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Alkohol uczyniġ mnie niewolnikiem.  PrzyġoŮyġo siŋ 

do tego wiele czynnik·w.  M·j ojciec siŋgaġ 

chŋtnie po alkohol, wiŋc tġumaczyġem sobie, Ůe 

mam identyczne geny i teŮ muszŋ piļ. Alkohol byġ 

obecny w naszym domu od zawsze, kaŮdy 

wiedziaġ, Ůe robi on wiele zġego, jednak nikt, nigdy 

nie przestaġ go piļ. Od mġodych lat, kaŮda moja 

imprezka na wz·r moich rodzic·w musiaġa byļ 

zakrapiana. Gġŋboko zakorzeniono w mojej 

gġowie, Ůe alkohol = dobra zabawa, choļ sam 

wielokrotnie  widziaġem, co dziaġo siŋ po alkoholu. 

Wesoġo byġo jedynie, gdy ktoŢ siŋ kompromitowaġ, 

a poza tym, zakrapiane imprezy byġy peġne agresji 

i natarczywych, wypaczonych zachowaŗ.  

Jako dziecko wiedziaġem juŮ, Ůe alkohol to zġo, 

m·wiġem sobie, Ůe nigdy nie bŋdŋ go piġ, Ůe nie 

bŋdŋ jak m·j ojciec, jednak szybko siŋ zġamaġem.

CiŋŮko utrzymaļ siŋ w postanowieniu nie 

picia, gdy od strony rodziców nie ma 

dobrego przykġadu, wszyscy r·wieŢnicy pijņ, 

a osoby nie pijņce sņ uwaŮane za 

dziwaków. 
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JeŢli nie masz silnego charakteru  i nie umiesz siŋ 

postawiļ, to ten system Ciŋ tġamsi i stajesz siŋ jego 

niewolnikiem.

Okazaġo siŋ, Ůe ja nie umiaġem siŋ postawiļ,  

zġamaġem siŋ w wieku 17 lat. Chciaġem byļ 

czŋŢciņ grupy, nie chciaġem byļ odludkiem.

Z g·ry byġem skazany na niepowodzenie. Byġem 

sġabym, niedojrzaġym dzieckiem i caġe moje 

Ţrodowisko piġo. Jedyni znani mi niepijņcy  byli 

alkoholikami, kt·rzy nie pili, bo ich organizmy byġy 

na tyle wyniszczone, Ůe dalsze picie groziġo 

Ţmierciņ.

Po alkoholu na przestrzeni lat doŢwiadczyġem 

wielu kompromitacji, kġ·tni i awantur.  Po 

kaŮdej nieprzyjemnej sytuacji, m·wiġem sobie, 

Ůe juŮ wiŋcej nie bŋdŋ piġ, jednak moje 

postanowienia byġy chwilowe. Problem 

alkoholowy wracaġ jak bumerang. Nie 

potrafiġem siŋ z tego wyrwaļ niezaleŮnie od 

tego jak mocno komplikowaġo siŋ moje Ůycie 

i jak wiele doŢwiadczaġem upokorzeŗ.
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Dodatkowo picie alkoholu powodowaġo u mnie 

wieczne poczucie, Ůe coŢ moŮna zrobiļ p·Ŭniej. 

Alkohol otŋpiaġ mnie, wysysaġ energiŋ i niszczyġ 

moje ciaġo, a szczeg·lnie mojņ motywacjŋ do 

dziaġania. Oszukiwaġ m·j m·zg, Ůe wszystko jest 

dobrze, choļ nie raz organizm dawaġ znaļ, Ůe 

tak nie jest.

Z perspektywy czasu wiem, Ůe szedġem na 

ġatwiznŋ. Ġatwiej byġo siŋ upiļ i zapomnieļ     

o problemach, odġoŮyļ zmiany w swoim Ůyciu. 

Ġatwiej byġo wmawiaļ sobie, Ůe bez alkoholu 

nie moŮna szczŋŢliwie Ůyļ, Ůe tylko procenty 

mogņ daļ mi zapomnienie i szczŋŢcie. 

