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— Nositam ubrania
numer 60. Przy wzroscie
zaledwie 165 cm wazytam 139 kg.
Co tu kry¢: wygladatam jak
monstrum — mowi Katarzyna Bak.

stanagé na wadze, obok mnie two-
rzyl si¢ wianuszek z kolegédw
ikolezanek. ,Pewnie waga si¢ ze-
psuje’, ,Albo zabraknie skali”,
komentowali. To byi horror...
,Grubas, baleron’, szydzili ze
mnie, Czulam sig upokorzona, to
prawda, ale do glowy mi nie

Kiedy w sklepie slyszalam: Wie-
kszych spodni niz te, ktére pani
mierzy, nie mamy”, kupowatam
materiat 1 szlam do krawcowsej.
Szyta na miareg odziez sporo kosz-
towala, ale to mi widaé tez nie
przeszkadzalo. Dzisiaj zupelnie
nie rozumiem, dlaczego tak p6z-
no zaczelam sie odchudzagé...

Po maturze pani Kasia uczyla
sie w policealnym studium se-
kretarskim. Zaczela tez rozgladac
sie za przyszlg pracg w tym za-
wodzie. — Kiedy tylko znalazlam
ogloszenie, drukowalam CV i je-
chatam, by zaproponowaé swoja,
osobe na stanowisko sekretarki.
Za kazdym razem slyszalam to
samo: ,Odezwiemy sig do pani”.

mowe kwalifikacyjng uslysza-
tam od jego sekretarki: ,Prosze
sie nie gniewaé, ale z taka tusza
posady sekretarki chyba pani nie
dostanie”. Nie czekajac na nic,
wybiegtam stamtqd zdenerwo-
wana i pierwsze, co zrobitam, to
posziam do cukierni. Na pocie-
szenie kupitam sobie trzy pgczki
—méwi bohaterka reportazu.

Problemy ze znalezieniem pra-
cy czy z kupowaniem odziezy
nie byly jedynymi, z ktérymi bo-
rykala si¢ pani Kasia. Nadwadze

iedy pani Kasia przy-
szla do mojego gabine-
tu po raz pierwszy, po-
my$latem:, 0j, tej ko-
.biecie nie hedzie Iatwo
zrzucié nadwagi”. Szczerze? Nie
sadzilem, ze uda jej sie az tyle
schudngé — moéwi reporterowi
JTiny” dr Siergiej Kozakow, lekarz
medycyny naturalnej, ktérego
pagjentka jest bohaterka naszego
reportazu. — Bo klucz do osiag-
niecia sukcesu lezal po jej stro-
nie. Ja dalem tylko wskazéwki,
co ijak powinna robié...

ten

24-letnia Katarzyna Bak miesz-
ka w Pogorzelu niedaleko Mifiska
Mazowieckiego, Z reporterem
uméwila sie w swoim domu.
~JeSli naprawde jest pan ciekaw,
w jaki spos6b pracowalam na ta-
kg tusze i jak schudiam, zapra-
gzam — moéwi pani Kasia i ot-
wiera drzwi mieszkania.

~ Juz w podstawdwce wazy-
tam wiecej niz inne dzieci — opo-
wiada. — Do dzi§ dreszcze prze-
chodzg mi po plecach, gdy przy-
pominam sobie badania lekarskie
w szkole. Wszyscy réwieénicy
§miali sie ze mnie. Kiedy mialam

PP PP

&5

&

przyszlo, zeby sie odchudzié. Sg-
dzilam, ze juz taka jestem
i z moim wygladem niczego sie
nie da zrobi¢ — wyjaénia kobieta.

Lata mijaly, a pani Katarzynie
przybywalo kilograméw. — Pod
koniec liceum wazylam. juz po-
nad 100 kg, Ale trudno sig bylo
nie objadaé. Bylam wiecznie
glodna, a kiedy przychodzitam
po szkole do domu, na stole stal
kaloryczny polski obiad. Na pier-
wsze danie zawiesista zupa
z zasmazks albo Smietana,
na drugie smazone kotle-
ty i gbéra ziemniakéw po-
lanych tluszczem, a na
deser co§ stodkiego. Cia-
sto, baton czy kawalek
czekolady. W moim domu *
tak sig wiaénie jadalo. GCo
prawda rano wychodzilam bez
éniadania, ale po obfitym obie-
dzie zjadalam podobng kolacje.
Doslownie, bo dostawatam to, co
z niego zostalo — przyznaje pani
Kasia. — Wieczorami czytalam,
rozwigzywalam krzyzéwki albo
ogladatam telewizje. Przy czym
najlepiej to robié? Oczywiscie,
przy talerzu z cukierkami i orze-
chami. No wiec siedzialam, po-
gryzalam i tylam.

