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Alkohol uczynit mnie niewolnikiem. Przytozyto sie
do tego wiele czynnikdw. MJj ojciec siegat
chetnie po alkohol, wiec ttumaczytem sobie, ze
mam identyczne geny i tez musze pic. Alkohol byt
obecny w naszym domu od zawsze, kazdy
wiedziat, ze robi on wiele ztego, jednak nikt, nigdy
nie przestat go pic. Od mtodych lat, kazda moja
imprezka na wzor moich rodzicow musiata byc¢
zakrapiana. Gteboko zakorzeniono w mojej
gtowie, ze alkohol = dobra zabawa, cho¢ sam
wielokrotnie widziatem, co dziato sie po alkoholu.
Wesoto byto jedynie, gdy ktos sie kompromitowat,
a poza tym, zakrapiane imprezy byty petne agresji
I natarczywych, wypaczonych zachowan.

Jako dziecko wiedziatem juz, ze alkohol to zto,
mowitem sobie, ze nigdy nie bede go pit, ze nie
bede jak mdj ojciec, jednak szybko sie ztamatem.

Ciezko utrzymac sie w postanowieniu nie
picia, gdy od strony rodzicow nie ma
dobrego przyktadu, wszyscy rowiesnicy pijg,
a 0soby nie pijgce sg uwazane za
dziwakow.
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Jesli nie masz siinego charakteru i nie umiesz sie
postawic, to ten system Cie ttamsi i stajesz sie jego
niewolnikiem.

Okazato sie, ze ja nie umiatem sie postawic,
ztamatem sie w wieku 17 lat. Chciatem byc¢
czesciqg grupy, nie chciatem byc¢ odludkiem.

. gory bytem skazany na niepowodzenie. Bytem
stabym, niedojrzatym dzieckiem i cate moje
Srodowisko pito. Jedyni znani mi niepijgcy byl
alkoholikami, ktorzy nie pili, bo ich organizmy byty
na tyle wyniszczone, ze dalsze picie grozito
Smierciq.

Po alkoholu na przestrzeni lat doswiadczytem
wielu kompromitaciji, ktdétni i awantur. Po
kazdej nieprzyjemnej sytuacji, mowitem sobie,
Ze juz wiecej nie bede pit, jednak moje
postanowienia byty chwilowe. Problem
alkoholowy wracat jak bumerang. Nie
potrafitem sie z fego wyrwac niezaleznie od
tego jak mocno komplikowato sie moje zycie
i jok wiele doswiadczatem upokorzen.
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Dodatkowo picie alkoholu powodowato u mnie
wieczne poczucie, ze cos mozna zrobiC poznie|.
Alkohol otepiat mnie, wysysat energie i niszczyt
moje ciato, a szczegodlnie mojg motywacje do
dziatania. Oszukiwat moj mozg, ze wszystko jest
dobrze, choc¢ nie raz organizm dawat znac, ze
tak nie jest.

[ perspektywy czasu wiem, ze szedtem na
tatwizne. tatwiej byto sie upic i zapomniec

o problemach, odtozyC< zmiany w swoim zyciu.
tatwiej byto wmawiac sobie, ze bez alkoholu
nie mozna szczesliwie zyC, ze tylko procenty
mogq dac mi zapomnienie i szczescie.

Pitem po to, zeby odcigzyc¢ swoj mozg od
myslenia. Po prostu RESET, odlot i caty swiat
stawat sie dla mnie obojetny, nic nie byto
w tej chwili wazne, ani bliscy, ani rodzina.
Najwazniejszy w tej chwili bytem JA i moja
przyjemnosc.
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Konczytem wielokrotnie z alkoholem, szczegdlnie po
sytuacjach, ktore byty dla mnie zrodtem wstydu.

Poczgtkowo mowitem sobie ,,ogranicze picie,
3 piwa i koniec, mam nad tym kontrole”, jednak
imprezy zawsze rzqdzity sie swoimi prawami, na
przestrzeni wielu godzin wypicie tylko 3 piw byto
nierealne i zawsze ktos namowit mnie na
nastepne.