Piġem po to, Ůeby odciņŮyļ sw·j m·zg od 

myŢlenia. Po prostu RESET, odlot i caġy Ţwiat 

stawaġ siŋ dla mnie obojŋtny, nic nie byġo 

w tej chwili waŮne, ani bliscy, ani rodzina. 

NajwaŮniejszy w tej chwili byġem JA i moja 

przyjemnoŢļ.
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Koŗczyġem wielokrotnie z alkoholem, szczeg·lnie po

sytuacjach, kt·re byġy dla mnie Ŭr·dġem wstydu.

Poczņtkowo  m·wiġem sobie ăograniczŋ picie,       

3 piwa i koniec, mam nad tym kontrolŋó, jednak 

imprezy zawsze rzņdziġy siŋ swoimi prawami, na 

przestrzeni wielu godzin wypicie tylko 3 piw byġo 

nierealne i zawsze ktoŢ nam·wiġ mnie na 

nastŋpne.

W p·Ŭniejszym okresie decydowaġem siŋ, Ůe 

skoŗczŋ z alkoholem definitywnie, jednak po kilku 

miesiņcach znowu decydowaġem siŋ siŋgnņļ po 

procenty.

JakiŢ maġy gġosik w gġowie, powoli, ale 

regularnie tworzyġ mi myŢl w gġowie, Ůe po co 

siŋ mŋczyļ? Po co te wyrzeczenia. PrzecieŮ nic 

wielkiego siŋ nie staġo,  a kompromitacje sņ juŮ 

dawno zapomniane.

W koŗcu zapominaġem o tym, co byġo 

w przeszġoŢci zġe i scenariusz siŋ 

powtarzaġ.  
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Byġem w puġapce bez wyjŢcia, dodatkowo 

zaniedbaġem kondycjŋ fizycznņ. Doprowadziġem 

siŋ do sporej nadwagi i kaŮdy ruch sprawiaġ mi 

znaczne trudnoŢci. 

Zrobiġem badania i okazaġo siŋ, Ůe moja wņtroba 

zaczyna byļ stġuszczona. Wpġyw na to miaġy zġa 

dieta, brak ruchu i oczywiŢcie alkohol. Wszystko to 

zmierzaġo do tragicznego koŗca.

W tym momencie masa krytyczna zostaġa 

przekroczona. Zobaczyġem, Ůe zniszczyġem swoje 

zdrowie, moje dzieci patrzņ na mniej jak ja na 

swojego ojca, a moje Ůycie zmierza do nikņd.

Zrobiġem szczery, wewnŋtrzny rachunek 

sumienia. Staraġem siŋ oceniļ co w Ůyciu daġ mi 

alkohol i okazaġo siŋ, Ůe nie daġ mi nic, a co 

gorsze, wiele mi zabraġ, gġ·wnie zdrowie i dobre 

relacje z bliskimi .
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Kolejny raz zrobiġem podejŢcie do zmiany swojego 

Ůycia, jednak tym razem zrobiġem to na wielu 

pġaszczyznach:

1. Postanowiġem caġkowicie odstawiļ alkohol;

2. Postanowiġem stosowaļ dietŋ;

4. Postanowiġem zredukowaļ poziom stresu.

3.   Postanowiġem trenowaļ dla poprawy kondycji;

Dzisiaj wiem, Ůe tylko caġkowite przeorganizowanie 

Ůycia moŮe przynieŢļ poŮņdany efekt, a powyŮsze 

zmiany byġy w moim Ůyciu niezbŋdne. Pominiŋcie 

kt·regoŢ z punkt·w z pewnoŢciņ doprowadziġoby 

do rezygnacji.
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Kluczem jest uzyskanie r·wnowagi miŋdzy 

ciaġem, a umysġem. 

OtyġoŢļ i nadwaga powodujņ brak energii, a to 

wpġywa na brak chŋci do dziaġania. Zmŋczenie 

sprzyja poddawaniu siŋ.

Stres to kolejny czynnik, kt·ry powoduje, Ůe          

z ġatwoŢciņ siŋga siŋ po alkohol. Dodatkowo 

stres silnie demotywuje.

