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Jak radzic sobie z imprezami, kiedy jestesmy na diecie?

To moze by¢ kazdy rodzaj diety — 10 zasad skutecznego odchudzania, paleo, protokét immunologiczny. Im
bardziej restrykcyjna dieta, tym mniej jesteSmy rozumiani przez otoczenie. Wiekszos¢ oséb uwaza, ze sg to
tylko nasze fanaberie, ze wymyslamy... Ja réwniez spotkatam sie z tym problemem, poniewaz nie jadam zbdz,
nabiatu (z wyjatkiem koziego, sporadycznie), zwracam uwage na skfad produktéw, czytam etykiety.
Dodatkowo nie myje wszystkiego, nie dezynfekuje, zeby dostarczy¢ zywe kultury bakterii. Alkoholu takze
unikam. Sg tylko dwa, po ktérych nie mam kataru — tequila i bacardi — ale przez to, ze od pewnego czasu
jestem na ,czystej” diecie, mdj organizm dziwnie na nie reaguje. Po jednym kieliszku robie sie senna i trace
ochote na imprezowanie.

Alkohol

Chciatabym wiedzie¢, jaka jest najlepsza odpowiedz na to pytanie. Czasami w drodze na impreze zastanawiam
sie, dlaczego osoba, ktdra nie pije alkoholu jest postrzegana w towarzystwie jako dziwolgg. Trudno unikngé
namawiania — ,,napij sie”, ,ze mng sie nie napijesz?”, ,jeden ci nie zaszkodzi!”, , jak mozna nie pi¢ alkoholu?”.
Juz tak wiele razy styszatam podobne stowa, ze szczerze moéwigc, czasem odechciewa mi sie chodzi¢ na
jakiekolwiek imprezy. Szczegdlnie jesli wiem, ze bede musiata stucha¢ wcigz tego samego i wcigz powtarzac
,hie, dziekuje”, ,,nie, nie pije”. A na stowa ,nie pije bo zaszkodzi mi”, zostane napadnieta, bo ,jak to mozliwe,
pewnie to ta dieta tak ci szkodzi”, ,ha, ha! Katar masz po alkoholu!”. | wtedy mam takg mozliwos$¢ — napic sie
i udowodni¢ wszystkim, ze zalatam sie katarem, czego pewnie nikt juz nie zauwazy bedac pod wptywem
procentow. A ja cierpie¢ bede jeszcze nastepnego dnia.

Ponadto, kazdy kto jest na diecie czystej, organicznej z nieprzetworzonymi produktami, po jakims$ czasie
zaczyna gorzej znosi¢ alkohol. Drugi dzie moze zaliczy¢ do wycietych z zyciorysu.

Co ciekawe, po alkoholu rowniez gorzej nam sie $pi. To znaczy, wydaje sie, ze lepiej, ale tak naprawde rzadziej
wpadamy w faze REM, w ktérej to organizm sie regeneruje i rano po o$Smiu godzinach snu wcale nie jestesmy
WYPOCZECi.

Nie mam ochoty na przechodzenie syndromu nastepnego dnia. Czasem wydaje mi sie, ze bytabym lepiej
zrozumiana, gdybym powiedziata ,,nie, sorry, nie pije, bo jestem AA”. Chociaz moze wtedy rzeczywiscie zaczng
mnie postrzegac jako alkoholika. Sama nie wiem jakie jest lepsze rozwigzanie, ale na pewno po takim
stwierdzeniu jest sie mniej narazonym na wySmiewanie — jest bardziej akceptowane niz powiedzenie —
,alkohol mi szkodzi”.

Proste ,nie pije, bo nie pije” najczesciej réowniez nie dziata.

Kluski i pierogi u babci

Kolejna sprawa to imprezy rodzinne, u babci, cioci etc. A na stole — makarony, kluski, sosy, mieso w panierce,
ciasta... | co wtedy? Czasami zdarza mi sie, ze jestem bardzo gtodna i... Nie zjem niczego. Bo wiem jak to sie
dla mnie skonczy. Po pietnastu minutach koniec imprezy, wracamy do domu, bo musze sie potozy¢. Brzuch
jak balon! Najlepiej bytoby péjs¢ w spodniach na gumce, zeby mogty sie swobodnie rozciggnac i zeby nikt nie
zauwazyt jaki mam wielki brzuch. Znowu trzeba odmdéwi¢ i ttumaczy¢ sie z tego dlaczego mi to szkodzi. ,,Nie
dziekuje, nie jestem gtodna” — no jak? Przysztam na impreze i nie jestem gtodna? Trudna sprawa.

Moze macie jakie$ dobre rozwigzania? Ja staram sie by¢ asertywna — ,nie, dziekuje, nie moge tego jes¢, to mi
szkodzi”. A na pytanie dlaczego? - wole odpowiedzie¢ krétko ,szkodzi mi, ale nie chciatabym o tym
rozmawiac, to nie jest miejsce na tego typu rozmowy”.
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Lokal — spotkanie towarzyskie

Inna sytuacja — zostajemy zaproszeni do lokalu, w wiekszej grupie i wszyscy co$ zamawiajg. Patrza co ja
zamawiam, a ja obserwuje co oni jedzg. Oczywiscie staram sie nikogo nie pouczaé, to sg ich wybory. Ale jako,
ze jestem dietetykiem, to ludzie w moim towarzystwie majg tendencje do ttumaczenia sie z tego co jedza. |
podejrzewam, ze jesli idziesz na impreze, spotkanie, na ktédrym wszyscy wiedzg, ze stosujesz okreslong diete,
to albo beda méwié ,nie odchudzaj sie, w ten jeden wieczér mozesz sobie pozwoli¢”. Albo bedg ttumaczy¢
sie z tego co majg na talerzu, tak jakby czuli sie winni z powodu jego zawartosci.

Czytam tez etykiety, co czesto przy stole spotyka sie z niezrozumieniem. Na przyktad, gdy kto$ stosuje sos
sojowy i pyta czy jest zdrowy. Patrze na etykiete, widze, ze jest w nim pszenica i odpowiadam, ze ze wzgledu
na nig nie jest zdrowy. Pszenica jest modyfikowana genetycznie. Co stysze? — , Ty znowu wymyslasz!, ty i te
twoje teorie!”. Zatem nauczona doswiadczeniem staram sie czytac etykiety dyskretnie, albo nie siegam po
produkty, ktére moga byé newralgiczne. Ostatnimi czasy réwniez przestatam wdawac sie w dyskusje, kwituje
pytania stwierdzeniem — ,nie jestem w pracy i nie chciatabym rozmawiaé na tematy zwigzane z dietg”,
»ZmieAmy temat, porozmawiajmy o pogodzie, sporcie...” Lepiej ucig¢ dyskusje, bo im dalej w las, tym
ciemniej. (albo: im dalej w las tym wiecej drzew... :).

Na kazdga twoja odpowiedz na temat diety uzyskasz wiecej pytan. | jesli wsrdd szesciu oséb przy stole, ty
jestes jedyng stosujacg diete, mozesz mie¢ pewnos¢, ze nie zostaniesz zrozumiany cokolwiek nie

odpowiesz.

Jesli macie sprawdzone sposoby jak radzi¢ sobie w powyzszych sytuacjach to chetnie dowiem sie jakie.
Zapraszam do komentowania pod podcastem.

Iwona Wierzbicka - dietetyk kliniczny
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