W pdzniejszym okresie decydowatem sie, ze
skoncze z alkoholem definitywnie, jednak po kilku
miesigcach znowu decydowatem sie siegngc po
procenty.

Jakis§ maty gtosik w gtowie, powaoli, ale
regularnie tworzyt mi mysl w gtowie, ze po co
sie meczyc<e Po co te wyrzeczenia. Przeciez nic
wielkiego sie nie stato, a kompromitacje sqg juz
dawno zapomniane.

W koncu zapominatem o tym, co byto
W przesztosci zte i scenariusz sie
powtarzat.




Bytem w putapce bez wyjscia, dodatkowo
zaniedbatem kondycje fizyczng. Doprowadzitem
sie do sporej nadwagi | kazdy ruch sprawiat mi
znaczne trudnosci.

Zrobitem badania i okazato sie, ze moja wagtroba
zaczyna byc sttuszczona. Wptyw na to miaty zta
dieta, brak ruchu i oczywiscie alkohol. Wszystko to
zmierzato do tragicznego konca.

W tym momencie masa krytyczna zostata
przekroczona. Zobaczytem, ze zniszczytem swoje
zdrowie, moje dzieci patrzg na mniegj jak ja na
SWOjego ojca, a moje zycie zmierza do nikad.

Lrobitem szczery, wewnetrzny rachunek
sumienia. Staratem sie ocenic co w zyciu dat mi

alkohol i okazato sie, ze nie dat mi nic, a co
gorsze, wiele mi zabrat, gtdwnie zdrowie i dobre
relacje z bliskimi.




Kolejny raz zrobitem podejscie do zmiany swojego
zyciqa, jednak tym razem zrobitem to na wielu
ptaszczyznach:

1. Postanowitem catkowicie odstawi¢ alkohol;

2. Postanowitem stosowac diete;

3. Postanowitem tfrenowac dla poprawy kondyciji;

4. Postanowitem zredukowac poziom stresu.

Dzisiaj wiem, ze tylko catkowite przeorganizowanie
Zycia moze przynies¢ pozgdany efekt, a powyzsze

zmiany byty w moim zyciu niezbedne. Pominiecie
ktoregos z punktow z pewnoscig doprowadzitoby
do rezygnacii.




Kluczem jest uzyskanie rownowagi miedzy
ciatem, a umystem.

OtytosC i nadwaga powodujq brak energii, a to
wptywa na brak checi do dziatania. Zmeczenie
sprzyja poddawaniu sie.

Stres to kolejny czynnik, ktéry powoduje, ze
z tatwosciqg siega sie po alkohol. Dodatkowo
stres silnie demotywuje.

W moim przypadku sport dat mi energetycznego
kopa, a w momencie, kiedy zobaczytem jak
spada mi z miesigca na miesigc waga, poczutem
przyptyw pewnosci siebie i duzg dawke motywacii.

Obecnie nie chce zaprzepascic tego, co juz
osiggngtem, bo wiem, ile wtozytem w to
wysitku. Zaprzestanie picia nie kosztowato
mnie prawie nic w przeciwienstwie do treningu
i diety. Ciezka praca, jakg wykonatem,
stanowi dla mnie wielkg wartosc.




/

S e 2

Obecnie jestem innym cztowiekiem. Bardzo
opanowanym, skupionym bardziej na innych, mniej
na sobie, Swiethie dogadujgcym sie ze znajomymi

I rodzing. Mam ze wszystkimi o wiele lepsze, zdrowe
relacje, czuje, jak z dnia na dzien rosnie moja wiez
z dziecmi ,dla ktérych mam o wiele wiecej czasu,
szczegolnie w weekendy i Swieta.

Nie tesknie za alkoholem. Juz po metamorfozie
probowatem go i nie wciggngt mnie. Okazuje sie,
ze obecnie nie jest w stanie dac mi czegos wiecej
niz to, co mam na trzezwo. Wiec po co pic¢? Dla
kacae Dla mnie picie nie ma juz zadnego sensu. Ze
znajomymi pije czasem piwo 0%, tylko po to, zeby
dofrzymac im towarzystwa. Jestem tolerancyjny dla
pijgcych i nie komentuje ich wybrykdow. Kazdy musi
samemu dorosngc do zmian, sprzyjajg femu btedy
I upadki.