W moim przypadku sport daġ mi  energetycznego 

kopa, a w momencie, kiedy zobaczyġem jak 

spada mi z miesiņca na miesiņc waga, poczuġem 

przypġyw pewnoŢci siebie i duŮņ dawkŋ motywacji.

Obecnie nie chcŋ zaprzepaŢciļ tego, co juŮ 

osiņgnņġem, bo wiem, ile wġoŮyġem w to 

wysiġku. Zaprzestanie picia nie kosztowaġo 

mnie prawie nic w przeciwieŗstwie do treningu 

i diety. CiŋŮka praca, jakņ wykonaġem, 

stanowi dla mnie wielkņ wartoŢļ.
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Obecnie jestem innym czġowiekiem.  Bardzo 

opanowanym,  skupionym bardziej na innych, mniej 

na sobie, Ţwietnie dogadujņcym siŋ ze znajomymi     

i rodzinņ.  Mam ze wszystkimi o wiele lepsze, zdrowe 

relacje, czujŋ,  jak z dnia na dzieŗ roŢnie moja wiŋŬ     

z dzieļmi ,dla kt·rych mam o wiele wiŋcej czasu,  

szczeg·lnie w weekendy i Ţwiŋta.

Nie tŋskniŋ za alkoholem. JuŮ po metamorfozie 

pr·bowaġem go i nie wciņgnņġ mnie. Okazuje siŋ, 

Ůe obecnie nie jest w stanie daļ mi czegoŢ wiŋcej 

niŮ to, co mam na trzeŬwo. Wiŋc po co piļ? Dla 

kaca? Dla mnie picie nie ma juŮ Ůadnego sensu. Ze 

znajomymi pijŋ czasem piwo 0%, tylko po to, Ůeby 

dotrzymaļ im towarzystwa. Jestem tolerancyjny dla 

pijņcych i nie komentuje ich wybryk·w. KaŮdy musi 

samemu dorosnņļ do zmian, sprzyjajņ temu bġŋdy  

i upadki. 

Moja zmiana staġa siŋ inspiracjņ dla wielu os·b. 

Wiem w 100%, Ůe moje dziaġanie na rzecz 

propagowania zdrowego trybu Ůycia ma sens       

i zamierzam to kontynuowaļ. 
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Przez caġe Ůycie byġem szanowanym, przykġadnym 

obywatelem, kt·ry nie miaġ nigdy konfliktu                

z prawem i problemów w szkole czy pracy.  

Wydawaļ siŋ mogġo, Ůe wszystko jest w peġni            

w porzņdku, jednak tak nie byġo. To byġa tylko 

pozorna stabilizacja i szczŋŢcie.

Dopiero teraz mogŋ powiedzieļ, Ůe jestem 

szczŋŢliwy. W momencie, kiedy dorosġem              

i w koŗcu znalazġem w sobie siġŋ, aby 

dotrzymaļ postanowienia z dzieciŗstwa     

o nie piciu. 

Swoim dzieciom  dam wiŋcej niŮ to, co ja 

dostaġem od swoich rodzic·w.  Dam im dobry 

przykġad  i udowodniŋ, Ůe moŮna przejŢļ przez 

Ůycie inaczej, bez alkoholu i innych uŮywek. 

KaŮdy, kto czyta ten poradnik, jest o krok do 

bycia lepszym czġowiekiem.  
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CiŋŮko mi okreŢliļ kiedy dokġadnie moja waga 

zaczŋġa iŢļ w zġym kierunku.  Nie zauwaŮyġem 

tego momentu.  Przez to, Ůe proces ten 

przebiegaġ powoli, zmiany nie byġy dla mnie 

uciņŮliwe, a moje otoczenie r·wnieŮ nie zwracaġo 

na to uwagi. MyŢlŋ, Ůe co najmniej 10 lat swojego 

Ůycia obciņŮaġem sw·j organizm poprzez zġe 

odŮywianie, brak ruchu i koniecznoŢļ dŬwigania 

nadprogramowych kilogram·w tġuszczu.  
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Poczņtkowo nadwaga  mi nie przeszkadzaġa. 

