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Ãëàâà 3

ÝÒÀÏ 1.
ÅÑÒÜ ÂÑÅ È ÕÓÄÅÒÜ!

Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà ñâîé áèîðèòì. Êîìó-
òî äîñòàòî÷íî 6 ÷àñîâ ñíà, ÷òîáû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ
íîðìàëüíî, à êîìó-òî ìàëî è 12. Êòî-òî ìîæåò íàåñòü-
ñÿ òàðåëêîé îâîùåé, à êòî-òî íå ïî÷óâñòâóåò íàñûùå-
íèÿ, ïîêà íå ñúåñò îãðîìíûé êóñîê ìÿñà, òî åñòü âñå îò-
íîñèòåëüíî. Ïîìèìî ýòîãî, ëþäè ïî-ðàçíîìó äâèãàþò-
ñÿ, è, äàæå åñëè âû ïðîôåññèîíàëüíàÿ ñïîðòñìåíêà,
ñêîðåå âñåãî, âû ñæèãàåòå ðàçíîå êîëè÷åñòâî êàëîðèé,
â çàâèñèìîñòè îò òîãî, íàñêîëüêî èíòåíñèâíî è ñ êà-
êèì íàñòðîåíèåì çàíèìàåòåñü, ñêîëüêî ÷àñîâ ñïèòå è
òàê äàëåå. ×òî óæ ãîâîðèòü ïðî îáû÷íûõ ëþäåé, íàä
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ êîòîðûõ íå óñòàíîâëåí æå-
ñòêèé êîíòðîëü. Ïîýòîìó çàÿâëÿòü î òîì, ÷òî êîìó-òî
íåîáõîäèìî óïîòðåáëÿòü 2000 êàëîðèé, à êîìó-òî —
3000, ÿ ñ÷èòàþ íå ñîâñåì ïðàâèëüíî. Âîò ïî÷åìó â ìî-
åé ñèñòåìå âû íå íàéäåòå ïðàêòè÷åñêè íèêàêèõ ðåêî-
ìåíäàöèé ïî ðàçìåðó ïîðöèè è, óæ êîíå÷íî, ÿ íå ñòàíó
çàñòàâëÿòü âàñ çàíèìàòüñÿ áåñêîíå÷íûì ïîäñ÷åòîì ïî
òàáëèöàì.
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ß óæå ïèñàëà, ÷òî íå ëþáëþ äèåòû. Â áîëüøèíñòâå
ñâîåì îíè íå òîëüêî íå ïîëåçíû, íî è çà÷àñòóþ àá-
ñóðäíû.

Íåäàâíî ÿ íåâîëüíî ïîäñëóøàëà â ìàãàçèíå ðàçãî-
âîð äâóõ æåíùèí. Îáå äîñòàòî÷íî ïîëíûå:

— Òû çíàåøü, ÿ òóò íàøëà òàêóþ äèåòó!
— ×òî-òî íîâåíüêîå? — ñïðîñèëà ïîäðóãà, è ÿ òóò

æå ïðèñëóøàëàñü.
— Ïîõóäåíèå íà ðèñå.
— ×òî, íóæíî åñòü òîëüêî åãî?
— Íåò, çàâàðèâàåøü ðèñ íà íî÷ü êèïÿòêîì è åøü

åãî ïåðåä êàæäûì ïðèåìîì ïèùè.
Çäåñü ÿ óñèëåííî ñäåðæèâàëàñü, ÷òîáû íå çàñìåÿòüñÿ.
Êàê-òî ìû âîçâðàùàëèñü èç Òóðöèè, è â àýðîïîðòó

â î÷åðåäè íà ðåãèñòðàöèþ ñ íàìè ñòîÿëà äîâîëüíî
ïóõëàÿ äåâî÷êà ëåò 10, êîòîðàÿ îòäûõàëà ñ íàìè â îä-
íîì îòåëå. Ìû áîëòàëè ñ åå ìàìîé, êîãäà ìîÿ äî÷êà íà-
÷àëà êàïðèçíè÷àòü. ß äàëà åé ïå÷åíüå è ïðåäëîæèëà
óãîñòèòü ñòàðøóþ äåâî÷êó. Îíà óïîðíî îòêàçûâàëàñü,
è ìàìà ñêàçàëà íàì, ÷òî îíè «óæå âîøëè â çîíó îãðàíè-
÷åíèé». Âèäÿ ìîå íåäîóìåííî-óäèâëåííîå ëèöî, îíà
ðàçúÿñíèëà, ÷òî â Ìîñêâå ñòàðàåòñÿ äåðæàòü äî÷ü â äèå-
òè÷åñêèõ ðàìêàõ. Ïðè ýòîì íà îòäûõå ÿ âèäåëà, ÷òî äå-
âî÷êà ïîñòîÿííî åëà îãðîìíûìè òàðåëêàìè êàðòîøêó-
ôðè è ïî òðè äåñåðòà çà ðàç, àáñîëþòíî ïðè ýòîì íå
äâèãàÿñü.

Íà ïåðâûé âçãëÿä ýòè èñòîðèè ñìåøíû, îäíàêî
ìíîãèå èç íàñ ãðåøèëè â ñâîåé æèçíè òåì, ÷òî èñïîëü-
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çîâàëè áåññìûñëåííûå äèåòû è äðóãèå ìåòîäû, áóäó÷è
óâåðåííûìè, ÷òî ýòî ïîìîæåò. Òàáëåòêè, îïåðàöèè, ãî-
ëîäîâêè, ïîäñ÷åòû êàëîðèé, óïîòðåáëåíèå èñêëþ÷è-
òåëüíî ñûðîé ïèùè — ÷åãî òîëüêî íå ïðèäóìàþò ëþ-
äè, ñòðåìÿñü èçáàâèòüñÿ îò ëèøíèõ êèëîãðàììîâ. Íå
ñïîðþ, âîçìîæíî, êàêèå-òî èç ýòèõ ñïîñîáîâ ïîìîãà-
þò íà íåêîòîðîå âðåìÿ, îäíàêî ïîñëåäñòâèÿ, êàê ïðà-
âèëî, ðàçðóøàþò ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò.

Â ìèðå ñóùåñòâóåò ìàññà äèåò, íà ÷åì òîëüêî íå îñ-
íîâàííûõ! È âñå îíè ïîäðàçóìåâàþò îãðàíè÷åíèÿ. Äà-
æå åñëè âû ñäåëàëè ïëàñòè÷åñêóþ îïåðàöèþ, âàì ïðåä-
ëîæàò ìåíüøå åñòü, ÷òîáû âåñ íå âåðíóëñÿ îáðàòíî.
È çäåñü òàèòñÿ êîðåíü çëà. Î÷åíü òðóäíî, îêîí÷èâ äèå-
òó (è ÷åì ñòðîæå äèåòà, òåì ñëîæíåå), íå íàáðàòü îá-
ðàòíî ñáðîøåííûå êèëîãðàììû. Çàïðåòíûé ïëîä ñëà-
äîê, è ïîñëå äîëãèõ «ñàìîóãîâîðîâ» îñîáåííî õî÷åòñÿ
èìåííî òîãî, ÷òî âñå ýòî âðåìÿ áûëî íåëüçÿ. Ñâîþ ñèñ-
òåìó ÿ ïîñòàðàëàñü ìàêñèìàëüíî, íàñêîëüêî ýòî âîç-
ìîæíî, óïðîñòèòü. ß êàòåãîðè÷åñêè ïðîòèâ ëèøíåãî
íåíóæíîãî íàïðÿæåíèÿ. Ìíîãèå íå âåðÿò, íî ÿ ïî íàòó-
ðå ñâîåé äîñòàòî÷íî ëåíèâûé ÷åëîâåê, êàê è áîëüøèí-
ñòâî èç íàñ.

Òåïåðü ÿ ïðîñòî îáÿçàíà ñîîáùèòü âàì äâå íîâî-
ñòè: õîðîøóþ è íå î÷åíü. Íà÷íó ñî âòîðîé: ìîÿ ñèñòå-
ìà ñòàíåò äëÿ âàñ îáðàçîì æèçíè, âàì ïðèäåòñÿ áîëåå
èëè ìåíåå ïðèäåðæèâàòüñÿ åå âñþ æèçíü. Õîðîøàÿ íî-
âîñòü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî âñå ñîâåðøåííî íå òàê
ñòðàøíî, êàê âû ñåáå ïðåäñòàâèëè. Çàáóäüòå áîëüøóþ
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÷àñòü òîãî, ÷òî âû ñëûøàëè ïðî ïîõóäåíèå ðàíüøå. Åñ-
òåñòâåííî, íåêîòîðûå ìîìåíòû êëàññè÷åñêîé äèåòî-
ëîãèè ïðèñóòñòâóþò è â ìîåé êíèãå, íî íåñêîëüêî âè-
äîèçìåíåííî.

Ñèñòåìà äåëàåò óïîð íà âàøó èíäèâèäóàëüíîñòü.
ß äàâíî çàìåòèëà, ÷òî íàø àïïåòèò è íàøè ãàñòðîíî-
ìè÷åñêèå æåëàíèÿ çàêîíîìåðíû è âçàèìîñâÿçàíû ñî
ìíîæåñòâîì ôàêòîðîâ. Â ÷àñòíîñòè, ñ ìåíñòðóàëüíûì
öèêëîì. Ìíå, íàïðèìåð, çà íåñêîëüêî äíåé äî íà÷àëà
ìåñÿ÷íûõ óæàñíî õî÷åòñÿ ìÿñà! Õîòÿ íà ïðîòÿæåíèè
âñåãî îñòàëüíîãî ìåñÿöà ê áåëêîâîé ïèùå ÿ îòíîøóñü
äîñòàòî÷íî ðàâíîäóøíî, â îïðåäåëåííûå äíè ìíå íå-
îáõîäèìî ñúåäàòü áåëêîâóþ ïèùó íà çàâòðàê, íà îáåä è
íà óæèí. Íó è, íàâåðíîå, ïî÷òè âñåì æåíùèíàì âî âðå-
ìÿ êðèòè÷åñêèõ äíåé õî÷åòñÿ øîêîëàäà. Åñëè òàêîâî
æåëàíèå âàøåãî îðãàíèçìà — çà÷åì åìó â ýòîì îòêàçû-
âàòü. Êîãäà âû äîëãî îãðàíè÷èâàåòå ñåáÿ â êàêîì-òî
ïðîäóêòå, ýòî ÷ðåâàòî òåì, ÷òî, âî-ïåðâûõ, âû ëèøàåòå
ñåáÿ îïðåäåëåííîé ãðóïïû âèòàìèíîâ è ìèêðîýëåìåí-
òîâ, à âî-âòîðûõ, ÷òîáû çàãëóøèòü æåëàíèå ñúåñòü çà-
ïðåùåííûé ïðîäóêò, âû íà÷èíàåòå åñòü ÷òî-òî äðóãîå
âçàìåí â çíà÷èòåëüíî áîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ, ÷åì ñëå-
äóåò, è äàæå, ÷åì âàì ýòîãî õî÷åòñÿ.