Moja zmiana stata sie inspiracjg dla wielu o0sob.
Wiem w 100%, ze moje dziatanie na rzecz
propagowania zdrowego trybu zycia ma sens

i zamierzam to kontynuowac.
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Przez cate zycie bytem szanowanym, przyktadnym
obywatelem, ktdry nie miat nigdy konfliktu

Z prawem i problemow w szkole czy pracy.
Wydawac sie mogto, ze wszystko jest w petni

w porzgdku, jednak tak nie byto. To byta tylko
pozorna stabilizacja i szczescie.

Dopiero teraz moge powiedziec, ze jestem
szczesliwy. W momencie, kiedy dorostem

I w koncu znalaztem w sobie site, aby
dofrzymac postanowienia z dziecinstwa

O nie piciu.

Swoim dzieciom dam wiecej niz to, co ja
dostatem od swoich rodzicow. Dam im dobry
przyktad i udowodnie, ze mozna przejsc przez
zycie inaczej, bez alkoholu i innych uzywek.

Kazdy, kto czyta ten poradnik, jest o krok do
bycia lepszym cztowiekiem.




Nadwagc

Ciezko mi okreslic kiedy doktadnie moja waga
zaczeta iS¢ w ztym kierunku. Nie zauwazytem
tego momentu. Przez to, ze proces ten
przebiegat powoli, zmiany nie byty dla mnie
ucigzliwe, a moje otoczenie rowniez nie zwracato
na fo uwagi. Mysle, ze co najmnigj 10 lat swojego
zycia obcigzatem swoj organizm poprzez zte
odzywianie, brak ruchu i koniecznos¢ dzwigania
nadprogramowych kilogramow ftuszczu.




Poczgtkowo nadwaga mi nie przeszkadzata.
Pomimo dodatkowych kilogramow jako 30 latek
bytem catkiem sprawny. Teraz juz wiem, ze w tym
momencie dokonywatem destrukcji moich stawow
I wagtroby.
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W koncu doszedtem do punkiu krytycznego. Kiedy
organizm sie zbuntowat i zaczety mi doskwierac
rozne dolegliwosci, nadcisnienie, bdle brzucha,
dusznosci przy wysitku.
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To byt moment, kiedy postanowitem wzigc sie za
siebie , moja waga wynosita prawie 100 kg, a
wqgfroba zaczynata szwankowac.




Miatem motywacje, ale nie bytem pewien, czy
wytrwam w postanowieniach. Kolejny raz
podejmowatem walke.
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Aminotransferaza alaninowa 96 U/I Norma: 10-40
Cholesterol catkowity 244 mg/dl Norma: 115-190
Triglicerydy 276 mg/dl  Norma: < 150

Podwyzszony poziom aminotransferazy alaninowej
I cholesterolu spowodowane ztym odzywianiem

| otytoScig. Czesto wystepujg przy sttuszczonej
wagatrobie.

Podwyzszony poziom triglicerydéw spowodowany
brakiem aktywnosci fizycznej i ztq dietq.

Zalecenia lekarza? Ograniczyc alkohol, a najlepig]
zupetnie z niego zrezygnowac, cwiczyc i stosowac
diete zwalczajgc tym samym czynnik ryzyka
rozwoju ostrego zapalenia trzustki.

Stezenie trigliceryddw powyzej 200 mg/dl jest
zwigzane ze zwiekszonym ryzykiem rozwoju
miazdzycy oraz z incydentem sercowo-
naczyniowym w postaci udaru moézgu lub
zawatu serca.
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Czy od razu wszedtem na wtasciwe tory?