Najblizsi pani Kasi nigdy nie
krytykowali jej wygladu. Nawet
chlopak. — Dlatego nie my$latam
o odchudzaniu, Doszlam do wnio-
sku, ze jedni maja diugie nogi,
inni blond wlosy, a ja jestem
gruba. Zbytnio nie martwilo
mnie nawet to, ze mialam &
klopoty zkupowaniem ubrai,

Ale telefon milczal. Wreszcie za-
dzwonil... Czekajac przed gabi-
netem szefa fir-
my na roz-

zaczely towarzyszyé klopoty ze
zdrowiem. ~ Mialam nadciénie-
nie, coraz czescig] bolaly mnie
kregoslup i cale plecy — wylicza.

W polowie 2008 r., podczas
kontrolnej wizyty u okulisty,
kobieta uslyszala powazne
ostrzezenie. ,Z pani oczami
jest coraz gorzej. Trzeba jak
najszybciej schudngé. Nad-
ci$nienie, ktére pani ma,
Zle wplywana wzrok.
Pani Kasiu, zarty
sie skohczyly”.

Pani Kasia wymienila calg garde-
robe. ~Téraz'w spodnie; w kto-
rych kiedys chodzilam, mieszcze
sig razem z Monika, moja miodszg
siostra — mowi, smiejqc sie,

+Z diety wyeliminowatam: pie-
czywo, potrawy maczne, ziem-
niaki, thuste mieso, zolte sery,
wedliny oraz slodycze.

+Na $niadanie jem swieze lub
gotowane owoce i warzywa. Na
obiad — pieczone wfolii alumi:
niowej lub-gotowane na parze
mieso wolowe, drabiowe lub
ryby. Do tego warzywa

i kasze. Moja kolacja sktada sie
gloéwnie z nabialu: Moge
jes¢ kefir; jogurt naturalny,
serek-homogenizowany
(byleby nie byt stodki),
twarozek, jajko.

Dopiero ostre slowa lekarza
zmobilizowaly kobietg do odchu-
dzania. — Postanowitam — méwi
— ze musze zrzuci¢ troche sad-
1a, chocby nie wiem co. Tylko ze
nie bardzo wiedziatam, jak mam
sie za to zabra¢, Pomogla mi kole-
zanka. Powiedziata: ,Moja znajo-
ma, ktéra sig odchudzata, cho-
dzila do fajnego lekarza. Przepisal

jej specjalng diete i ta dieta bar-

dzo jej pomogla. Moze uméwisz
sie na wizyte?". ,Dlaczego nie. Od

Moje Zelazne zasady

'Raz w tygodniu stosuje glo-
dowke, by oczysci¢ organizm.
Pije wtedy wode, zi6lka, soki.
# Ostatni positek zjadam
najpdzniej o godz.19. Zawsze
rano i wieczorem przez p6t
godziny spaceruje:

czego§ przeciez musze zaczac’,
pomyélalam i nastepnego dnia
zadzwonilam do gabinetu dr
Siergieja Kozakowa.

Pierwsze spotkanie sekretarka
dr, Kozakowa wyznaczyla pani
Kasi na 14 lipca 2008 r. — Naj-
pierw lekarz mnie zwazyl. Wska-
zOwka pokazala 139 kg. Potem
pytal, cojemijaki tryb zycia pro-
wadze. Przygotowal mi spegjalng
diete (patrz ramka), Zalecil, bym
wiecej sie ruszala: spacerowala,
gimnastykowala sig, grala w bad-
mintona. Dwa razy w tygodniu
miatam przyjezdza¢ do dr. Sier-
gieja na masaze odchudzajgce
i akupunkture — méwi kobieta.

Pierwsze efekty odchudzania
widaé bylo juz po tygodniu.
- Niewiarygodne, ale ja przez
7 dni schudlam 7 kg! Cieszylam
sie jak dziecko. Potem nie bylo
juz tak rewelacyjnie, ale waga
systematycznie spadala. Gdy
zrzucilam 20 kg, znajomi nie po-
znawali mnie na ulicy - cie-
szy sig pani Kasia. — Dzisiaj waze
83 kg i swietnie sig czuje. W pa-
sie schudlam 25 cm, wigc za-
miast ubraf rozmiar 60, nosze
46. Bez probleméw kupuje je
w sklepach, No i sprawa najwaz-

_ nigjsza: licze na to, Ze teraz znaj-

de wymarzong prace sekretarki.

Dr Siergiej Kozakow bardzo
chwali swoja pacjentke. ~ Kasia
Jjest rekordzistks. Do tej pory zad-
na z przychodzacych do mnie

.086b nie schudla 56 kg, Ta dziew-

czyna ma wyjgtkowo silng wole.
Jesli nadal bedzie dzielna, zgubi
kolejne kilogramy. Wszystko od
niej zalezy — méwi lekarz,

Rafat Wojakowski

Jak ulozyc)

Zmgexents,
znus o 8!

;:;lh\ll;‘:&
arza.
b

)

Kedde}
ednak