Èòàê, ïåðâîå ìîå ïðàâèëî — íóæíî íàó÷èòü-
ñÿ ñëóøàòü ñâîé îðãàíèçì. Ïîñòàðàéòåñü çàïîì-
íèòü èëè äàæå çàïèñàòü, â êàêîå âðåìÿ ìåñÿöà âàì áîëü-
øå õî÷åòñÿ îâîùåé, ìÿñà, ñëàäêîãî. Îòìå÷àéòå äíè ìàê-
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ñèìàëüíî ñèëüíûõ ñïàäîâ, êîãäà àïïåòèò ñòàíîâèëñÿ
ïðàêòè÷åñêè íåêîíòðîëèðóåìûì. Âíèìàòåëüíî ñëó-
øàéòå ñâîå òåëî è âíóòðåííèé ãîëîñ. Âñå ìû â äåéñò-
âèòåëüíîñòè çíàåì ãîðàçäî ëó÷øå âðà÷åé, ÷òî íóæíî, à
÷òî íåò äëÿ íàøåãî çäîðîâüÿ è óäîâîëüñòâèÿ, äîñòà-
òî÷íî íàó÷èòüñÿ îòñëåæèâàòü ñîáñòâåííûå íóæäû. Íà-
ïðèìåð, ÿ çàìå÷àëà çà ñâîåé äâóõãîäîâàëîé äî÷êîé,
÷òî äàæå îíà â îïðåäåëåííûå äíè îòäàåò ïðåäïî÷òå-
íèå òâîðîãó, â äðóãèå — ìÿñó, ôðóêòàì è òàê äàëåå.

Íàø îðãàíèçì — î÷åíü ñëîæíàÿ ìàøèíà, è â îïðå-
äåëåííûå ìîìåíòû åìó ìîæåò íå õâàòàòü, äîïóñòèì,
êàëüöèÿ èëè æåëåçà, èëè ÷åãî-òî åùå. Ñåé÷àñ ó ìåíÿ
÷àñòî áûâàåò æåëàíèå ñúåñòü êîíêðåòíûé ïðîäóêò, è ÿ
ïî÷òè áåçîøèáî÷íî ìîãó ñêàçàòü, ÷åãî èìåííî òðåáóåò
ìîé îðãàíèçì. Ìíîãèå âîçðàçÿò: «Òîãäà ìîé æåëóäîê
áóäåò âñå âðåìÿ õîòåòü êðåìîâûõ òîðòèêîâ». Íå ñîâñåì
òàê. Æèðíûå ïèðîæíûå íåîáõîäèìû ëèøü îðãàíèçìó,
ïðèâûêøåìó ê îïðåäåëåííîìó òèïó ïèùè. Êîãäà âû
íàó÷èòåñü íîðìàëüíî, ñáàëàíñèðîâàííî ïèòàòüñÿ, æå-
ëàíèå åñòü òîëüêî ñëàäêîå äíåì è íî÷üþ ñàìî ñîáîé
îòïàäàåò. Èíîãäà â ìîåé æèçíè ñëó÷àþòñÿ íåäåëè, êî-
ãäà îðãàíèçìó õî÷åòñÿ ëåãêîñòè, è ÿ åì ïðåèìóùåñò-
âåííî ðèñ è îâîùè. Íå ïîòîìó, ÷òî ìíå íóæíî ïîõó-
äåòü, — ïðîñòî ìíå íå òðåáóåòñÿ íè÷åãî èíîãî. Òàê âîò,
åñëè âìåñòî ýòîãî ÿ ñúåäàþ ÷òî-òî æèðíîå, ìíå ñòàíî-
âèòñÿ ôèçè÷åñêè ïëîõî.

Äðóãîé ïðèìåð — âèíî è øîêîëàä. Äî ïîõóäåíèÿ ÿ
íå ìîãëà äàæå ñìîòðåòü íà ãîðüêèé øîêîëàä, îí ìíå
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êàçàëñÿ ñîâåðøåííî íåâêóñíûì. Òî æå ñàìîå áûëî ñ ñó-
õèì âèíîì, ÿ ïèëà èñêëþ÷èòåëüíî ïîëóñëàäêîå. Òå-
ïåðü îíî ìíå êàæåòñÿ ÷ðåçìåðíî ñëàäêèì, à ìîëî÷íûé
øîêîëàä ÿ ðàçëþáèëà, âåäü â íåì ïðàêòè÷åñêè íå îùó-
ùàåòñÿ âêóñ êàêàî, òîëüêî ñàõàð. Áîëåå òîãî, ìîÿ íåêî-
ãäà áåçóìíàÿ ñòðàñòü ê ïðîäóêöèè, ñîäåðæàùåé «êî-
ðè÷íåâûé íàðêîòèê», óãàñëà. ß åì øîêîëàä î÷åíü ðåäêî,
õîòÿ ðàíüøå ìîãëà ïîãëîùàòü åãî ïðàêòè÷åñêè êðóãëî-
ñóòî÷íî.

Ê ÷åìó ÿ âñå ýòî ãîâîðþ? Êîãäà âû, äîïóñòèì, åäåòå
íà ìàøèíå è ôîíîì èãðàåò êàêàÿ-òî ìóçûêà, âû âðÿä
ëè ïðèñëóøèâàåòåñü, îíà ðàáîòàåò èìåííî äëÿ ñîçäà-
íèÿ àòìîñôåðû. Òîëüêî åñëè âû ñäåëàåòå åå ïîãðîì÷å
è ñêîíöåíòðèðóåòåñü, âû ïîéìåòå, íðàâèòñÿ îíà âàì
èëè íåò, î ÷åì â íåé ïîåòñÿ è ïðî÷åå. À òåïåðü ïðåä-
ñòàâüòå, ÷òî ïåñíÿ íà èíîñòðàííîì ÿçûêå, êîòîðûé âû
çíàåòå, íî ëèøü ñëåãêà. Çàäà÷à óñëîæíèëàñü? Áåçóñëîâ-
íî. Òàê æå è ñ ÿçûêîì âàøåãî òåëà. Ïîêà âû íå îáðà-
ùàåòå âíèìàíèÿ íà ñåáÿ, íå óìååòå ñ ñîáîé äîãîâî-
ðèòüñÿ, âû åäèòå âñå ïîäðÿä, è ñîâñåì íå òî, ÷òî ïîëåç-
íî. Êàê òîëüêî âû íàó÷èòåñü ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ñâîèì
îùóùåíèÿì, âñå â êîðíå èçìåíèòñÿ. Òåïåðü âàì ÿñíà
âàæíîñòü ïîñòðîåíèÿ äèàëîãà ñ ñàìîé ñîáîé?

Îäíàêî, òîëüêî ïðèñëóøèâàÿñü ê íóæäàì ñâîåãî
îðãàíèçìà, âû âðÿä ëè ïîõóäååòå. Ñêîðåå âñåãî, íà íà-
÷àëüíîì ýòàïå âû áóäåòå îñîçíàâàòü, ÷òî íå õîòèòå åñòü
ìîëî÷íûé øîêîëàä, íî íè÷åãî íå ìîæåòå ñ ñîáîé ïî-
äåëàòü. Ïî÷åìó òàê ïðîèñõîäèò è êàê æå áûòü?
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Áåçóñëîâíî, ìû íàñëåäóåì îáìåí âåùåñòâ áîëåå
áûñòðûé èëè ìåäëåííûé, ïîýòîìó åäà óñâàèâàåòñÿ ëè-
áî ëó÷øå, ëèáî õóæå, ÷òî íå òàê âàæíî. Ãëàâíîå, ìû ïå-
ðåíèìàåì ïèùåâûå ïðèâû÷êè ñâîèõ ðîäèòåëåé. Åñëè
íàøè ðîäñòâåííèêè èìåëè ñêëîííîñòü åñòü íåïðàâèëü-
íóþ ïèùó (æèðíîå, ìíîãî ìó÷íîãî è ñëàäêîãî), òî ó íàñ,
ñêîðåå âñåãî, ñôîðìèðóþòñÿ òå æå ïðèâû÷êè. Íî âñå
ýòî íå ÿâëÿåòñÿ îïðàâäàíèåì äëÿ òîãî, ÷òîáû áûòü òîë-
ñòûìè. Ïîñìîòðèì ïðàâäå â ãëàçà. Êîãäà âå÷åðîì ìû çà
÷àøå÷êîé ÷àÿ ìåæäó äåëîì íà õîäó ñúåäàåì êîðîáêó
êîíôåò, ìû äåëàåì ýòî íå îòòîãî, ÷òî ó íàñ áûñòðûé
èëè ìåäëåííûé îáìåí âåùåñòâ. Ìû ïîñòóïàåì òàê ÷à-
ùå âñåãî áåññîçíàòåëüíî, èíîãäà îñîçíàííî, òîãäà ê
ïîåäàíèþ øîêîëàäà äîáàâëÿåòñÿ åùå è ñàìîáè÷åâàíèå:
«Äà, ÿ òîëñòàÿ, ñúåì êîðîáî÷êó êîíôåò, âñå ðàâíî õóæå
óæå íå áóäåò». Åñëè êàêàÿ-òî ïðèâû÷êà óêîðåíèëàñü,
ñâåñòè åå «íà íåò» î÷åíü ñëîæíî. Îñîáåííî êîãäà îíà
èñòîêàìè óõîäèò â äåòñòâî.

×åëîâåê, êîòîðûé êóðèò 10—20 ëåò, ñ òðóäîì îòêà-
çûâàåòñÿ îò ñèãàðåòû, äàæå íåñìîòðÿ íà âñå ñâåðõíî-
âûå ñèñòåìû èçáàâëåíèÿ îò íèêîòèíîâîé çàâèñèìî-
ñòè. Ïîòîìó ÷òî êóðåíèå âîøëî â ãëóáîêóþ ïðèâû÷êó.
ß îáùàëàñü ñî ìíîãèìè çàÿäëûìè êóðèëüùèêàìè, è
âñå îíè ãîâîðÿò, ÷òî ñèãàðåòû ïðåâðàòèëèñü ñêîðåå â
ðèòóàë, íåîáõîäèìîñòü, à íå â ïðîöåññ, ïðèíîñÿùèé
óäîâîëüñòâèå. À òåïåðü ïðåäñòàâüòå, íàñêîëüêî ãëóáîêè
ïðèâû÷êè, ïðèíåñåííûå ñ ñîáîé èç äåòñòâà, òèïà áó-
ëî÷êè ñ ìàñëîì ê ñóïó è ïðî÷åå. Ïðè ýòîì, âîçìîæíî,
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âàì â äàííûé ìîìåíò íå õî÷åòñÿ åñòü òî, ÷òî âû óïîò-
ðåáëÿåòå, âû ïðîñòî ïðèâûêëè òàê äåëàòü. Êàê ÷àñòî ÿ
ñëûøó î âå÷åðíèõ ÷àåïèòèÿõ ñ òîðòàìè è ïðî÷èìè
ñëàäîñòÿìè, ê êîòîðûì íàñ ïðèó÷àëè ñ ìëàäûõ íîãòåé!

