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17 paidziernika 2014

Réwno rok mija jak jestem na Zywieniu paleo. Gdy miatem 18 lat wazytem 90 kg. Skoriczytem
zawodoéwke i szykowatem do Technikum. Po 3 kolejnych latach wazytem juz okoto 120 kg. Potem
zaczatem prace zawodowag i nadal rostem... Waga w domu miata skale do 130 kg i po prostu przestata
dziata¢ pewnego dnia... 4 lata temu na imprezie u kumpla zobaczytem ze ma w domu wage z udzwigiem
do 150 kg, zwazytem sie... waga pokazata 144kg... a wiec miatem jeszcze 6 kg zapasu (hi hi).

Miatem mate problemy z znalezieniem rzeczy na siebie. Bluzy kucharskie byty szyte na zamdwienie, a
na allegro szukatem spodni 7 XL... w pasie miatem okoto poéttora metra... Zapisatem sie na sitownie,
wotali na mnie - potwér. Zaczatem sie gtodzi¢ (co w moim przypadku wygladato tak ze po prostu jadtem
tyle co normalny cztowiek). Waga lekko zeszta... bardzo lekko i mato. Wymyslitem wiec ze przerzuce
sie na diete owocowaq. Kupowatem arbuza i zjadatem catego, pdl na obiad, pét na kolacje. Oprdcz tego
kupowatem kilogramami brzoskwinie, nektarynki, sliwk, banany itd. Caty czas bytem gtodny, zapijatem
gtéd woda gazowang. Jak naraz wypitem litr wody, to dopdki nie poszedtem do tfazienki, nie bytem
gtodny.

Robitem tez wtasne pieczywo, poniewaz wiedziatem, ze to, co sprzedajg w piekarni to syf, a nie
pieczywo. Zaczatem kupowaé make razowq orkiszowa, magke razowa zytnig i piektem sam chleby i
robitem sam buteczki. Wszystko tak jak trzeba, zdrowo, petnoziarniste pieczywka, bez chemii. Na
$niadanie micha sataty z chudg szyneczka. Unikatem ttuszczu jak ognia.
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Troche ¢wiczytem. Ale dos¢ ostroznie, batem sie kontuzji stawdw. Pamietatem co dziato sie w wojsku
jak miatem 24 lata... Bytem tak gruby ze munduru na mnie nie mieli i musiatem kilka dni czeka¢ az mi
jaki$ znajdg. Gdy cata kompania szta w petnym ekwipunku na poligon, ja szedtem bez niczego, w
krétkim rekawku, zlany potem jak mysz. Dowddca mnie na stara wsadzat, bo sie bat zebym zawatu nie
dostat.

Bytem tak gruby, ze sie w druty kolczaste zaplatatem, nie miescitem sie w betonowych tunelach na
torze przeszkéd. Potem wysiadly mi stawy w stopach i kolanach. Nie bytem w stanie samodzielnie
wejsé/zej$¢ po schodach przez jakis tydzien. Gdyby nie to, ze chcieli mnie do sztabu generalnego w
Warszawie na kuchnig, to pewnie by mnie do domu odestali. Reszte stuzby spedzitem na kuchni, nie
musiatem sie rusza¢, mozna byto ty¢ dalej... Takze moje ¢wiczenia polegaty na tym, ze ostro chodzitem
na basen, jezdzitem rowerem i troche waga spadata, ale powoli i czesto zamiast w dét rosta w gore...
koniecznie chciatem schudngaé na slub jak najwiecej. Zjechatem do okoto 125-130 kg. Garnitur na $lub
musiatem mieé szyty na miare, nigdzie nie mogtem znalez¢ nic co by na mnie pasowato.

