
jest ca∏kowita,
chmury zakry∏y
gwiazdy, fale wÊciekle kàsajà
stopy. Nie mog´ znaleêç wàskiego,
dzikiego wejÊcia do naszego oÊrodka.
Siadam na mokrym kamieniu i zasta-
nawiam sí , jak przetrwaç noc. Trzeba roz-
t∏uc butelk´, bo nie mam korkociàgu. Ale
ktoÊ tam na górze zlitowa∏ si´ nad g∏odu-
jàcà i ksi´˝ycem oÊwietli∏ mi drog´.

. dzień –  godzin marszu 
Za∏ami´ si´! Wszyscy Êmierdzà, a ja

nie. Wszyscy majà j´zyki pokryte bia∏ym
nalotem, a ja mam ró˝owy jak u nie-
mowlaka. To znaczy, ˝e oni si´ oczysz-
czajà, a ja nie! Leszek mówi, ̋ e kilogram
t∏uszczu to 9 tys. kalorii. Godzina szyb-
kiego marszu to strata 260 kalorii. Wi´c
jeÊli chc´ schudnàç 15 kilo, powinnam
spacerowaç energicznie przez... 500 go-
dzin tj. 21 dób. No, kochani, maratoƒ-
czycy wysiadajà. ˚eby mnie dobiç kom-
pletnie, doda∏, ̋ e komórki t∏uszczowe ni-
gdy nie znikajà, a na dodatek majà swo-
jà inteligencj´ i gdy chc´ je zmniejszyç,
buntujà si´. Ciekawe, jaki podst´p przy-
gotowa∏y dla mnie. Co do cholery? ̧ asḱ
mi robià?! Kto tu rzàdzi?! – tak rozmy-
Êlajàc, w´druj´ samotnie po lesie. Nisko,
na krzaczku czerwienieje zmarzni´ta bo-
rówka. Bior´ jà w z´by. KwaÊna, ale jaka
dobra! Nagle przypominam sobie g∏os
Leszka: „Owoce je si´ tylko na Êniada-
nie, a wszystkie w´glowodany do
15.00...”. Wypluwam borówk´. 

11. dzień – uczę się oddychać
Niestety, nie umiem oddychaç. Co-

dziennie çwiczymy puz´. Polega to na
wypuszczeniu powietrza i jak najd∏u˝-
szym wstrzymywaniu oddechu. Wów-
czas organizm jest lepiej dotleniony i do-
brze wszystko spala. Normà jest 90 se-
kund. Ja dochodz´ do 30. DziÊ si´ za-

wzi´∏am i dociàgn´∏am
do 50 sekund. Kr´ci mi si´ w g∏owie.
Jak mam spalaç sad∏o z takim marnym
oddechem? Badamy skanerem odpor-
noÊç skóry na dzia∏anie wolnych rodni-
ków, które powodujà jej starzenie. Wskaê-
nik poni˝ej 40 tys. to jest êle. Ja mam 
24 tys. No tak, b´d´ si´ starza∏a i ty∏a.
I w dodatku jestem cholernie g∏odna. Za-
parzam na noc senes, ˝eby wzmóc pery-
staltyk´ jelit, przyk∏adam na wàtrob´ cie-
p∏y termofor, ̋ eby szybciej wydziela∏a bi-
lirubin´, i spaç. A pal licho, popij´ smut-
ki lampkà wina! Jeszcze jednà. Jak do ju-
tra nie schudn´, przerywam g∏odówk´. 

1. dzień – hurra! schudłam  kg
Ojej, jak ty zmizernia∏aÊ! – wita mnie

kolega Adam. Te s∏owa sà cenniejsze ni˝
kolia z brylantów. S∏oneczko Êwieci, pta-
ki Êpiewajà. Wchodz´ do morza jak
w tropikach. Jaka ciep∏a woda, zanu-
rzam si´ z rozkoszà. „4 stopnie” – infor-
muje kolega. No popatrz, a jaka kolosal-
na ró˝nica – Êmiejemy si´. Wa˝enie.
Schud∏am 7 kilo. Hurra!!! Na ognisku
jemy pieczonà kromk´ chleba. Nic mi 
nigdy tak nie smakowa∏o. „Po g∏odówce 
jesteÊcie jak dziewice na statku piratów 
– mówi Leszek. – Czyhajà na was same
niebezpieczeƒstwa”. I uczy nas, jak dalej
˝yç, aby nie tyç. Kurcz´! Ju˝ dotykam
stóp, robi´ mostek. Co tam pantera... 

Wracam do redakcji. Dziewczyny
okr´cajà mnie na wszystkie strony. „Cie-
kawe, jak szybko b´dzie efekt jo-jo” – mó-
wi zawistna. Oj, twoje niedoczekanie!
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Znów mogę góry przenosić. Już wiem, że
głodówkę wytrzyma każdy. Trzeba to tylko
robić grupowo, pod okiem lekarza i Lidki.
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D
otychczas trzyma∏am w ryzach
swojà wag´. Ale ostatnio po-
wali∏y mnie dwa ciosy: po 30
latach rzuci∏am palenie, a or-

ganizm ukara∏ mnie za to, wstrzymujàc
produkcj´ hormonów. „Co ja b´d´ sobie
w tej sytuacji odmawia∏a” – litowa∏am si´
nad sobà i... ucztowa∏am. Przybywa∏o mi
centymetrów w pasie. Podst´pnie, powo-
li, niezauwa˝alnie. „Ja jeszcze z wiosnà
si´ roztaƒcz´” – podÊpiewywa∏am przez
zim´ pewna, ˝e jakoÊ si´ odchudz´. 