Òîãäà êàê æå áûòü? Ñëóøàéòå ñåáÿ, ñòàðàéòåñü øàã
çà øàãîì ââîäèòü ÷òî-òî ïîçèòèâíîå, çäîðîâîå â ñâîé
ðàöèîí. Íàïðèìåð, â ïîíåäåëüíèê ñúåøüòå íå êîðîáêó
êîíôåò çà ÷àåì, à ïîëêîðîáêè. Åñòåñòâåííî, ÿ óòðèðóþ,
íî çàòî íàäåþñü, ýòî ñðàâíåíèå çàïîìíèòñÿ. Âî âòîð-
íèê ñúåøüòå òå æå ïîëêîðîáêè, íî óæå â îáåä. Â ñðåäó —
òî æå ñàìîå, òîëüêî íà çàâòðàê.

Åñëè âû ðåøèëè ïîçâîëèòü ñåáå ðàññëàáèòüñÿ,
ñúåøüòå øîêîëàäêó, ïóñòü äàæå öåëèêîì! Íî óòðîì,
âìåñòî çàâòðàêà. Åñëè âàì ÷åãî-òî î÷åíü õî÷åòñÿ, âû
âñå ðàâíî ðàíî èëè ïîçäíî íå ñìîæåòå ñäåðæàòüñÿ. Îð-
ãàíèçì ÷åëîâåêà íå ìîæåò áûòü ïîä êîíòðîëåì 24 ÷àñà
â ñóòêè, îí íà÷èíàåò äàâàòü ñáîè, è åñëè âû íåäåëþ, ìå-
ñÿö, ãîä íå åäèòå êàêîé-òî ïðîäóêò, êîãäà-íèáóäü âàì
åãî âñå ðàâíî çàõî÷åòñÿ. Ïîýòîìó, åñëè âå÷åðîì âàñ íà-
÷èíàåò îäîëåâàòü æåëàíèå ÷òî-òî ïðîãëîòèòü, ïðîñòî
ñêàæèòå ñåáå: «Ñåé÷àñ ÿ ýòî åñòü íå áóäó, íî îáÿçàòåëü-
íî ñúåì çàâòðà». Âñå! Î÷åíü ïðîñòî, íî î÷åíü äåéñòâåí-
íî. Íàçàâòðà, åñëè ó âàñ âñå åùå îñòàíåòñÿ æåëàíèå ýòî
ñúåñòü, ïîæàëóéñòà, íî òîëüêî óòðîì. Æåëàòåëüíî â òà-
êîé äåíü ïðîâåñòè óñèëåííûé ñåò ãèìíàñòèêè, èëè ïëà-
âàíèÿ, èëè ïðîñòî ïîáîëüøå ïîãóëÿòü, òîãäà âàñ ñîâñåì
íå áóäóò ìó÷èòü óãðûçåíèÿ ñîâåñòè. Âû íå ïî÷óâñòâóå-
òå ñåáÿ îáäåëåííîé. Ýòî óæàñíî, êîãäà, íàïðèìåð íà
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äíå ðîæäåíèÿ, âñå åäÿò òîðò, à âû ñèäèòå â óãëó è äåëàå-
òå âèä, ÷òî âàì ýòî ñîâñåì íåèíòåðåñíî. Âû ìîæåòå îá-
ìàíóòü ñâîé îðãàíèçì ðàç, äðóãîé, íî â êîíå÷íîì èòî-
ãå âû ïîéäåòå â ìàãàçèí è êóïèòå ïèðîæíûõ ñåáå îä-
íîé. Óâåðÿþ, òàê âû ïîëó÷èòå ãîðàçäî áîëüøå êàëîðèé,
íåæåëè, åñëè áû âû ñúåëè îäèí êóñîê òîðòà íà òîì çëî-
ïîëó÷íîì äíå ðîæäåíèÿ.

Ïðîäîëæèì òåìó ïîëêîðîáêè êîíôåò. Â ÷åòâåðã âìå-
ñòî ÷åòâåðòè êîðîáêè, ñúåøüòå ÷åðíîñëèâ èëè äðóãèå
ñóõîôðóêòû, à âòîðóþ ÷àñòü ïîñòåïåííî çàìåíèòå íà
òåìíûé øîêîëàä, êîòîðûé ñîäåðæèò ìåíüøå ñàõàðà è
ïðî÷èõ íèêîìó íà ñàìîì äåëå íå íóæíûõ äîáàâîê. Ñî-
îòâåòñòâåííî â íåì ìåíüøå êàëîðèé è áîëüøå ïîëåç-
íûõ âåùåñòâ. Íà ñëåäóþùåé íåäåëå, ñëåäóÿ òîìó æå
ïðèíöèïó «øàã çà øàãîì», âû ñíà÷àëà óáèðàåòå íà âû-
áîð: ëèáî ìàñëî ñ áóëî÷êè ê ñóïó, ëèáî âìåñòî áåëîãî
õëåáà ìàæåòå ìàñëîì ðæàíîé ñóõàðü. Îïÿòü-òàêè çà-
îñòðþ âàøå âíèìàíèå íà òîì, ÷òî ÿ íå ãîâîðþ: «Âû
äîëæíû ïîëíîñòüþ èñêëþ÷èòü ÷òî-òî». Âàì íå íóæíî
ýòîãî äåëàòü, áîëåå òîãî, åñëè âû æèòü íå ìîæåòå áåç
÷åãî-òî, çà÷åì ñåáÿ óùåìëÿòü è ëèøàòü ïðèÿòíîãî?
Ïðîñòî ëèáî ïîèùèòå áëèçêóþ ïî âêóñîâûì êà÷åñòâàì
çàìåíó, ëèáî åøüòå ñâîé ëþáèìûé âðåäíûé ïðîäóêò,
íî â ïåðâîé ïîëîâèíå äíÿ è â ìåíüøèõ êîëè÷åñòâàõ,
íåæåëè îáû÷íî (îá ýòîì ìû ïîãîâîðèì íèæå).

Âû ñïðîñèòå: ÷òî èìåííî ÿ èìåþ â âèäó ïîä ìåíü-
øèì êîëè÷åñòâîì? Ñêîðåå âñåãî, ñåé÷àñ âû åäèòå áîëü-
øå, ÷åì ýòî íóæíî âàøåìó îðãàíèçìó, è äàæå ñàìè òîãî
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íå çàìå÷àåòå. ß ïîìíþ, ÷òî åëà ïðàêòè÷åñêè áëþäàìè,

è ìíå êàçàëîñü, ÷òî ýòî ñîâåðøåííî íîðìàëüíîãî ðàç-

ìåðà òàðåëêè. Òåïåðü ÿ ïîíèìàþ, ÷òî áûëà íå ïðàâà.

Êàê íàó÷èòüñÿ åñòü àäåêâàòíûìè ïîðöèÿìè? Óáåðèòå

áîëüøèå òàðåëêè ïîäàëüøå. Âîçüìèòå çà ïðàâèëî åñòü

èç ãëóáîêèõ ïîñóäèí, òîëüêî åñëè â ìåíþ çíà÷èòñÿ ñóï

(õîòÿ ïî áîëüøîìó ñ÷åòó åãî ìîæíî åñòü è èç ïèàëîê).

Â âàøåé ñóøêå äëÿ ïîñóäû èëè â øêàô÷èêå, ãäå âû åå

õðàíèòå, äîëæíû îñòàòüñÿ òîëüêî íåáîëüøèå äåñåðò-

íûå òàðåëêè. Íî íå çàáûâàéòå î òîì, ÷òî íå ñòîèò âíî-

ñèòü ïîäîáíûå ïåðåìåíû ðåçêî. Íà÷íèòå ñ òîãî, ÷òî

ïåðâóþ íåäåëþ, âû áóäåòå ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ «ïðèíöè-

ïîì êîðîáêè êîíôåò», îïèñàííûì âûøå. Ïîñòåïåííî

óìåíüøàéòå ïîðöèþ, êîòîðóþ âû ñúåäàåòå, íî ïóñòü

òàðåëêà â ïåðâóþ íåäåëþ îñòàíåòñÿ ïðåæíèõ ðàçìå-

ðîâ. Êîãäà êîëè÷åñòâî åäû íà÷íåò ïîìåùàòüñÿ â äå-

ñåðòíóþ òàðåëêó, óáåðèòå áîëüøèå áëþäà êàê ìîæíî

äàëüøå è íå äîñòàâàéòå èõ áåç êðàéíåé íàäîáíîñòè.

×åðåç ìåñÿö âû óæå íå ñìîæåòå ïðåäñòàâèòü, ÷òî êîãäà-

òî ìîãëè ñòîëüêî ñúåäàòü çà îäèí ïðèñåñò. Ñåé÷àñ, äà-

æå íàõîäÿñü íà îòäûõå, ÿ ñòàðàþñü íå èñïîëüçîâàòü

ñòàíäàðòíûå òàðåëêè «øâåäñêîãî ñòîëà». Îíè ïðîâî-

öèðóþò ñúåñòü áîëüøå, ÷åì ìû â ñîñòîÿíèè. Îáû÷íî â

îòåëÿõ ïîñóäó ïîäõîäÿùåãî ðàçìåðà âñåãäà ìîæíî íàé-

òè íà ñëàäêîì ñòîëå, íî ïîäàâëÿþùàÿ ìàññà ëþäåé íå

îáðàùàåò íà íåå âíèìàíèÿ, ïîêà î÷åðåäü íå äîõîäèò

äî äåñåðòà.
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Èòàê, âòîðîå ïðàâèëî: ïîñòåïåííî ïåðåñòðàè-

âàéòå ñâîè ïèùåâûå ïðèâû÷êè è øàã çà øàãîì

ïðîäâèãàéòåñü ê íîâîìó îáðàçó æèçíè.

Êîãäà ÿ ñêàæó, êàêèì áûëî è îñòàåòñÿ ìîå òðåòüå
ïðàâèëî, ìíîãèå ðàçî÷àðîâàííî âçäîõíóò è âîçðàçÿò,
÷òî îíî ñòàðî, êàê ìèð. Îäíàêî, êàê ÿ è ïðåäóïðåæäàëà,
ìíîãèå âåùè, êîòîðûå âû âñòðåòèòå â ýòîé êíèãå, óæå
ïðèìåíÿëèñü â òîì èëè èíîì âèäå â ðàçëè÷íûõ ñèñòå-
ìàõ ïîõóäåíèÿ. Â ìîåì ñëó÷àå ÿ íåñêîëüêî óñëîæíèëà
«ïðîñòóþ èñòèíó». Òåïåðü îíà ñîñòîèò èç äâóõ ÷àñòåé.