Pomimo dodatkowych kilogramów jako 30 latek 

byġem caġkiem sprawny.  Teraz juŮ wiem, Ůe w tym 

momencie dokonywaġem destrukcji moich staw·w 

i wņtroby.
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W koŗcu doszedġem do punktu krytycznego. Kiedy 

organizm siŋ zbuntowaġ i zaczŋġy mi doskwieraļ 

r·Ůne dolegliwoŢci, nadciŢnienie, b·le brzucha, 

dusznoŢci przy wysiġku.
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To byġ moment, kiedy postanowiġem wziņļ siŋ za 

siebie ,  moja waga wynosiġa prawie 100 kg, a 

wņtroba  zaczynaġa szwankowaļ.
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Miaġem motywacjŋ, ale nie byġem pewien, czy 

wytrwam w postanowieniach. Kolejny raz 

podejmowaġem walkŋ.
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WYNKI BADAŖ

PodwyŮszony poziom aminotransferazy alaninowej          

i cholesterolu spowodowane zġym odŮywianiem             

i otyġoŢciņ.  Czŋsto wystŋpujņ przy stġuszczonej 

wņtrobie.

PodwyŮszony poziom triglicerydów spowodowany 

brakiem aktywnoŢci fizycznej i zġņ dietņ.  

StŋŮenie triglicerydów powyŮej  200 mg/dl jest 

zwiņzane ze zwiŋkszonym ryzykiem rozwoju 

miaŮdŮycy oraz z incydentem sercowo-

naczyniowym w postaci udaru mózgu lub 

zawaġu serca. 

Zalecenia lekarza? Ograniczyļ alkohol, a najlepiej 

zupeġnie z niego zrezygnowaļ, ļwiczyļ i stosowaļ 

dietŋ zwalczajņc tym samym czynnik ryzyka 

rozwoju ostrego zapalenia trzustki.

Aminotransferaza alaninowa  96 U/I              Norma: 10 -40

Cholesterol caġkowity               244 mg/dl      Norma: 115 -190

Triglicerydy 276 mg/dl      Norma: < 150 
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Czy od razu wszedġem na wġaŢciwe tory?

Niestety  NIE, popeġniaġem jeszcze wiele 

bġŋd·w:

DIETAðodchudzaġem siŋ bez Ůadnego 

przygotowania, zaġoŮyġem, Ůe muszŋ maġo 

jeŢļ to waga spadnie. Nie miaġem pojŋcia ile 

jem kalorii dziennie.  Poczņtkowo waga mi 

spadaġa, ale traciġem energiŋ, zapaġ i siġy. 

Dodatkowo doszedġem do momentu, Ůe moja 

waga stanŋġa  w miejscu i nie chciaġa zejŢļ    

w d·ġ. Przez nieŢwiadome odchudzanie 

zablokowaġem sw·j metabolizm, a organizm 

zaczņġ magazynowaļ zapasy bo 

dostarczaġem mu za maġo kalorii. W tym 

momencie zaczņġem siŋ edukowaļ na temat 

sposobów odchudzania i zasad 

funkcjonowania ludzkiego organizmu.  

Dowiedziaġem siŋ jak prawidġowo 

powinienem siŋ odchudzaļ i wprowadziġem 

to w Ůycie. Okazaġo siŋ, Ůe mogŋ siŋ najadaļ, 

jeŢļ smacznie i chudnņļ.  W tym momencie 

dostaġem  spory zastrzyk energii.
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TRENINGðļwiczenia kiedyŢ byġy dla mnie zbyt 

wyczerpujņce i nie chciaġo mi siŋ ich robiļ.             

Poczņtki byġy ciŋŮkie, jednak z tygodnia na tydzieŗ 

szġo mi coraz lepiej, wrŋcz zaczynaġo mi brakowaļ 

aktywnoŢci fizycznej  w dni kiedy odġoŮyġem 

trening. Ļwiczenia staġy siŋ dla mnie czymŢ 

naturalnym jak jedzenie. Wkomponowaġem je        

w m·j dzienny grafik i po prostu sņ, przy czym tak  

je dobraġem, Ůeby siŋ nie zniechŋciļ.  Ļwiczenia 

muszņ byļ dostosowane do Twoich moŮliwoŢci. 