Niestety NIE, popetniatem jeszcze wiele
btedow:

DIETA — odchudzatem sie bez zadnego
przygotowaniaq, zatozytem, ze musze mato
jes¢ to waga spadnie. Nie miatem pojecia ile
jem kalorii dziennie. Poczgtkowo waga mi
spadataq, ale tracitem energie, zapat i sity.
Dodatkowo doszedtem do momentu, ze moja
waga staneta w miejscu i nie chciata zejs¢

w dot. Przez nieSwiadome odchudzanie
zablokowatem swoj metabolizm, a organizm
zaczgt magazynowac zapasy bo
dostarczatem mu za mato kalorii. W tym
momencie zaczgtem sie edukowac na femat
sposobow odchudzania i zasad
funkcjonowania ludzkiego organizmu.
Dowiedziatem sie jak prawidtowo
powinienem sie odchudzac i wprowadzitem
to w zycie. Okazato sie, ze moge sie najadac,
jes¢ smacznie i chudngc. W tym momencie
dostatem spory zastrzyk energii.

22



TRENING - ¢wiczenia kiedys byty dla mnie zbyt
wyczerpujgce i nie chciato mi sie ich robic.
Poczagtki byty ciezkie, jednak z tygodnia na tydzien
szto mi coraz lepiej, wrecz zaczynato mi brakowac
aktywnosci fizyczne] w dni kiedy odtozytem
tfrening. Cwiczenia staty sie dla mnie czyms
naturalnym jak jedzenie. Wkomponowatem je

w moj dzienny grafik i po prostu sq, przy czym tak
je dobratem, zeby sie nie zniecheci¢. Cwiczenia
muszq by¢ dostosowane do Twoich mozliwosci.
Wystarczy okreslic swdj plan minimum i go
realizowac. Przy redukcji masy ciata wazna jest
regularnos$c, a nie iloS¢ czy intensywnosc treningu.
Jesli wprowadzisz w zycie np. 30min lub Th
szybkiego spaceru dziennie zamiast freningu
sitowego, zobaczysz jak mocno spadnie Ci waga.
Dieta i szybki spacer 5 razy w tygodniu to wszystko,
CO musisz zrobic, aby osiggngc¢ zadowalajgce
efekty. Jesli masz site na trening sitowy to roéb
pompki lub podnos ciezary tak, aby nie zniechecic
sie do dalszej pracy.

23
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STRES - jest jednym z gtdwnych czynnikow kidry
dziata na nas demotywujgco i odbiera nam checi
do zmiany zycia na lepsze. Bagatelizujemy ten
temat i nie robimy nic, aby zredukowac poziom
stresu w naszym zyciu, a wystarczy dokonac w tym
celu prostych zabiegow. Ja osobiscie stosuje
codziennie ¢wiczenia oddechowe, ktore mnie

dotleniqjg, dodatkowo stucham codziennie muzyki,

WYCiszam sie oraz rano i przed snem pije napar

z rumianku na uspokojenie. To catkowicie
wystarcza, aby poczuc sie lepiej. Staram sie tez nie
denerwowac sytuacjami dnia codziennego.
Omijam osoby, ktére powodujg u mnie napady
ztosci, nie reaguje tez wybuchowo na wszystkie
sytuacje stresogenne, chociazby drogowe,
podczas jazdy samochodem. Staram sie wyciszac
I byC bardziej tolerancyjny dla ludzi, nawet jesliich
zachowania sq irracjonalne i draznigce. Trzeba
otworzyc¢ sie na ludzi i zaczgc ich akceptowac.

24



WAGA:
98 kg

TKANKA

TLtUSZCZOWA:
31 %
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PRZEMIANA

WAGA:
90 kg

TKANKA
TLUSZCZOWA:
25 7o
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PRZEMIANA

WAGA:
85 kg

TKANKA
TEUSZCZOWA:
18 7%
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PRZEMIANA
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WAGA:
80 kg

TKANKA

TLUSZCZOWA:
16 %
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PRZEMIANA

WAGA:
75 kg

TKANKA
TLtUSZCZOWA:
14 %
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PRZEMIANA

WAGA:
70 kg

TKANKA

TLUSZCZOWA:
M1%
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PROGRES

Data

06 lut 2021
28 sty 2021
19 gru 2020
0Tgru 2020
31paz 2020
03 paz 2020
29 lip 2020
16 lip 2020
27 cze 2020
28 maj 2020
12 maj 2020
28 kwi 2020
13 kwi 2020
02 kwi 2020