(

Po $lubie prébowatem utrzymacé wage i schudngc jeszcze bardziej, ale juz bardzo ciezko szto.
Ostatecznie rok temu Asia oswiadczyta, ze przechodzi na paleo, po przeczytaniu ksigzki ,Zdrowie
zaczyna sie od jedzenia” i rozpoczyna program ,Cate 30”, czyli 30 dni bez zbdz, mleka i przetwordw i
cukru, oraz produktéw przetworzonych. Bytem bardzo zty, bo nie wiedziatem co mam jej robi¢ do
jedzenia, skoro ona cate zycie zywita sie gtéwnie maka i nabiatem. Wkurzytem sie i zaczatem czytac
ksigzke. Z kazdg strong i rozdziatem, myslatem sobie ,co za bzdury”, 6 lat mnie uczyli ze zboza s3
zdrowe, ze mleko jest niezbedne, a tu kto$ mi pisze bzdury ze to nie jest zdrowe, a wrecz powoduje
choroby. W pewnym momencie wyczytatem ze w zasadzie bez ¢wiczen mozna schudng¢, przechodzac
na paleo. W takim razie stwierdzitem ze udowodnie Asi ze to sg bzdury i sam tez zaczagtem program
,Cate 30”. Zwazytem sie, miatem 122 kg, wygladatem tak:
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Byto ciezko... po kilku dniach brakowato cukru, byto mi raz stabo, wyobrazatem sobie ciasteczka w
czekoladzie i ogdlnie czutem sie tak jak wtedy gdy rzucatem fajki, czyli syndrom odstawienia.
Oczywiscie z ¢wiczen zrezygnowatem. Nie chodzitem na basen, jak miatem chwile to siedziatem i
gratem na konsoli, zajadajac boczek lub wedzone zeberka. To mi sie akurat podobato. Bo wreszcie
mogtem sie NAJESC i wreszcie nie bytem gtodny. Po 30 dniach wszedtem na wage... 112 kg, mimo ze
objadatem sie ttustym miechem i najadatem sie do syta ... schudtem woow.
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W takim razie uznatem, ze jednak co$ w tym jest ze zboza, mleko i cukier szkodzg i warto to
kontynuowac. Po kolejnym mniej wiecej miesigcu wazytem 107 wygladatem tak:

107 kg
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To motywowato mnie do tego zeby nadal nie siega¢ po "zdrowe produkty petnoziarniste" i mleko. Po
kolejnym miesigcu wazytem 99 kg. Po raz pierwszy od szkoty $redniej udato mi sie przekroczy¢
magiczng wage 100 kg! :D wygladatem tak :
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Wtedy pomyslatem sobie, ze mniej juz sie nie da wazyc... Ale Asia oznajmita mi ze teraz ma zamiar
podjac 40 dniowy post leczniczy Dr Dgbrowskiej. Uznatem ze chce sprébowaé, poniewaz juz nie tyle
brzuch miatem, co skére, a raczej jej nadmiar i chciatem sie jej pozbyé. W miedzyczasie znowu ostro
zaczatem chodzi¢ na basen, troche ¢wiczy¢ rano, zaczatem robi¢ pompki, zaczatem od 20 pompek i
wiecej nie mogtem zrobié, ale stopniowo, powolutku udawato mi sie zwiekszac obcigzenie. Po péttora
miesigca wazytem juz 94 kg! no to juz wtedy bytem przekonany ze mniej sie juz nie da. Wyglagdatem
tak:
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Tak wygladatem w Walentynki 2014. W 4 miesigce schudtem prawie 30 kg. Wrdcitem na paleo. Ztosliwi
mowili mi ze teraz to na pewno bedzie efekt jojo, zazdrosni mi pewnie tego zyczyli. Ogdlnie taka wage
trzymatem caty czas do wakacji. W sierpniu troche ze$my pojezdzili po kraju, kilka miast pozwiedzali, a
jak wakacje to wakacje. Kilka razy lody zjadtem (Zle sie po nich czutem), w knajpach staraliSmy sie
wybieraé do jedzenia mieso + warzywa, no ale sam wiem jak to w praktyce wyglagda. Opychatem sie
Swiezymi owocami (na dziatce miatem wysyp moreli, Sliwek, agrestu , brzoskwin), suszonych owocéw
jadtem petne garscie i przez zwiekszone spozycie cukru waga wzrosta mi do 98. Ale nie panikowatem,
bo juz Asia méwita ze od 1 wrzesnia zaczniemy kolejny 40 dniowy post, to i sobie owockédw nie
zatowatem. Myslatem ze moze tak do 92 zjade.... tydzien temu wszedtem na wage i pokazata:

Najlepsze jest to ze przez ostatni tydzien znowu jem mieso, narobitem wedzonego boczku, zeberek,
szynek, rosét na kaczce i w zasadzie te 88 ciggle jest. Pewnie mi podskoczy powyzej 90 kg bo kosci mi
juz zaczyna by¢ widaé. Niesamowita sprawa widzie¢ u siebie kosci po raz pierwszy od podstawdéwki
chyba. Teraz wygladam tak:
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Podsumowujac, na wtasnej skérze przekonatem sie do czego prowadzi "zdrowa dieta"
petnoziarniste produkty, mleczka odttuszczone, serki, jogurciki... sratatata... Nawet jak robitem
pieczywo sam, po mleko jezdzitem na wies i sam robitem jogurty to efekt byt ogdlnie rzecz biorgc -
kiepski. A teraz czuje sie znakomicie, wygladam lepiej niz w szkole $redniej. Mam wiecej sity, codziennie
bez problemu robie 100 pompek, skacze na skakance, ptywam, chodze na 3 razy w tygodniu na
kilkugodzinne spacery po lesie ( bo zbieram grzybki). A bytem juz kalekg i wygladatem jak kaleka i batem
sie, ze juz nigdy nie uda mi sie tego zmienic.

DODATEK 14.12.2014:

Minety dwa miesigce czy cos$ sie zmienito? kilka rzeczy. Waga lekko poszta w gére. Waze teraz okoto 90
kg (to jest chyba moja stata waga bo tak od lutego lekko powyzej 90 sie caty czas krece), bo jem mieso
i ttuszcze, a do tych 88 kg zjechatem bo bytem na 40 dniowym poscie owocowo-warzywnym. Jednak
MIMO to nadal mam ten sam rozmiar spodni, obraczka slubna na palcu caty czas luzna i miejscami
widac¢ mi kosci na grzbiecie.

Dwa miesigce temu ludzie pytali czy zakola mi sie zrobity od postu warzywnego. Nie, to nie tak © Jak
miatem 16 lat zapuscitem dtugie wtosy (metalowiec musi mie¢ dtugie wiosy :p). Miatem dtugie na 80
cm. W wieku 24 lat poszedtem do wojska. Po roku zaczatem zapuszczac znowu. Dos¢ szybko odrobitem
strate. Po 30-tce wiosy zaczety sie robi¢ coraz rzadsze i zobaczytem ze na przedzie gtowy mam ich coraz
mniej, Jak wigzatem w "kuca" to po bokach byto wida¢ zakola. Kita tez nie byta juz tak gesta jak kiedys,
czutem, ze mam tych wtoséw coraz mniej... dramat... Poniewaz nie uznaje poétsrodkéw, to skoro nie
moge miec dtugich ( bo zaczynam tysiec ) to obcigtem sie na zero na 33 urodziny. Po zgoleniu witosow
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zobaczytem, ze te zakola to idg przez srodek gtowy w poprzek. Na samym czubku gtowy miatem gesta
kepke, a w poprzek gtowy robita sie Sciezka... wygladatbym jak Krzywonos z "Ogniem i Mieczem ".

Czytatem w ksigzce "Dieta bez pszenicy", ze odstawienie zbdz pomaga w walce z tysieniem
plackowatym. Owszem, mi pomaga, bedac tysym byto juz wida¢, ze zaczynajg mi wypuszcza¢ nowe
cebulki wtoséw i pomatu, pomatu, powolutku... Jest tak :

Widze, ze wtosy sg gesciejsze i mocniejsze.

Fizycznie widze kolejny postep. Péttora roku temu bytem jeszcze kaleka, ktéry nie mégt kilkunastu
pompek. Nadal robie 100 pompek za jednym razem, oprécz tego okoto 10 minut na skakance.
Dodatkowo od jakiego$s miesigca zaczatem robi¢ ¢wiczenia TABATA, robie dwa czterominutowe
"kotka". Miesigc temu po takiej porannej zaprawie wypluwatem ptuca, teraz zaczynam zwiekszaé
intensywnos¢ i dtugosé cwiczen. Jesli nie kapie ze mnie pot to dodatkowo robie kilka serii po 40
pompek, az czuje ze juz jestem gotow umrzec.