Èòàê, ïåðâàÿ ïîëîâèíà òðåòüåãî ïðàâèëà —

åñòü ìîæíî âñå, íî íå ïîçæå «6 âå÷åðà». ß íå ñëó-

÷àéíî ïîñòàâèëà «6 âå÷åðà» â êàâû÷êàõ. Äåëî â òîì, ÷òî

ýòî äîñòàòî÷íî óñëîâíîå ïîíÿòèå. ß ÷àñòî ñëûøó:

«ß ëîæóñü ñïàòü â ÷àñ íî÷è, ìîãó ÿ åñòü ïîñëåäíèé ðàç

ïîçæå?» Ìîæåòå, êîíå÷íî. Óæèíàéòå õîòü â 12, íî ÷åì

ïîçæå âû åäèòå ïîñëåäíèé ðàç, òåì ìåíåå îùóòèì ýô-

ôåêò. Ñîîòâåòñòâåííî, åñëè âû åäèòå â 9, ðåçóëüòàòà,

ñêîðåå âñåãî, íå áóäåò âîîáùå. ß ïðåäïî÷èòàþ ïèòàòü-

ñÿ ïîñëåäíèé ðàç â 5—6 ÷àñîâ âå÷åðà. Òîëüêî íå ãîâî-

ðèòå, ÷òî äëÿ âàñ íåðåàëüíî ïðîäåðæàòüñÿ ïîòîì âåñü

îñòàòîê äíÿ áåç åäû! Ýòî âïîëíå âîçìîæíî, åñëè â ïî-

ñëåäíèé ïðèåì ïèùè âû íàñûòèòåñü. Îïÿòü-òàêè, íà-

ñûòèòüñÿ — ïîíÿòèå íåîäíîçíà÷íîå. ß íå èìåþ â âèäó

îãðîìíóþ òàðåëêó ìÿñà ñ êàðòîøêîé è ÷àé ñ ïîëîâè-

íîé òîðòà. Âîîáùå åñòü ìÿñî êàæäûé äåíü — íå ñàìàÿ
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ëó÷øàÿ ïðèâû÷êà, ïðè÷åì íå òîëüêî ñ òî÷êè çðåíèÿ
äèåòîëîãîâ, íî è ñ òî÷êè çðåíèÿ îáùåãî ñîñòîÿíèÿ îð-
ãàíèçìà. Êîíå÷íî æå, ëó÷øå îòäàâàòü ïðåäïî÷òåíèå
ìÿñó ïòèöû, îñîáåííî íåæèðíûì ãðóäêàì èëè ãîâÿäè-
íå. Íè äëÿ êîãî íå íîâîñòü, ÷òî åãî ëó÷øå òóøèòü èëè
çàïåêàòü, à íå æàðèòü. Íî íå áðîñàéòåñü â îòêàçû ñ ãî-
ëîâîé. Äåéñòâóéòå ïîñòåïåííî è ñìîòðèòå íà ðåàêöèþ
ñâîåãî îðãàíèçìà. Ìû åùå ïîãîâîðèì ïðî ðàöèîí ïîä-
ðîáíåå, çäåñü ÿ õîòåëà áû ïðèâåñòè ëèøü îñíîâíûå
ïðèíöèïû.

Ñíà÷àëà âñåãäà ñëîæíî. Âàì áóäåò êàçàòüñÿ (èìåííî
êàçàòüñÿ!), ÷òî âû ãîëîäíû. Ïî÷åìó æåíùèíû ïîïðàâ-
ëÿþòñÿ ÷àùå âñåãî? Îíè åäÿò ñëèøêîì ìíîãî è àáñî-
ëþòíî íåïðàâèëüíî ïèòàþòñÿ, êàê ïðàâèëî — ýòî îñ-
íîâíàÿ ïðè÷èíà. ß äóìàþ, âû íå áóäåòå îòðèöàòü òîãî,
÷òî, êîãäà âû âå÷åðîì íà÷èíàåòå çàïèâàòü òîðò êîêà-
êîëîé ïîñëå ïëîòíîãî óæèíà, âû ïîãëîùàåòå âñå ýòè
âðåäíûå ïðîäóêòû íå îò ãîëîäà, ïðàâèëüíî? Ýòî ïðè-
âû÷êà, òàê èçáàâüòåñü îò íåå ïîñòåïåííî. Íå íà÷èíàé-
òå íå åñòü «ïîñëå 6» çà îäèí äåíü, ïåðåñòðàèâàéòåñü â
òå÷åíèå ìèíèìóì íåäåëè. Åñëè âû åëè ðàíüøå, äîïóñ-
òèì, â 9 âå÷åðà, ñ ñåãîäíÿøíåãî äíÿ, âû âïîëíå ñìîæå-
òå ïðîäåðæàòüñÿ áåç åäû ïîñëå 8 ÷àñîâ. ×åðåç ïàðó
äíåé ñäâèíüòå ïîñëåäíèé ïðèåì ïèùè åùå íà ÷àñ
ðàíüøå è òàê äî âûøåóïîìÿíóòûõ 5—6 ÷àñîâ.

Ìåíÿ ÷àñòî ñïðàøèâàþò — ïî÷åìó èìåííî «6» è
íåóæåëè íåëüçÿ îáîéòèñü áåç ýòèõ âå÷åðíèõ îãðàíè÷å-
íèé? Âñå îáìåííûå ïðîöåññû â ïðèðîäå çàìåäëÿþòñÿ

79

ÑÈÑÒÅÌÀ ÌÈÍÓÑ 60



Ý
Ò

À
Ï

1
.

Å
Ñ

Ò
Ü

Â
Ñ

Å
È

Õ
Ó

Ä
Å

Ò
Ü

!

ê âå÷åðó. Îãëÿíèòåñü âîêðóã: ñîëíöå ñàäèòñÿ, öâåòû çà-

êðûâàþòñÿ, ïòèöû ëîæàòñÿ ñïàòü. Òî æå ñàìîå ïðîèñ-

õîäèò è ñ íàìè, âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, âî ñêîëüêî ìû

íà ñàìîì äåëå îòõîäèì êî ñíó. Êàê ïîêàçûâàåò îïûò

æåíùèí, õóäåâøèõ ïî ìîåé ñèñòåìå, îñîáåííî àêòó-

àëüíî ýòî ñòàíîâèòñÿ ïîñëå 30 ëåò, êîãäà êàæäûé êóñîê,

ñúåäåííûé íà íî÷ü, îòêëàäûâàåòñÿ íà òàëèè. Îáðà-

ùàþ âàøå âíèìàíèå òàêæå íà òî, ÷òî «íå åñòü ïîñëå

6» — îçíà÷àåò íå óïîòðåáëÿòü íèêàêîé ïèùè, äàæå

æèäêîé. Êåôèð, ñîê, ñëàäêèé ÷àé, ôðóêòû — ýòî òîæå

åäà. Íè÷åãî âîîáùå, òîëüêî âîäó, òðàâÿíîé èëè çåëå-

íûé ÷àé áåç ñàõàðà è ìîëîêà, êîôå (åñëè âû íå ìîæå-

òå ïèòü âûøåíàçâàííûå íàïèòêè íå ïîäñëàùåííûìè,

òî îñòàåòñÿ òîëüêî âîäà). Ïî÷åìó ÿ òàê ñòðîãî ê ýòîìó

îòíîøóñü?

×åëîâåê ïî ñóòè ñâîåé äîñòàòî÷íî ëåíèâîå ñóùåñò-

âî ñ óñòîÿâøèìñÿ ñîçíàíèåì. Ïîýòîìó êîãäà îí ñòàë-

êèâàåòñÿ ñ êàêèì-òî íîâîââåäåíèåì, òî ñíà÷àëà áðîñà-

åò âñå óñèëèÿ íà ïîïûòêè ñëåäîâàòü íîâûì ïðèíöèïàì,

íî ïî èñòå÷åíèè íåêîòîðîãî ïðîìåæóòêà âðåìåíè ðàñ-

ñëàáëÿåòñÿ è çàòåì âîâñå áðîñàåò íà÷èíàíèå. Òîëüêî

åñëè âû íàó÷èòåñü ïîñòîÿííî äåðæàòü ñåáÿ ïîä îòíî-

ñèòåëüíûì êîíòðîëåì, âû ñìîæåòå ïîõóäåòü. Èìåííî

îòíîñèòåëüíûì, íå ïîëíûì. ß óæå ãîâîðèëà — èçëèø-

íÿÿ æåñòêîñòü è ðåçêîñòü âëåêóò çà ñîáîé ñïàäû è ñðû-

âû. Íî åñëè åñòü ìîæíî âñå, êàê æå íàó÷èòüñÿ êîíòðî-

ëèðîâàòü ñåáÿ? Îòâåò: ñòðîãî ñîáëþäàòü âðåìåííûå ðàì-
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êè. Ïóñòü ýòî áóäåò áîëüøå óñëîâíîñòüþ, íî íàðóøàòü

åäèíîæäû óñòàíîâëåííûå ïðàâèëà íåëüçÿ.

Â òå÷åíèå ìåñÿöà âû ïðèâûêíåòå ê òîìó, ÷òî ïðå-

êðàùàåòå ëþáîå ïîòðåáëåíèå ïèùè ïîñëå 6 ÷àñîâ âå-

÷åðà. Âàì ñòàíåò òÿæåëî åñòü ïî âå÷åðàì, âîçìîæíî, âû

äàæå íà÷íåòå èñïûòûâàòü äèñêîìôîðò èëè áîëü â æå-

ëóäêå, åñëè ïîïûòàåòåñü çàáðîñèòü ñèñòåìó è íà÷íåòå

ïëîòíî óæèíàòü íà íî÷ü. Âû ïîëþáèòå ýòî èçíà÷àëüíî

íåïðèÿòíîå îùóùåíèå ëåãêîñòè íà æåëóäêå è âî âñåì

òåëå è áóäåòå ïîðàæàòüñÿ òîìó, ÷òî ðàíüøå ïèòàëèñü

ïî-äðóãîìó.

Ê âîïðîñó î òîì, ÷òî íå åñòü âå÷åðîì «íåôèçèîëî-

ãè÷íî è âðåäíî äëÿ çäîðîâüÿ» (êàê ñ÷èòàþò íåêîòî-

ðûå), ìîãó ïðèâåñòè ïðèìåð áóääèéñêèõ ìîíàõîâ, êî-

òîðûå íå åäÿò ïîñëå 12 äíÿ. Êàê âû äóìàåòå, ó íèõ åñòü

ïðîáëåìû ñ ïèùåâàðåíèåì èëè ñî ñíîì? Åñòåñòâåííî,

íåò. Ïî÷åìó ñðåäè íèõ òàê ìíîãî äîëãîæèòåëåé? Áåçóñ-

ëîâíî, íà èõ îòìåííîå çäîðîâüå âëèÿåò ìíîæåñòâî

ôàêòîðîâ, íî, ñîãëàñèòåñü, åñëè áû íå óæèíàòü áûëî

âðåäíî, âðÿä ëè áû îíè äåìîíñòðèðîâàëè òàêóþ ïî-

òðÿñàþùóþ æèçíåñòîéêîñòü. Ìû, êîíå÷íî, íå æèâåì â

«Øàî-ëèíå» è íå ñòàâèì ïåðåä ñîáîé ïðåèìóùåñòâåí-

íî äóõîâíûå öåëè, à ñêîðåå ÷èñòî ïðàêòè÷åñêèå, ïî-

ýòîìó äî êðàéíîñòè, ÿ äóìàþ, äîõîäèòü íå ñòîèò. Îäíà-

êî ñâÿçü ñ 12 ÷àñàìè äíÿ ó íàñ âñå-òàêè áóäåò.