23 mar 2020

Pomiar (kg)

Pomiary ciata

Zmiana(kg)
80.0
82.0 0.0
82.0
83.0 0.0
83.0
84.0
88.0 -~ 40
84.0
85.0
86.0 0.0
86.0
88.0 0.0
88.0
89.0
80.0 0.0

Monitorowatem
spadek wagi od
90 kg do 70 kg

W okresie
wakacyjnym

w lipcu,

na 10 dni
odpuscitem
trening i diete,
przybratem
wtedy 4 kg ktore
Zzrzucatem, az

2 miesigce.
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PROGRES

Masa ciata

Wykres zmiany wagi

Pomiary ciata

v Od poczatku

Brak diety przez
10 dni, wzrost

wagi o0 4 kg
Zasto) wagi
na 82 kg
Wynik Cel Prognoza

v

32
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Imiany w obwodach ciata od 90 kg do 75 kg

Pomiary ciata

Obwody ciata v

Obwody (cm)
Szyjalkark

Kl. piers.
Ramie/biceps
Talia

Brzuch
Biodra

Udo

tydka

Zawartosc
ttuszczu (%)

Od poczatku

Pierwszy

39.0
108.0
36.0
98.0
103.0
100.0
56.0

41.0

24.6

Ostatni

37.0
98.0
32.0
61.0
86.0
90.0
43.0

35.0

13.7

-

Zmiana
-2.0

-10.0

-17.0
-17.0
-10.0

-13.0

-10.8

Spadki

w obwodach
nastgpity na
wielu partiach
ciata.

Poziom tkanki
ttuszczowej
zostat
zmniejszony do
niskiego dla
Mojego wieku.
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Zakonczenie redukciji

\\
/ —
PROGRES

95

90

85

80

75

70

65

2021
Wynik Cel Prognoza

Data Pomiar (kg)
11gru 2021 70.0
04 lis 2021 73.0
03 lip 2021 75.0
08 maj 2021 76.0
10 mar 2021 79.0
08 lut 2021 80.0
07 lut 2021 80.0

2022

Zmiana (kg)
v 3.0
v 2.0

~10

0.0

0.0

34
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Zakonczenie redukcji

Obwody ciata v Od poczatku v

Obwody (cm) Pierwszy Ostatni  Zmiana
Szyja/kark 39.0 37.0 -2.0
Kl. piers. 108.0 98.0 -10.0
Ramie/biceps 36.0 32.0 -4.0
Talia 98.0 78.0 -20.0
Brzuch 103.0 83.0 -20.0
Biodra 100.0 89.0 -11.0
Udo 56.0 43.0 -13.0
tydka 41.0 34.0 -1.0
cawartose 246 N0 -136

ttuszczu (%)

35
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\ WSKAZNIK BMI

WZROST: 180 cm WAGA: 70 kg

2 ’I BMI
) \J romane

Informacje

Niedowaga Normalne Nadwaga

16,0 18,5 25,0 40,0

Obstugiwane przez Mi Kalkulator

36



POROWNANIE PO 14 MIESIACACH

Wiek:

Waga:
Poziom tkanki
ttuszczowey:
Obwodd pasa:

40 lat
98 kg

31 %
108 cm

Wiek: 41 lat

Waga: 70 kg -28 kg
Poziom tkanki

ttuszczowej: 1M1% -20 %

Obwodd pasa: 83 cm -25cm

37



YNIKI BADAN

Aminotransferaza alaninowa 18 U/I Norma: 0-55
Cholesterol catkowity 180 mg/dl  Norma: 115-190
Triglicerydy 117 mg/dl Norma: < 150

Po 12 miesigcach stosowania diety, cwiczen
i catkowitego odstawienia alkoholu wartosci

aminotransferazy alaninowej, triglicerydow oraz
cholesterolu zmalaty do wtasciwego poziomu.