Oprodcz najbardziej widowiskowej rzeczy , jakg jest tak szybka zmiana wygladu nastgpito tez kilka innych
rzeczy:

e (Od dziecka miatem problemy z uktadem oddechowym, tzn. miatem przez caty rok katar, jako
dziecko co i rusz zapalenie ucha. Myslatem ze to dlatego, ze jako dziecko miatem szkarlatyne,
ktorg lekarz zdiagnozowat i leczyt jako rézyczke i od tamtego czasu zaczety sie moje problemy
z uszami, nosem, oddychaniem. Po kolei lekarze usuwali mi migdaty i w koricu powiedzieli ze
taka moja uroda i musze zy¢ z zapchanym nosem, bo alergii tez zadnej nie mam. | tak zytem do
33 roku zycia. A teraz... teraz ucze sie oddychac¢ przez nos, bo od kilku miesiecy jest drozny i
jest to dziwne doswiadczenie dla mnie. Nie ma kataru, nie leci z nosa, a byt to stan staty, nie
wazne, czy zima, czy lato, katar byt non stop.

e Poza tym bolat mnie nadgarstek. Zwtaszcza rano jak sie budzitem. Nauczytem sie wtedy tak
wstawac, zeby opierad sie na zacisniete] piesci i sztywnej rece, to nie bolato wtedy. Od roku
rece nie bolg, inaczej bym nie mdgt codziennie tylu pompek robi¢ ©

e Na stopach miatem zrogowaciatg skére, a na pietach to miatem wrecz 1-2cm skorupy . Miatem
taki nozyk z apteki i raz na kilka miesiecy obcinatem "stope". Nozyk nie wiem gdzie jest teraz,
nozki zrobity sie prawie gtadkie. Zmiana jest tak duza, ze wczesniej nositem nr buta 48, a teraz
mam 46 (jedne mam nawet 45 i tez w nich chodze)

e Zmniejszyta mi sie tez ... gtowa :D musiatem czapki na kuchni troche zmniejszy¢, bo mi na uszy
i oczy spadata.
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o Wiele lat miatem problemy z zebami, dzigsta mi strasznie krwawity. Niewazne jak miekka
szczoteczke miatem, krew sie lata. Po kilku miesigcach na paleo przestaty mi krwawié¢ dzigsta i
zeby przybraty bielszy kolor. Nawet kamienia miatem mniej, jak poszedtem na coroczne
Scigganie ( bzyt - bzyti juzO_0)

e  Zaczety mitez znikac blizny ktérych troche jako kucharz miatem/mam ( poparzenia, przeciecia)

e Luznej skéry mam tylko tyle ile moge chwyci¢ reka, nie mam zadnych obrzydliwych obwisow,
jak czasem ludzie maja po nagtym zrzuceniu wagi. Zresztg na zdjeciach wida¢ jakg mam skére.

Rok temu zaczatem robic zdjecia potraw w ktérych nie wykorzystuje zbdz, mleka i cukru, nie myslatem
ze kogos to bedzie interesowad :) Zdjecia robitem z dwdch powoddw :

1. Kilkoro znajomych postanowito przejs¢ na paleo, a za bardzo nie umiejg gotowac, wiec im na maile
wysytatem zdjecia i przepisy lub na pendrivach niostem. Ludzi tych zaczeto jednak przybywac i nie
wiedziatem juz co komu datem / pokazatem / nauczytem. Trzeba byto jakos inaczej to rozwigzad.

2.Miatem dos¢ pytan w stylu "nie jecie chleba ?? Jezu! to co wy jecie? warzywa? - to strasznie smutna
ta wasza dieta..." no to zaczatem dokumentowac ta "smutng" diete i zazwyczaj ludzi zatykato jak
pokazywatem zdjecia. Bo ludzie myslg ze nie majg nudnych $niadan, bo albo jedza chleb z szynkg, albo
chleb z serem, a czasami to nawet szaleistwo i chleb z dzemem! i dwa razy w tygodniu jajecznica.

Pdozniej gdy kilkoro znajomych zobaczyto na mnie efekty i na wynikach Asi, ze hashimoto moze sie
cofa¢, to zaczatem im dawac moje przepisy. A ze ludzi ktérzy by je chcieli byto coraz wiecej, to pojawit
sie w gtowie pomyst na bloga.

Dwa dni temu przymierzytem bluze kucharskg, ktérg 3 lata temu miatem uszytg NA WYMIAR.
Zatozytem, pomachatem rekami, zawotatem Asie , zeby weszta w bluze razem ze mna... i jeszcze troche

luzu mielismy, ze moglismy sie przemieszczac po pokoju.

No ale w zasadzie ... schudtem prawie tyle, ile Asia wazy :p

Mozna? MOZNA!!
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