Èìåííî ñ öèôðîé 12 áóäåò ñîïðÿæåíà âòîðàÿ ïî-

ëîâèíà òðåòüåãî ïðàâèëà ñèñòåìû, à èìåííî:
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Âñå âðåäíûå ïðîäóêòû — òîëüêî äî 12 ÷àñîâ

äíÿ. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî äî 12 âû ìîæåòå åñòü àáñîëþò-

íî âñå è íå äóìàòü î êîëè÷åñòâå è êà÷åñòâå ïèùè, õîòü

öåëûé òîðò, åñëè îí â âàñ âëåçåò. Íàìàæüòå áóëêó òîë-

ñòûì ñëîåì ìàñëà, ïîëåéòå åå äæåìîì — è âïåðåä ê

ïîõóäåíèþ. Íî ïîñëå 12 âû, êàê ïî ìàíîâåíèþ âîë-

øåáíîé ïàëî÷êè, çàáûâàåòå î âñåäîçâîëåííîñòè è âîç-

âðàùàåòåñü ê íîðìàëüíîìó îáðàçó æèçíè. Ýòî íè â êî-

åì ñëó÷àå íå çíà÷èò, ÷òî â ÷àñ äíÿ âû ìîæåòå åñòü òîëü-

êî âàðåíûé ðèñ. Íåïîñðåäñòâåííî î ïðîäóêòàõ, êîòî-

ðûå ìîæíî è íåëüçÿ óïîòðåáëÿòü ïîñëå ÷àñà «Õ», ÿ ðàñ-

ñêàæó íèæå. ß óæå ïèñàëà, ÷òî âíà÷àëå ïðèâîæó ëèøü

îñíîâíûå ïðèíöèïû.

×òî è êîãäà ëó÷øå åñòü, ÷òîáû õóäåòü êàê ìîæ-

íî áûñòðåå? Ýòèì âîïðîñîì çàäàþòñÿ ïî÷òè âñå æåí-

ùèíû, ïîñåùàþùèå ìîé ñàéò.

Èçíà÷àëüíî ÿ âîîáùå íå ïëàíèðîâàëà äàâàòü íèêà-
êèõ êîíêðåòíûõ ðåêîìåíäàöèé ïî óïîòðåáëåíèþ ïðî-
äóêòîâ, íî ñ òå÷åíèåì âðåìåíè ïîíÿëà, ÷òî âñå ðàâíî
âîçíèêàþò âîïðîñû. ß ïîñòàðàþñü â ýòîé ãëàâå ìàêñè-
ìàëüíî ðàñêðûòü ïðèíöèïû ïèòàíèÿ, ïîñêîëüêó èìåí-
íî îíè âûçûâàþò íàèáîëüøèå ðàçíîãëàñèÿ ñðåäè õó-
äåþùèõ ïî ìîåé ñèñòåìå.

Ïðåæäå âñåãî, è ýòî ñàìàÿ æèâîòðåïåùóùàÿ òåìà,
÷òî èìåííî ÿ îòíîøó ê ïðîäóêòàì, ðàçðåøåííûì ê óïîò-
ðåáëåíèþ äî 12 ÷àñîâ äíÿ?
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Âî-ïåðâûõ, ýòî ëþáàÿ âûïå÷êà, ñäîáíàÿ è íå î÷åíü,

ïå÷åíüÿ, ïèðîæíûå è òîðòû ñ êðåìîì èëè áåç îíîãî,

äàæå îáûêíîâåííûé áåëûé õëåá. Çàáóäüòå îá èõ ñóùå-

ñòâîâàíèè ïîñëå 12. Äî óêàçàííîãî âðåìåíè âû ìîæåòå

ñúåñòü õîòü öåëûé êèëîãðàìì, åñëè ÷óâñòâóåòå, ÷òî âàì

ýòîãî õî÷åòñÿ. Íî çàòåì íàñòóïàþò ÷àñû «óæåñòî÷åíèÿ

ìåð», è îò íåêîòîðûõ ïðîäóêòîâ ïðèõîäèòñÿ âîçäåðæè-

âàòüñÿ.

Ê ïðîäóêòàì ýòîé æå êàòåãîðèè (äî 12) îòíîñèòñÿ

ïèùà, ïðèãîòîâëåííàÿ â áîëüøîì êîëè÷åñòâå æèðà è

íåïîñðåäñòâåííî ñàìè íàñûùåííûå æèðû: ñëèâî÷íîå

ìàñëî, æàðåíàÿ êàðòîøêà, ÿè÷íèöà, ñëèâêè, ñàëî, ñëàä-

êèå êðåìû, ñìåòàíà, ìàéîíåç è ïðî÷èå ïðîäóêòû ïî-

äîáíîãî ðîäà. Êåò÷óï è ëþáûå äðóãèå ãîòîâûå ñîóñû

òàêæå îòíîñÿòñÿ ê «çàïðåùåííûì ïîñëå 12». Ñûðîêîï-

÷åíàÿ êîëáàñà è äðóãèå êîï÷åíîñòè, øîêîëàä (íåâàæ-

íî, ãîðüêèé èëè ìîëî÷íûé), çåôèð, ìàðìåëàä, êîíôå-

òû, äæåìû (âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, ñîäåðæàò îíè ñà-

õàð, ôðóêòîçó èëè ñàõàðîçàìåíèòåëü) è ïðî÷èå ñëàäîñòè.

Âñå ýòî äîëæíî áûòü çàáûòî ïîñëå ïîëóäíÿ.

Ðàçðåøåíû òîëüêî äî 12 òàêæå áàíàíû (èç-çà èõ âû-

ñîêîé êàëîðèéíîñòè è íåñêîëüêî ìåäëåííîé óñâîÿå-

ìîñòè), êîíñåðâèðîâàííûå ôðóêòû è îâîùè, ÿãîäû,

áîëüøèíñòâî ñóõîôðóêòîâ (êðîìå ÷åðíîñëèâà), äûíè,

ëþáûå îðåõè, ñåìå÷êè.

Áîáîâûå è ãðèáû ÿâëÿþòñÿ äîñòàòî÷íî òÿæåëîé è

äîëãî óñâîÿåìîé ïèùåé, ïîýòîìó êðàéíèé ñðîê èõ ïî-
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òðåáëåíèÿ — îáåä. Ïðè ýòîì äîïóñêàþòñÿ îíè ëèáî â
îòâàðíîì, çàïå÷åííîì, ëèáî â ñûðîì âèäå.

Âíà÷àëå, êàê ÿ óæå ïèñàëà, âàì áóäåò êàçàòüñÿ äîñòà-
òî÷íî ñëîæíûì ñîáëþäàòü ïóíêòû ñèñòåìû, íî ïî èñ-
òå÷åíèè íåêîòîðîãî âðåìåíè âñå èçìåíèòñÿ. Äëÿ îáëåã-
÷åíèÿ ïîñòàâëåííîé çàäà÷è âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü
ëþáûå ïñèõîëîãè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ. Óòðîì ïðåä-
ñòàâüòå ñåáÿ Çîëóøêîé íà áàëó, êîòîðîé ìîæíî åñòü
àáñîëþòíî âñå, áåç îãëÿäîê íà êàêèå-ëèáî ïðàâèëà. Íî
êàê òîëüêî ÷àñû ïðîáüþò 12 (â íàøåì ñëó÷àå äíÿ, à íå
íî÷è), âû âíîâü âîçâðàùàåòåñü ê îáûêíîâåííîìó óêëà-
äó æèçíè, â êîòîðîì, óâû, âñå-òàêè íóæíî ñëåäîâàòü íå-
êîòîðîé ëîãèêå.

Åùå îäíà óëîâêà, ê êîòîðîé ÿ ïðèáåãàþ äî ñèõ ïîð
â ïåðèîäû ñïàäîâ, ïîâûøåíèÿ àïïåòèòà è ïðèñòóïîâ
ëåíè, ýòî «ñàìîâíóøåíèå», êîòîðîå ÿ èñïîëüçîâàëà åùå
áóäó÷è áåðåìåííîé. Ïðàâäà, â òå âðåìåíà â íåñêîëüêî
èçìåíåííîì âèäå. Âåñü ïåðâûé òðèìåñòð ÿ ìó÷èëàñü
îò óæàñíîãî òîêñèêîçà è íå ìîãëà åñòü ïðàêòè÷åñêè
íè÷åãî. Ìîÿ âðà÷ è õîðîøàÿ ïîäðóãà îäíîâðåìåííî,
ñàìà íåêîãäà ïðîøåäøàÿ ÷åðåç äâå áåðåìåííîñòè, âèäÿ
ìîè ñòðàäàíèÿ, êàê-òî ñêàçàëà ìíå: «Êàòÿ, ÿ çíàþ, ÷òî
òåáå ñåé÷àñ î÷åíü ïëîõî. Íî ïîäóìàé âîò î ÷åì. Òîêñè-
êîç óêàçûâàåò íà òî, ÷òî óðîâåíü îïðåäåëåííûõ ãîðìî-
íîâ â îðãàíèçìå ïîâûøåí, à çíà÷èò, ðåáåíîê âíóòðè ðàç-
âèâàåòñÿ. Â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà òû â î÷åðåäíîé ðàç
áóäåøü ìó÷èòüñÿ ïðèñòóïîì òîøíîòû, ïîäóìàé î òîì,
÷òî ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò î ïðîäîëæåíèè ðàçâèòèÿ ìà-
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ëûøà». Êîíå÷íî, îíà íåñêîëüêî óòðèðîâàëà, íî ìåíÿ
äåéñòâèòåëüíî ñîãðåâàëà ýòà ìûñëü. È â ñêîðîì âðåìå-
íè òîêñèêîç èñ÷åç òàê æå âíåçàïíî, êàê è íà÷àëñÿ. Ê ÷å-
ìó ÿ ýòî ãîâîðþ? Ñèëà âíóøåíèÿ î÷åíü âåëèêà, çà÷àñ-
òóþ ìû åå íåäîîöåíèâàåì. Â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà âàì
ñìåðòåëüíî çàõî÷åòñÿ åñòü ïîñëå 6 âå÷åðà, âñïîìíèòå
ýòó èñòîðèþ è ñêàæèòå ñåáå: «Äà, ÿ ñåé÷àñ èñïûòûâàþ
ñèëüíîå ÷óâñòâî ãîëîäà, íî ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì,
÷òî ÿ õóäåþ». Âû íå ïðåäñòàâëÿåòå, íàñêîëüêî ñèëüíîå
âîçäåéñòâèå îêàçûâàåò äàííàÿ ôîðìóëèðîâêà íà íàø
ìîçã, ïðè óñëîâèè åå ðåãóëÿðíîãî ïîâòîðåíèÿ.