Wiosna przysz∏a p∏aczliwa. Biegaç
by∏o mi za ci´˝ko, na basenie wstyd si´
rozebraç, a z roweru ciàgle uchodzi∏o
powietrze. „Trzeba zwalczyç to sposo-
bem” – postanowi∏am. Wybra∏am diet´
przyjemnà, bo po co sobie utrudniaç.
Dieta KwaÊniewskiego – t∏usto, po sta-
ropolsku. Uty∏am 4 kilo. Kole˝anka
pi´knie schud∏a, od˝ywiajàc si´ zgodnie
ze swojà grupà krwi. Znów mia∏am pe-
cha. Moja grupa A nie znosi ˝adnego
mi´sa. Ale mój organizm jest przeciwne-
go zdania. Uty∏am 3 kilo. Dieta kopen-
haska: befsztyki, sa∏ata, szpinak. Schu-
d∏am, ale zaraz przyty∏am. Montignac
– genialna koncepcja, ale kto by liczy∏
indeks glikemiczny ka˝dego sk∏adnika?!
„Pomo˝e tylko skalpel” – zdecydowa-
∏am. Ju˝ mia∏am poddaç si´ liposukcji,
gdy zadzwoni∏a przyjació∏ka. W∏aÊnie
by∏a po zabiegu. To, co odessano jej
w pasie, zacz´∏o odrastaç na plecach
i nogach. Nie by∏o dla mnie ratunku. 

– Musisz dostaç kopa! – stwierdzi∏a
Iza, redakcyjna kole˝anka. – Pomo˝e ci
tylko ca∏kowita g∏odówka. – To niemo˝li-
we – oponowa∏am. – Raz ca∏y dzieƒ nie
jad∏am, to w nocy g∏owa tak mnie rozbo-
la∏a, ˝e ca∏e p´to kie∏basy wci´∏am. Iza
po∏o˝y∏a na moim biurku najnowsze ba-
dania: „30 proc. populacji na Êwiecie ma
nadwag´, a 67 proc. zmaga si´ z oty∏o-
Êcià”. „Kurcz´, skoro ponad po∏owa lu-
dzi walczy o szczup∏à sylwetk´, to nie b´-
d´ si´ wy∏amywa∏a” – postanowi∏am.

1. dzień – głodówka leczy! 
Jedziemy z Izà do Ustki, do oÊrodka

Ekologii Cz∏owieka DISCIMUS. Od 
16 lat prowadzi go znana wroc∏awska
bioenergoterapeutka Lidia Padberg-
-Âciob∏owska. Przewin´∏o si´ przez niego
6 tysi´cy osób. Pocieszajàce jest to, ˝e
nikt nie zmar∏ z wycieƒczenia, a wielu tak
si´ spodoba∏o, ˝e wracajà tu jak recydy-
wiÊci. DziÊ jest 30 osób – towarzystwo
mi´dzynarodowe: Jola z Vancouver, Do-
minika z Belgii, Jadzia z Berlina, reszta
z kraju. Nie ma opas∏ych grubasów.
Przyjechali wyleczyç si´ z nadciÊnienia,
alergii, astmy, bólów kr´gos∏upa... Jest
te˝ 12-letni Patryk – smuk∏y, wysoki,
przystojny blondyn. „By∏em tu 2 lata te-
mu – opowiada. – Nie ros∏em wzwy˝ tyl-
ko wszerz. By∏em uczulony prawie na
wszystko. Po tej g∏odówce dosta∏em no-
we ˝ycie. Wyzdrowia∏em, zmieni∏em si´.
Teraz przyjecha∏em, ̋ eby si´ nauczyç, jak

dalej zdrowo ˝yç. Najfajniejszy jest tur-
nus w Szczyrku, pod koniec sierpnia, dla
dzieci i m∏odzie˝y. Przyje˝d˝ajà chore
dzieciaki, a wyje˝d˝ajà zdrowe. Tyle jest
Êmiechu, tyle radoÊci... 