W przypadku gdy wykryjecie w wynikach
badan mate odchytki od normy, nie jest
zalecana diametralna zmiana diety. Nalezy
dokonac¢ matych, prostych modyfikaciji.

Po kilku miesigcach stosowania nowej diety,
warto zrobi¢ kolejne badania lekarskie ktdre
pozwolg nam szybko zareagowac na
nieprawidtowosci .

38
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Co zmienito sie u mnie po metamorfozie?

Jestem sprawny fizycznie. Bieg na 3 km nie
stanowi dla mnie wiekszego wyzwania.
Jestem w stanie zrobic ponad 100 pompek
Z przerwami bez wiekszego wysitku.
Cwiczenia stanowig dla mnie przyjemnosé,
a nie przykry obowigzek.

Mam duzo energii, nie czuje
wiecznego zmeczenia jak to miato
miejsce wczesniej. Krotki frening,
nawet 20 minutowy, nastraja mnie
pozytywnie i nie czuje sie ospaty.

Skonczyto sie u mnie planowanie picia.
Teraz wychodze do znajomych dobrze
sie bawic i mam inne oczekiwania od
imprezy. Nie zastanawiam sie, co
bedziemy pic, a skupiam sie na muzyce,
jedzeniu i rozmowach. Jesli fowarzystwo
jest juz w takim stanie upojenia, ze nie
ma mozliwosci normalnie porozmawiac,
PO prostu zegnam sie, wsiadam do auta
| jade do domu ©
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NIE MAM OCHOTY
PIC ALKOHOLU
PO PROSTU

NIE CHCE MI SIE

JESTEM JEDNAK CZUJNY, WIEM,
ZE OCHOTA NA PICIE MOZE
KIEDYS WROCIC.

WIEM, ZE NIE MOGE OKAZAC
NAJMNIEJSZEJ ULEGLOSCI BO POWROT
NA DNO JEST BARDZO PROSTY !!!

40
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W ktdryms momencie ,,przestawita mi sie klapka

w moézgu'. Zaczgtem inaczej mysleé, a wczesniejsze
problemy i ograniczenia staty sie dla mnie btahe.
Osobiscie uwazam, ze stato sie fak w momencie,
kiedy zaczgtem naprawiac nie tylko swoj umyst, ale

i ciato. Oba te elementy sg Scisle ze sobqg
powigzane i nie mozemy zadnego z nich zaniedbac.

Cztowiek sprawny, wypoczety jest jednoczesnie
bardziej otwarty na zmiany w swoim zyciu, a przede
wszystkim jest bardziej wytrzymaty umystowo.
Sprawne ciato i wypoczety umyst pozwalajg Ci
osiggac trudne cele, w moim przypadku byty to
problem alkoholowy | nadwaga.

Dlaczego pisze problem alkoholowy,

a nie alkoholizm?

Stowa alkoholik/alkoholizm sg dla mnie
obrazliwe. Ludzie uzywajqg ich z pogardqg. Nie
uwazam, ze ktokolwiek na to zastuguje
| wierze, ze nikt z natury nie jest alkoholikiem.
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JesteSmy atakowani promocjg alkoholu z kazdej

strony, szczegodlnie w telewizji w czasie filmow czy
reklam. Uczymy sie z telewizora jak ma wyglgdac
dobra zabawa, oglgdamy pijang mtodziez

I wmawia sie ham, ze to jest super.

Czy aby na pewno tak jeste

Filmowe popijawy sg petne ludzkich kompromitacii
I awantur. Kazda impreza jest porazkg wielu osob.
Patrzgc obiektywnie, czy to jest ideat dobrej
zabawye Wedtug mnie, zdecydowanie NIE.

Kolejny problem to wmawianie ludziom, ze
przez geny lub srodowisko, w kidrym sie
wychowujq, sg skazani na problemy
alkoholowe i ze jest to czyms$ normalnym

I nieuniknionym.

Jesli masz jeszcze jakies watpliwosci to
moge Ci powiedziec tylko jedno:

TY DECYDUJESZ O SWOIM ZYCIU | LOSIE, A NIE

GENY, MEDIA CZY TEZ TWOJE OTOCZENIE !!I
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