Ñëåäóþùèé ïóíêò — ñàõàð. Ìåíÿ ÷àñòî ñïðàøèâà-
þò, óïîòðåáëÿòü îáû÷íûé ñàõàð ìîæíî òîëüêî äî 12
èëè â òå÷åíèå âñåãî äíÿ? Ïðåæäå âñåãî, ÿ íå ñ÷èòàþ ðà-
ôèíèðîâàííûé ñàõàð ïðîäóêòîì ïåðâîé íåîáõîäèìî-
ñòè, îäíàêî ïðåêðàñíî ïîíèìàþ, ÷òî æèòü âñþ îñòàâ-
øóþñÿ æèçíü áåç íåãî íå ñîãëàñèòñÿ, ïîæàëóé, íèêòî.
ß ïðåäëàãàþ çàìåíèòü îáû÷íûé ñàõàð íà ôðóêòîçó èëè
êîðè÷íåâûé ñàõàð ïîñëå 12 ÷àñîâ äíÿ. Â ïåðâîé ïîëî-
âèíå âû ìîæåòå åñòü ñëàäêîå âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî,
êàêîé âèä ïîäñëàñòèòåëÿ âõîäèò â ñîñòàâ ïðîäóêòà. Îá-
ðàùàþ âàøå âíèìàíèå íà òî, ÷òî ëþáûå èñêóññòâåí-
íûå çàìåíèòåëè ñàõàðà ñ÷èòàþòñÿ âðåäíûìè, åñëè óïîò-
ðåáëÿòü èõ ðåãóëÿðíî. È â ýòîì ïëàíå ÿ ñîëèäàðíà ñ
áîëüøèíñòâîì âðà÷åé, íå ðåêîìåíäóþùèõ èõ èñïîëü-
çîâàíèå — ÿ ïðîòèâ ñèíòåòè÷åñêèõ ïðîäóêòîâ, åñëè
ìîæíî íàéòè ïðèðîäíóþ çàìåíó. Ñ ìîåé òî÷êè çðåíèÿ,
ëó÷øå ñîêðàòèòü ïîòðåáëåíèå ñàõàðà äî ìèíèìóìà, íå-
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æåëè áðîñàòü â ÷àé èëè åäó òàáëåòêè íåïîíÿòíîãî ñî-
äåðæàíèÿ. Ëè÷íî ÿ ðàíüøå ïèëà êîôå ñ äâóìÿ-òðåìÿ
÷àéíûìè ëîæêàìè ñàõàðà. Ñåé÷àñ îáõîæóñü ïîëîâè-
íîé ëîæêè.

È, íàêîíåö, ïîìíèòå î òîì, ÷òî íàéòè èäåàëüíûé
çàìåíèòåëü ñàõàðà ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæíî, ó âñåõ
åñòü íåäîñòàòêè. Íå íàäåéòåñü ñíèçèòü ïîòðåáëÿåìîå
êîëè÷åñòâî êàëîðèé ñ ïîìîùüþ ïðîäóêòîâ, ñîäåðæà-
ùèõ èñêóññòâåííûå ïîäñëàñòèòåëè. Íå çàáûâàéòå, ÷òî
ó íèõ èìååòñÿ ýíåðãåòè÷åñêàÿ öåííîñòü è, êàê ïðàâè-
ëî, íåìàëàÿ. Åñëè íà óïàêîâêå ìó÷íîãî èçäåëèÿ íàïèñà-
íî «äèåòè÷åñêèé» — ýòî åùå íå îçíà÷àåò, ÷òî óïîòðåá-
ëÿòü åãî ìîæíî â íåîãðàíè÷åííûõ êîëè÷åñòâàõ.

Ñëåäóþùèé íåìàëîâàæíûé âîïðîñ — óïîòðåáëå-
íèå æèäêîñòè. «Ïèòü ìíîãî âîäû» — ýòîò ïîñòóëàò àê-
òèâíî ïðîïàãàíäèðóþò áîëüøèíñòâî äèåò. Âñå íàïåðå-
áîé òâåðäÿò, ÷òî ýòî íåîáõîäèìî. Îäíàêî ÿ ïðèäåðæè-
âàþñü òîé òî÷êè çðåíèÿ, åñëè âû ïîìíèòå, ÷òî íå íóæíî
çàñòàâëÿòü ñåáÿ ÷òî-ëèáî äåëàòü. Åñëè âàì íðàâèòñÿ ïèòü
ìíîãî âîäû — ïîæàëóéñòà. Íî åñëè âû çàñòàâëÿåòå ñå-
áÿ, èç ýòîãî íè÷åãî õîðîøåãî íå âûéäåò. Êîãäà ÷òî-òî
íå ïîëó÷àåòñÿ, â ÷àñòíîñòè ïèòü ìíîãî âîäû, çíà÷èò,
îíî âàì íå íóæíî. Åñëè âû íà ïðîòÿæåíèè äîëãîãî âðå-
ìåíè ïðèíóæäàåòå ñåáÿ ÷òî-òî äåëàòü, âàø îðãàíèçì
ðàíî èëè ïîçäíî âçáóíòóåòñÿ, è íèêòî íå çíàåò, êàê ýòî
ïðîÿâèòñÿ. Ó ìíîãèõ èç íàñ åñòü ïðîáëåìû ñ âíóòðåí-
íèìè îðãàíàìè, î êîòîðûõ ìû äî ïîðû äî âðåìåíè äà-
æå íå ïîäîçðåâàåì. Ïîýòîìó ïèòü ìíîãî âîäû áåç ðàç-
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ðåøåíèÿ ñïåöèàëèñòà ÿ ñ÷èòàþ íå òîëüêî íåíóæíûì,
íî è îïàñíûì. Âñå ëþäè âåäóò ðàçíûé îáðàç æèçíè, ïðå-
áûâàþò â æàðêîì èëè õîëîäíîì êëèìàòå, ïîñåìó ðàñ-
õîä æèäêîñòè ó âñåõ èíäèâèäóàëüíûé. «Òàê êàê æå ïî-
íÿòü, ñêîëüêî ñòàêàíîâ â äåíü äëÿ ìåíÿ íîðìà?» — ñïðî-
ñèòå âû. Îäíîçíà÷íûé îòâåò äàòü çäåñü íåëüçÿ, îäíàêî
âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ ñëåäóþùèìè ïðàâèëàìè:

— êàæäûé ðàç, êîãäà âàì õî÷åòñÿ ïèòü, óòîëÿéòå æà-
æäó èìåííî îáûêíîâåííîé âîäîé (èëè ãàçèðîâàííîé
ïèòüåâîé), à íå ñëàäêîé ãàçèðîâêîé èëè ñîêîì;

— âîäà íåîáõîäèìà íàøåìó îðãàíèçìó, íî ñòàðàé-
òåñü íå ïèòü ñëèøêîì ìíîãî íà íî÷ü, ÷òîáû íå íàãðó-
æàòü ïî÷êè ëèøíåé ðàáîòîé ïåðåä ñíîì;

— â òå÷åíèå äíÿ âûïèâàéòå õîòÿ áû äâà-òðè ñòàêà-
íà âîäû, íåîáÿçàòåëüíî çàëïîì, ïðîñòî ñòàâüòå åìêîñòü
ñ æèäêîñòüþ íà ðàáî÷åì ìåñòå èëè ãäå-íèáóäü â çîíå
äîñòóïíîñòè;

— åñëè âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî, èñïîëüçóÿ ýòè ïðàâèëà,
íà÷àëè óïîòðåáëÿòü áîëüøå âîäû, ÷åì îáû÷íî, è âàì
õî÷åòñÿ ïèòü åùå, ïðîäîëæàéòå óâåëè÷èâàòü êîëè÷åñò-
âî äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïîéìåòå, ÷òî âûïèâàåòå äîñòà-
òî÷íî, òî åñòü íå èñïûòûâàåòå æàæäó;

— åñëè âû çàìåòèëè ïîÿâëåíèå îòåêîâ — ñîêðàòèòå
êîëè÷åñòâî ïîòðåáëÿåìîé æèäêîñòè.

Ìíîãèõ âîëíóåò âîïðîñ, ðàçðåøàåòñÿ ëè óïîòðåá-
ëåíèå ÷àÿ è êîôå äëÿ òåõ, êòî ïðèäåðæèâàåòñÿ ìîåé
ñèñòåìû. Îòâåò ïîëîæèòåëüíûé. ß óæå ìíîãî ðàç ãîâî-
ðèëà, ÷òî â ñâîèõ ïðèíöèïàõ ïîñòàðàëàñü ñäåëàòü ìè-
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íèìóì îãðàíè÷åíèé, ÷òîáû, âî-ïåðâûõ, íå ïîäâåðãàòü
îðãàíèçì äîïîëíèòåëüíîìó ñòðåññó, à âî-âòîðûõ, ÷òî-
áû ýòîé ñèñòåìû ìîæíî áûëî ïðèäåðæèâàòüñÿ äîëãîå
âðåìÿ, õîòü âñþ æèçíü. Èç-çà áîëüøîé çàíÿòîñòè ìû è
òàê ïðîïóñêàåì â ýòîé æèçíè ìàññó óäîâîëüñòâèé. Äà-
âàéòå æå íå áóäåì ëèøàòü ñåáÿ îñòàâøèõñÿ òîëèê. Èòàê,
êîôå. Áåç íåãî ÿ íå ìîãó ïðåäñòàâèòü ñâîþ æèçíü (òî
æå êàñàåòñÿ è ÷àÿ, åñëè âû åãî ëþáèòå — ñîâåðøåííî
íåîáÿçàòåëüíî ïåðåñòàâàòü åãî ïèòü). ×àñòî ïîñëå áåñ-
ñîííîé íî÷è èç-çà ðåáåíêà áûâàåò î÷åíü ñëîæíî ðàáî-
òàòü, ìîçã ïðîñòî âûêëþ÷àåòñÿ. Â òàêèõ ñèòóàöèÿõ êî-
ôåèíîñîäåðæàùèå íàïèòêè ÿâëÿþòñÿ ïðîñòî ñïàñå-
íèåì.