Wystarczy okreŢliļ sw·j plan minimum i go 

realizowaļ.  Przy redukcji masy ciaġa waŮna jest 

regularnoŢļ, a nie iloŢļ czy intensywnoŢļ treningu.

JeŢli wprowadzisz w Ůycie np. 30min lub 1h 

szybkiego spaceru dziennie zamiast treningu 

siġowego, zobaczysz jak mocno spadnie Ci waga. 

Dieta i szybki spacer 5 razy w tygodniu to wszystko, 

co musisz zrobiļ, aby osiņgnņļ zadowalajņce 

efekty. JeŢli masz siġŋ na trening siġowy to r·b 

pompki lub podnoŢ ciŋŮary tak, aby nie zniechŋciļ 

siŋ do dalszej pracy.
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STRESðjest jednym z gġ·wnych czynnik·w ,kt·ry 

dziaġa na nas demotywujņco i odbiera nam chŋci 

do zmiany Ůycia na lepsze. Bagatelizujemy ten 

temat i nie robimy nic, aby zredukowaļ poziom 

stresu w naszym Ůyciu, a wystarczy dokonaļ w tym 

celu prostych zabieg·w. Ja osobiŢcie stosujŋ 

codziennie ļwiczenia oddechowe, kt·re mnie 

dotleniajņ, dodatkowo sġucham codziennie muzyki, 

wyciszam siŋ oraz  rano i przed snem pijŋ napar       

z rumianku na uspokojenie.  To caġkowicie 

wystarcza, aby poczuļ siŋ lepiej.  Staram siŋ teŮ nie 

denerwowaļ sytuacjami dnia codziennego.  

Omijam osoby, kt·re powodujņ u mnie napady 

zġoŢci, nie reagujŋ teŮ  wybuchowo na wszystkie 

sytuacje stresogenne, chociaŮby drogowe, 

podczas jazdy samochodem. Staram siŋ wyciszaļ    

i byļ bardziej tolerancyjny dla ludzi, nawet jeŢli ich 

zachowania sņ irracjonalne i draŮniņce. Trzeba 

otworzyļ siŋ na ludzi i zaczņļ ich akceptowaļ.
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PRZEMIANA
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WAGA:  

98 kg

TKANKA 

TĠUSZCZOWA:

31 %



PRZEMIANA
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WAGA:  

90 kg

TKANKA 

TĠUSZCZOWA:

25 %



PRZEMIANA
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WAGA:  

85 kg

TKANKA 

TĠUSZCZOWA:

18 %



PRZEMIANA
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WAGA:  

80 kg

TKANKA 

TĠUSZCZOWA:

16 %



PRZEMIANA
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WAGA:  

75 kg

TKANKA 

TĠUSZCZOWA:

14 %



PRZEMIANA

30

WAGA:  

70 kg

TKANKA 

TĠUSZCZOWA:

11 %



PROGRES

Monitorowaġem 

spadek wagi od 

90 kg do 70 kg

W okresie 

wakacyjnym

w lipcu, 

na 10 dni 

odpuŢciġem 

trening i dietŋ, 

przybraġem 

wtedy 4 kg które 

zrzucaġem, aŮ      

2 miesiņce.
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PROGRES

Wykres zmiany wagi 

Brak diety przez 

10 dni, wzrost 

wagi o 4 kg

Zastój wagi 

na 82 kg
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PROGRES

Zmiany w obwodach ciaġa od 90 kg do 75 kg

Spadki              

w obwodach 

nastņpiġy na 

wielu partiach 

ciaġa.

Poziom tkanki 

tġuszczowej 

zostaġ 

zmniejszony do  

niskiego dla 

mojego wieku.
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PROGRES

Zakoŗczenie redukcji
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PROGRES

Zakoŗczenie redukcji
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WSKAūNIK BMI
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WZROST:  180 cm WAGA:  70 kg



PORĎWNANIE PO 14 MIESIŅCACH

PRZED PO

Wiek:                   40 lat
Waga:                 98 kg
Poziom tkanki 
tġuszczowej:        31 %
Obwód pasa:     108 cm

Wiek:                   41 lat
Waga:                 70 kg        -28 kg
Poziom tkanki 
tġuszczowej:        11%         -20 %
Obwód pasa:     83 cm      -25 cm
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WYNIKI BADAŖ

Po 12 miesiņcach stosowania diety, ļwiczeŗ                     

i caġkowitego odstawienia alkoholu wartoŢci 

aminotransferazy alaninowej, triglicerydów oraz 

cholesterolu  zmalaġy do wġaŢciwego poziomu. 