. dzień – lodowata kąpiel
O 9.00 gimnastyka. Leszek, doskona-

∏y fizykoterapeuta, porywa swojà niespo-
tykanà energià. Nie ma aerobiku (tego
nie robi si´ na g∏odzie), tylko çwiczenia
rozciàgajàce. Leszek ma wielkà fantazj´,
dziÊ robimy „polowanie na dzikiego
zwierza”. NaÊladujemy legwana, ma∏p´,
s∏onia, fok´, ̋ yraf´. Nie dotykam swoich
stóp, opadam z mostka, w sk∏onach
przeszkadza coÊ na brzuchu. „Poczekaj
tydzieƒ – Êmieje si´ Leszek – b´dziesz
pr´˝y∏a si´ jak pantera”. O 10.00 Êniada-
nie, obiad i kolacja – wszystko w jednym.
Kasia, m∏oda pomocnica Lidki, miesza
w garze. „To ciep∏a woda z miodem i cy-
trynà, wasz jedyny posi∏ek – mówi. – Na-
zywamy go „Hu-hu”, bo kiedyÊ jakiÊ we-
so∏ek wla∏ po kryjomu butelk´ koniaku.
Wszyscy krzyczeli: Hu! hu! i... upili si´,
bo na g∏odzie. O 13.00 marsz nad morze.
Âmiesznie wyglàda nasza procesja
w szlafrokach, z g∏owami owini´tymi
r´cznikami. Jest koniec marca – szaro,
zimno, wilgotno. Przenikliwy wiatr znad
wody wciska si´ w ka˝dà komórk´ cia∏a.
Szcz´kajà z´by, koÊci dygoczà. Fala ob-
lizuje mi stopy. Skacz´ jak na rozpalo-
nym blacie. Wszystko w Êrodku skowy-

czy: „Do ∏ó˝ka! Pod ko∏derk´!”. KtoÊ
ma termometr. „Woda ma 3 stopnie”
– pokazuje na skali. Nie ma mowy 
– rzucam si´ do ucieczki. Drog´ zagra-
dza mi Lidka. Figura nastolatki, wypro-
stowana, jakby owiewa∏a jà ciep∏a bry-
za. „Zimà kàpiemy si´ w przer´blu – t∏u-
maczy i bierze mnie za r´k´. – Nikt si´
jeszcze nie przezi´bi∏, bo bakterie i za-
razki nie majà czym si´ u was ˝ywiç”.
Przewraca mnie fala, miliony igie∏ wbija-
jà si´ w cia∏o, trac´ oddech. KtoÊ wrzesz-
czy, ile si∏. O rany, to ja krzycz´. „Nigdy
wi´cej” – szepcz´ sinymi ustami. Wra-
camy lasem, czuj´, jak ogarnia mnie fa-
la ciep∏a. I energia tak wielka, ˝e musz´
biec, skakaç. To o to chodzi tym mor-
som – uÊmiecham si´ pod nosem.

. dzień – śni mi się golonka
Budz´ si´ i czuj´ smak golonki. Z du-

˝à porcjà chrzanu. Chc´ poprosiç o ma-
∏y kufelek piwa. Zamykam oczy, aby da-
lej Êniç. „Lidka, zjem dziÊ na obiad garst-
k´ ry˝u” (tylko to serwuje dla nas kuch-
nia) – prosz´. „Wytrzymaj! Twój orga-
nizm spala z∏ogi, wkrótce b´dzie czyÊci∏
si´ mózg i zjada∏ zapas t∏uszczu” – t∏u-
maczy Lidka. – „Ale ja jestem g∏odna!”
– krzycz´. „Ty nie jesteÊ g∏odna, ty masz
tylko apetyt” – odpowiada ze spokojem.
DziÊ nie wyrzuci∏am z „Hu-hu” plaster-
ka cytryny. Zjad∏am go na obiad. Dwie
pestki zostawi∏am na kolacj´. 

. dzień – ratuje mnie wino
Lidka napomkn´∏a, ̋ e lampka czerwo-

nego pó∏wytrawnego wina pomaga
w chudni´ciu. Uczepi∏am si´ tego jak pija-
ny p∏otu. Po wieczornych wyk∏adach (tak,
tak, uczà nas, jak dzia∏a organizm, jak bro-
niç si´ przed truciznami, co jeÊç) wymy-
kam si´ niepostrze˝enie z oÊrodka. Gnam
3 kilometry do miasteczka po butelk´ wi-
na. Wracam brzegiem morza. CiemnoÊç

’’

Waga była zamknięta na klucz. Ostatni dzień był
dniem prawdy. 7 kilo w 2 tygodnie to mój rekord.

Lidia stosowała moksę – zwinięte w cygaro 
i podpalone liście bylicy piołun stymulują czakry.

Leszek nastawiał nasze
kręgosłupy, dbał o ciało i ducha.

To nasz jedyny ciepły posiłek: woda z miodem 
i cytryną. Łakomczuchy zjadały cytrynę i pestki. 

Początki były straszne: woda miała trzy stopnie,
fala zwalała z nóg, wiatr smagał bezlitośnie. 
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Nad brzegiem morza ćwiczyliśmy tai-chi
i jogę. Czerpaliśmy energię z przyrody.

Próbowałam wielu cudownych
diet. Na nic. Chwyciłam się więc
ostatniej deski ratunku – głodówki.
Zobaczcie, jak było, i spróbujcie 
same. Satysfakcja gwarantowana!

’’Nie jadłam 14 dni i... żyję!
Ewa 
Japał-Pac
dziennikar-
ka „Pani Do-
mu”. Pisze
reportaże
społeczne.

Fakty: W 2 tygodnie ubyło mi 7 kilo i 7 lat. Pr zybyło energii i radości życia
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