Êàê-òî ðàç âðà÷ ãîìåîïàò ïîñîâåòîâàëà ìíå èñêëþ-
÷èòü èç ðàöèîíà êîôå, ïîëàãàÿ, ÷òî ó ìåíÿ íà íåãî àë-
ëåðãèÿ. ß ñòîè÷åñêè ñëåäîâàëà ýòîé èíñòðóêöèè ìåñÿö,
ïîñëå ÷åãî âïàëà â ãëóáî÷àéøóþ äåïðåññèþ, ó ìåíÿ õðî-
íè÷åñêè áîëåëà ãîëîâà, óïàëî äàâëåíèå. Êîãäà ÿ ïîíÿëà
ïðè÷èíó è âåðíóëà â ðàöèîí êîôå, âñå ïðîøëî. Åñëè
âû ëþáèòå êàêîé-òî ïðîäóêò, åãî íåëüçÿ èñêëþ÷àòü.
Ýòèì âû ëèøü óñóãóáèòå ïñèõîëîãè÷åñêèé äèñêîìôîðò,
êîòîðûé èñïûòûâàåò ëþáîé õóäåþùèé ÷åëîâåê. Ïî-
ýòîìó çäåñü âîïðîñ òîëüêî â òîì, ÷òî çà êîôå (÷àé) ìû
ïüåì. Åñòåñòâåííî, ëó÷øå ïèòü íå ðàñòâîðèìûé êîôå, à
ìîëîòûé è ïî ìàêñèìóìó îãðàíè÷èòü ïîòðåáëåíèå ñà-
õàðà. Íåäàâíî ìåíÿ óäèâèë îäèí çíàêîìûé, êîòîðûé
ÿðîñòíî ïîçèöèîíèðóåò ñåáÿ ïîñëåäîâàòåëåì èçâåñò-
íîé ýçîòåðè÷åñêîé ñèñòåìû. Îí íå óïîòðåáëÿåò ìÿñî,
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àëêîãîëü è òîìó ïîäîáíîå. Òàê âîò, êîãäà ÿ ñïðîñèëà
åãî, ñêîëüêî ëîæåê ñàõàðà åìó ïîëîæèòü â ÷àé, îí îòâå-
òèë: «Øåñòü!!!» ß áûëà, ìÿãêî ãîâîðÿ, â ëåãêîì íåäîóìå-
íèè! Êîãäà ÿ ïîèíòåðåñîâàëàñü, çà÷åì åìó ñòîëüêî, îí
ãîðäî îòâåòèë: «ß ñîáèðàþñü ïðîæèòü äî 100 ëåò, è ìî-
åìó ìîçãó íåîáõîäèìà ïîäïèòêà!» Ïîëîæà ðóêó íà ñåðä-
öå, îí âðÿä ëè äîæèâåò äî òàêîãî ïðåêëîííîãî âîçðàñòà,
åñëè áóäåò åñòü ñòîëüêî ñàõàðà. Ê ÷åìó ÿ ýòî ãîâîðþ?
Áåçóñëîâíî, ãëþêîçà íåîáõîäèìà äëÿ íîðìàëüíîãî
ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ìîçãà. Íî ëþáîå âåùåñòâî ìîæåò
ïðèíîñèòü êàê ïîëüçó, òàê è âðåä. Íàó÷èòåñü îãðàíè÷è-
âàòüñÿ îäíîé ëîæêîé ñàõàðà íà ñàìóþ áîëüøóþ ÷àøêó
÷àÿ èëè êîôå, è âû íå ïðè÷èíèòå ñâîåìó âåñó è îðãà-
íèçìó âðåäà. Îäíàêî âàì ïðèäåòñÿ çàáûòü î áîäðÿùèõ
íàïèòêàõ ïîñëå ïîëóäíÿ, åñëè âàì íå íðàâèòñÿ èõ âêóñ
áåç ìîëîêà. Òî åñòü äî 12 âû ìîæåòå äîáàâëÿòü â íèõ
âñå, ÷òî óãîäíî, õîòü ìîðîæåíîå, íî ïîñëå îãîâîðåí-
íîãî âðåìåíè — òîëüêî ÷àé èëè êîôå «áåç âñåãî» ñ ìè-
íèìóìîì ñàõàðà.

Òåïåðü íåñêîëüêî ñëîâ îá àëêîãîëå. ß íåäîóìåâàþ,
ïî÷åìó áîëüøèíñòâî äèåòîëîãîâ íàêëàäûâàþò íà íåãî
òàêîå ñòðîãîå òàáó. Â ñîâðåìåííîì ìèðå óïîòðåáëåíèå
ñïèðòíûõ íàïèòêîâ î÷åíü ðàñïðîñòðàíåíî, ïîýòîìó
êàæäûé ðàç îòãîâàðèâàòüñÿ òåì, ÷òî âû íå ïüåòå èç-çà
äèåòû, ñ ìîåé òî÷êè çðåíèÿ, ïî ìåíüøåé ìåðå ñòðàííî.

Íåêîòîðûå îãðàíè÷åíèÿ â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî âû ïðè-
äåðæèâàåòåñü ñèñòåìû, âñå-òàêè áóäóò. Íà÷èíàÿ ñ ñåãî-
äíÿøíåãî äíÿ âàì ïðèäåòñÿ ïåðåéòè íà êðàñíîå ñóõîå
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âèíî è ïèòü íà âñåõ ïðàçäíèêàõ è âå÷åðèíêàõ òîëüêî
åãî. Ýòî íå òàê ñëîæíî, êàê ìîæåò ïîêàçàòüñÿ íà ïåð-
âûé âçãëÿä. ß âñåãäà óïîòðåáëÿëà òîëüêî ïîëóñëàäêîå
âèíî è íå ìîãëà ïîíÿòü, êàê ëþäè ïüþò ñóõîå. Íî êîãäà
ÿ íà÷àëà ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ ñâîåé æå ñèñòåìîé, òî ïðè-
øëà ê âûâîäó, ÷òî â ñóõîì âèíå ëèøü ìåíüøå ñàõàðà, à
ïî âêóñîâûì êà÷åñòâàì èìåííî îíî ñ÷èòàåòñÿ ïðåâîñ-
õîäÿùèì âñå äðóãèå âèäû. Íàøà ïðîáëåìà â òîì, ÷òî
ìû ñëèøêîì ïðèâûêëè óïîòðåáëÿòü áîëüøîå êîëè÷å-
ñòâî ñëàäêîãî äàæå òîãäà, êîãäà íàì ýòî íå íóæíî. Åñëè
âû èçëå÷èòåñü îò ýòîãî áåñïîëåçíîãî ïðèñòðàñòèÿ, òî
ñòàíåòå àâòîìàòè÷åñêè ïîëó÷àòü ìåíüøå íåíóæíûõ êà-
ëîðèé. ß åùå ñêàæó íåñêîëüêî ñëîâ îá ýòîì íèæå, à ïî-
êà âåðíåìñÿ ê àëêîãîëþ. Íåêîòîðûå âîçðàçÿò, ÷òî íå íà
âñåõ âå÷åðèíêàõ (ïðàçäíèêàõ) ìîæíî íàéòè ñóõîå âèíî.
Íà êðàéíèé ñëó÷àé âû ìîæåòå ñåáå ïîçâîëèòü íåñêîëü-
êî êîêòåéëåé íà îñíîâå êðåïêèõ íåñëàäêèõ íàïèòêîâ
(äæèí, âèñêè è òàê äàëåå) ñ äîáàâëåíèåì íàïèòêîâ áåç
ñàõàðà (òèïà òîíèêà) èëè, åñëè èõ òîæå íå îêàæåòñÿ —
ñâåæåâûæàòîãî öèòðóñîâîãî ñîêà. Íî ïîìíèòå î òîì,
÷òî ïðåäïî÷òèòåëüíåå èìåííî ñóõîå âèíî, à ïîñëåä-
íèé âàðèàíò âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü òîëüêî â êðàé-
íèõ ñëó÷àÿõ. ß ðåêîìåíäóþ êðàñíîå âèíî. Ó÷åíûå äî-
êàçàëè, ÷òî èìåííî â êðàñíîì âèíîãðàäå ñîäåðæàòñÿ
âåùåñòâà, ïîìîãàþùèå óñâîåíèþ æèðîâ, è õîòÿ ÿ íå
âåðþ, ÷òî «âèííàÿ äèåòà» ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü ïîõó-
äåíèþ, ÿ òî÷íî çíàþ — îò ñóõîãî êðàñíîãî âèíà âû íå
áóäåòå íàáèðàòü âåñ. Äîáàâüòå ñþäà ðåêîìåíäàöèè êàð-
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äèîëîãîâ âûïèâàòü íåñêîëüêî áîêàëîâ ýòîãî íàïèòêà â
íåäåëþ — ðàçâå íå èäåàëüíûé ïðîäóêò äëÿ ïðàçäíîâà-
íèÿ ÷åãî óãîäíî áåç óùåðáà äëÿ ôèãóðû è çäîðîâüÿ?

Ðàç óæ ðå÷ü çàøëà îá àëêîãîëå, âïîðó âñïîìíèòü ñà-

ìûé ðàñïðîñòðàíåííûé âîïðîñ: «Êàê áûòü ñ ïðàçäíè-

êàìè? Âåäü, êàê ïðàâèëî, âñå çàñòîëüÿ íà÷èíàþòñÿ íå â

÷àñ äíÿ, à áëèæå ê âå÷åðó». Ñðàçó ñêàæó: áîëüøèíñòâî

ëþäåé ñêëîííû äðàìàòèçèðîâàòü òàêèå ñèòóàöèè. Âî-

ïåðâûõ, ñîáèðàþòñÿ ãîñòè îáû÷íî íå ïîçäíî íî÷üþ.

Ïîýòîìó âû âñåãäà ñìîæåòå, ïðèåõàâ êî âðåìåíè ïðè-

ãëàøåíèÿ, à íå íà ïàðó-òðîéêó ÷àñîâ ïîçæå, êàê ýòî

îáû÷íî áûâàåò, ïîåñòü âïîëíå àäåêâàòíî. Êîãäà ÿ õóäå-

ëà, ìåíÿ ÷àñòî ïðèãëàøàëè íà ðàçëè÷íûå ïðàçäíèêè, è

íèêòî íè ðàçó íå ñïðîñèë: «Òû íà äèåòå?!» Ëþäè äàæå

íå ïîäîçðåâàëè, ÷òî ÿ õóäåþ. Êîíå÷íî æå, ÿ âíîñèëà

êîððåêòèðîâêè â ìåíþ. ß åëà ïðåèìóùåñòâåííî ñàëà-

òû áåç ìàéîíåçà èëè ïðîñòî îâîùè (îãóðöû, ïîìèäî-

ðû, áàêëàæàíû) â ñûðîì èëè îáðàáîòàííîì âèäå, ìÿñî,

âàðåíóþ êîëáàñó è äðóãèå íå ñûðîêîï÷åíûå èçäåëèÿ,

ñûð, çàïèâàëà âñå ýòî êðàñíûì âèíîì, è ìîé âåñ «÷óâ-

ñòâîâàë ñåáÿ ïðåêðàñíî». Åñòåñòâåííî, ÷åì ïîçæå çà-

ñòîëüå íà÷èíàåòñÿ, òåì ìåíüøå ÿ ñòàðàþñü åñòü. Òàê,

åñëè îáåä íà÷èíàëñÿ â òðè, ÿ íå îòêàçûâàëà ñåáå íè â

÷åì â òå÷åíèå ïåðâîãî ÷àñà, à çàòåì åëà òîëüêî òî, ÷òî

óæå óïîìèíàëà. Åñëè âû ïðèíèìàåòå ãîñòåé è îíè èç-

ðÿäíî îïàçäûâàþò (äàæå êîãäà ïðèãëàøàåøü ê òðåì,

âñåãäà íàéäóòñÿ òå, êòî ïîäòÿíåòñÿ áëèæå ê äåâÿòè),
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ïðîñòî íà÷íèòå áåç ïðèïîçäíèâøèõñÿ èëè ïîåøüòå íà

êóõíå, íå àôèøèðóÿ ýòîãî. Êîãäà ïðèäóò ïîñëåäíèå

ïðèãëàøåííûå, âû íå áóäåòå èñïûòûâàòü èçëèøíåãî

÷óâñòâà ãîëîäà, à ïîëîæèâ ñåáå ÷òî-íèáóäü â òàðåëêó

«äëÿ âèäà», ñìîæåòå ñîçäàòü «èëëþçèþ», ÷òî åäèòå íà-

ðàâíå ñî âñåìè.