Po kilku miesiņcach stosowania nowej diety, 

warto zrobiļ kolejne badania lekarskie kt·re

pozwolņ nam szybko zareagowaļ na 

nieprawidġowoŢci . 

W przypadku gdy wykryjecie w wynikach 

badaŗ maġe odchyġki od normy, nie jest 

zalecana diametralna zmiana diety. NaleŮy 

dokonaļ maġych, prostych modyfikacji.

Aminotransferaza alaninowa  18 U/I              Norma: 0 -55

Cholesterol caġkowity               180 mg/dl      Norma: 115 -190

Triglicerydy 117 mg/dl      Norma: < 150 
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Co zmieniġo siŋ u mnie po metamorfozie?

Jestem sprawny fizycznie. Bieg na 3 km nie 

stanowi dla mnie wiŋkszego wyzwania.

Jestem w stanie zrobiļ ponad 100 pompek 

z przerwami bez wiŋkszego wysiġku. 

Ļwiczenia stanowiņ dla mnie przyjemnoŢļ, 

a nie przykry obowiņzek.

Mam duŮo energii, nie czujŋ 

wiecznego zmŋczenia jak to miaġo 

miejsce wczeŢniej. Kr·tki trening, 

nawet 20 minutowy, nastraja mnie 

pozytywnie i nie czujŋ siŋ ospaġy.

Skoŗczyġo siŋ u mnie planowanie picia. 

Teraz wychodzŋ do znajomych dobrze 

siŋ bawiļ i mam inne oczekiwania od 

imprezy. Nie zastanawiam siŋ, co 

bŋdziemy piļ, a skupiam siŋ na muzyce, 

jedzeniu i rozmowach. JeŢli  towarzystwo 

jest juŮ w takim stanie upojenia, Ůe nie 

ma moŮliwoŢci normalnie porozmawiaļ, 

po prostu Ůegnam siŋ, wsiadam do auta 
i jadŋ do domu J
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NIE MAM OCHOTY 

PIĻ ALKOHOLU

PO PROSTU

NIE CHCE MI SIŊ

JESTEM JEDNAK CZUJNY, WIEM,      

ŭE OCHOTA  NA PICIE MOŭE    

KIEDYš WRĎCIĻ.
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WIEM, ŭE NIE MOGŊ OKAZAĻ 

NAJMNIEJSZEJ ULEGĠOšCI BO POWRĎT 

NA DNO JEST BARDZO PROSTY !!!



W kt·rymŢ momencie ăprzestawiġa mi siŋ klapka        

w mózgu ó. Zaczņġem inaczej myŢleļ, a wczeŢniejsze 

problemy i ograniczenia staġy siŋ dla mnie bġahe.  

OsobiŢcie uwaŮam, Ůe staġo siŋ tak w momencie, 

kiedy zaczņġem naprawiaļ nie tylko sw·j umysġ, ale   

i ciaġo. Oba te elementy sņ ŢciŢle ze sobņ 

powiņzane i nie moŮemy Ůadnego z nich zaniedbaļ.

Czġowiek sprawny, wypoczŋty jest jednoczeŢnie 

bardziej otwarty na zmiany w swoim Ůyciu, a przede 

wszystkim jest bardziej wytrzymaġy umysġowo. 

Sprawne ciaġo i wypoczŋty umysġ pozwalajņ Ci 

osiņgaļ trudne cele, w moim przypadku byġy to 

problem alkoholowy i nadwaga.

Dlaczego piszŋ problem alkoholowy , 

a nie alkoholizm ?

Sġowa alkoholik/alkoholizm  sņ dla mnie 

obraŬliwe. Ludzie uŮywajņ ich z pogardņ. Nie 

uwaŮam, Ůe ktokolwiek na to zasġuguje           

i wierzŋ, Ůe nikt z natury nie jest alkoholikiem .

41