Îòäåëüíûé ìîìåíò — ñëàäîñòè è òîðòû íà ïðàçä-

íèêàõ. Èõ âñåãäà ïîäàþò ïîñëåäíèìè, ÷àñàì ýòàê ê 10

âå÷åðà. Êîíå÷íî æå, ñ òî÷êè çðåíèÿ õóäåþùèõ, ýòî ñà-

ìîå íåïîäõîäÿùåå âðåìÿ. ×òî æå äåëàòü? Îòâåò íåóòå-

øèòåëåí — ïîäóìàòü. È âîò î ÷åì. Áîëüøèíñòâî òîðòîâ

è ïèðîæíûõ, êîòîðûå ïîäàþò â ãîñòÿõ, êàê ïðàâèëî, íå

ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé íè÷åãî âûäàþùåãîñÿ. Íåò, ÿ íå ãî-

âîðþ, ÷òî ýòî íåâêóñíî, ñêîðåå íàîáîðîò — î÷åíü àï-

ïåòèòíî, èíà÷å íàì íå áûëî áû òàê òÿæåëî ðàññòàòüñÿ

ñ èäååé èõ ïîåäàíèÿ â íåèìîâåðíûõ êîëè÷åñòâàõ. Îä-

íàêî ïîäîáíûå ñëàäîñòè ìîæíî ëèáî êóïèòü â ìàãàçè-

íå, ëèáî çàêàçàòü â ñëåäóþùèé ðàç â ýòîì æå ðåñòîðà-

íå, ëèáî ïðèãîòîâèòü ñàìîé. Åñëè âû ïðèøëè â ãîñòè ê

ðîäñòâåííèêàì, êîòîðûå â êóðñå âàøåãî ïîõóäåíèÿ, òî

ìîæåòå ïîïðîñèòü êóñî÷åê èõ ôèðìåííîãî òîðòà ñ ñî-

áîé è ñúåñòü åãî ñëåäóþùèì óòðîì íà çàâòðàê. Ïîâåðü-

òå — îí äîñòàâèò âàì íåñîèçìåðèìî áîëüøåå óäîâîëü-

ñòâèå, áóäó÷è ñúåäåííûì íàòîùàê, íåæåëè òà ïîðöèÿ,

êîòîðóþ âû çàïèõèâàëè â ñâîé äî îòêàçà çàáèòûé æå-

ëóäîê âå÷åðîì. È ïîìíèòå — íè îäíà ñëàäîñòü íà Çåì-

ëå íå äàñò âàì òàêîé ãàììû íîâûõ îùóùåíèé, êàêóþ
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ìîæåò ïîäàðèòü ïîõóäåíèå. Ëþáóþ ñúåäîáíóþ âåùü
ìîæíî êóïèòü, íî íîâóþ æèçíü êóïèòü íåâîçìîæíî.
Ïîìíèòå îá ýòîì â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà ïåðåä âàìè â
ãîñòÿõ ïîñòàâÿò áëþäî ñ òîðòîì.

Ìåíÿ ÷àñòî ñïðàøèâàþò, ìîæíî ëè óïîòðåáëÿòü èñ-
êóññòâåííûå âèòàìèííûå ïðåïàðàòû ëþäÿì, ïðèäåð-
æèâàþùèìñÿ ìîåé ñèñòåìû. Îäíîçíà÷íûé îòâåò — äà.
ß îòíîøóñü ê òîé êàòåãîðèè ëþäåé, êîòîðàÿ ñ òðóäîì
âåðèò, ÷òî èç ñîâðåìåííûõ ôðóêòîâ è îâîùåé ìîæíî
ïîëó÷èòü äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî ìèêðîýëåìåíòîâ è
ïîëåçíûõ âåùåñòâ. Òàê, äëÿ ïîãàøåíèÿ äåôèöèòà âèòà-
ìèíà Ñ íåîáõîäèìî ñúåäàòü â äåíü îêîëî 6 àïåëüñèíîâ
èëè ëèìîíîâ, ïðè óñëîâèè, ÷òî âû íå êóðèòå è ðå÷ü
èäåò íå î çèìíèõ öèòðóñîâûõ, â êîòîðûõ êîëè÷åñòâî
ïîëåçíûõ âåùåñòâ çíà÷èòåëüíî ñíèæåíî. À ñêîëüêî
åùå íàì íóæíî âñåãî äëÿ ïðàâèëüíîãî ôóíêöèîíèðî-
âàíèÿ îðãàíèçìà! Ïîýòîìó ÿ äàæå ðåêîìåíäóþ óïîò-
ðåáëÿòü ìóëüòèâèòàìèííûå êîìïëåêñû äëÿ ïîääåðæà-
íèÿ îáìåíà âåùåñòâ è äåéñòâèÿ âñåõ ñèñòåì îðãàíèçìà
íà íóæíîì óðîâíå.

Ìíîãèå ïîñëåäîâàòåëè ñèñòåìû ïðîñÿò ðàññêàçàòü
ìåíÿ î ìîåì ïðèáëèçèòåëüíîì ìåíþ. Ñäåëàòü ýòî î÷åíü
íåïðîñòî, ïîñêîëüêó íà ïðîòÿæåíèè íåäåëè îíî ïî-
ñòîÿííî ìåíÿåòñÿ â çàâèñèìîñòè îò òîãî, êàêîå ó ìåíÿ
íàñòðîåíèå, ìíîãî ëè ðàáîòû, èëè ÿ íàõîæóñü íà ñòà-
äèè ñïàäà (â îäíîé èç ñëåäóþùèõ ãëàâ ÿ ïîäðîáíî ðàñ-
ñêàæó, ÷òî òàêîå ñïàä è êàê ñåáÿ âåñòè âî âðåìÿ íåãî).
Êîíå÷íî, ÿ âñåãäà ñòàðàþñü ïðèäåðæèâàòüñÿ ñâîèõ æå
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ïðàâèë, íî âñå îíè íîñÿò îáùèé õàðàêòåð, à ÷àñòíîñòè
â ìîåé ñèñòåìå íå òàê âàæíû. Ïðèâîæó íåêîòîðûå îñ-
íîâíûå ïðèíöèïû.

ÇÀÂÒÐÀÊ

Ïåðâûé ïðèåì ïèùè îáÿçàòåëüíî äîëæåí áûòü óò-
ðîì! Êîãäà âû çàâòðàêàåòå, âû «çàïóñêàåòå» îáìåí âå-
ùåñòâ, òî åñòü, äî òîãî êàê âû ïîåäèòå ïåðâûé ðàç, âà-
øè âíóòðåííèå îðãàíû áóäóò íàõîäèòüñÿ â ïîëóäðåìå.

Åùå ðàç íàïîìèíàþ, ÷òî âû ìîæåòå åñòü àáñîëþò-
íî âñå, íå ñ÷èòàÿ êàëîðèè è íå äóìàÿ, íàñêîëüêî âðå-
äåí äàííûé ïðîäóêò. Íî ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî âû âñåãäà
îáÿçàíû çàâòðàêàòü ïëîòíî. Ëó÷øå ñúåñòü ÷òî-òî ëåã-
êîå, îñîáåííî åñëè ñðàçó ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ ó âàñ íåò
àïïåòèòà (íàïðèìåð, ðæàíîé ñóõàðèê ñ êóñî÷êîì ñûðà
è êîôå/÷àåì), à çàòåì áëèæå ê 12 ÷àñàì äíÿ óñòðîèòü
âòîðîé ïðèåì ïèùè, êîãäà âû ñúåäèòå âñå, ÷òî çàõîòèòå.

Â ïðèíöèïå, åñëè âû äåéñòâèòåëüíî ñëåäóåòå ñèñ-
òåìå, íåêîòîðîå âðåìÿ ïðîáëåì ñ ïëîòíûì çàâòðàêîì
âîçíèêàòü íå äîëæíî. Êàê ïðàâèëî, òÿæåëî òåì ëþäÿì,
êîòîðûå ïëîòíî óæèíàþò. Åñëè æå âû åëè íå îñîáåííî
ñûòíî ïîñëåäíèé ðàç â 6 âå÷åðà, ñêîðåå âñåãî óòðîì âû
ïðîñíåòåñü ãîëîäíîé.

Íå çàáûâàéòå çàêóïàòü «âðåäíûå ïðîäóêòû» âðîäå
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òîðòîâ è øîêîëàäà âå÷åðîì. Òîãäà óòðîì âàì íå ïðè-
äåòñÿ èäòè â ìàãàçèí, ÷òîáû ïîëàêîìèòüñÿ ÷åì-íèáóäü.
Ïîìèìî îáëåã÷åíèÿ æèçíè, ýòî ñîçäàåò äîïîëíèòåëü-
íûå óñëîâèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû âîëè («Íå áóäó åñòü ýòî
ñåé÷àñ, ïîäóìàþ îá ýòîì çàâòðà»).

ÎÁÅÄ

Ïåðâûé ðàç ÿ îáåäàþ îäíîâðåìåííî ñ äî÷êîé ãäå-
òî â äâåíàäöàòü—â ÷àñ. Âòîðîé — â ðàéîíå 3—4 ÷àñîâ
äíÿ. Âå÷åðîì ÿ ëèáî îáõîæóñü áåç åäû, ëèáî îãðàíè÷è-
âàþñü ëåãêèì ïåðåêóñîì. È çäåñü ÿ íå ìîãó íå îáðàòèòü
âíèìàíèÿ íà îäíó èíòåðåñíóþ äåòàëü.

Íåêîòîðûå ëþäè íå èìåþò íè ìàëåéøåãî ïðåäñòàâ-
ëåíèÿ î ïîíÿòèè «ëåãêèé». Åñëè ìû îòêðîåì òàáëèöó
êàëîðèéíîñòè è âäóìàåìñÿ â ñìûñë òîãî, ÷òî òàì íàïè-
ñàíî, òî ïðèäåì ê âûâîäó, ÷òî ïî÷òè âñå ïðîäóêòû äîñ-
òàòî÷íî íèçêîêàëîðèéíû. Ìíîãèå «âðåäíûå» è «ïîëåç-
íûå» ïðîäóêòû íàõîäÿòñÿ ïðèáëèçèòåëüíî â îäíîì äèà-
ïàçîíå, îäíàêî âñå äèåòîëîãè ïðîâîçãëàøàþò, ÷òî êàð-
òîøêà âðåäíåå, äîïóñòèì, ðèñà, ãðå÷êè èëè îâîùåé.
Ïî÷åìó òàê ïðîèñõîäèò? Ðàíüøå ìíå êàçàëîñü, ÷òî áîëü-
øèíñòâî ëþäåé è òàê çíàåò ïðîñòûå èñòèíû. Ïåðâûì
ñèãíàëîì, ÷òî ÿ, âîçìîæíî, îøèáàþñü, ñòàë ìîé ìóæ,
êîòîðûé íåñêîëüêî ðàç ïðîñèë «íå ãîòîâèòü íè÷åãî
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òÿæåëîãî íà óæèí» è â öåëÿõ ïîõóäåíèÿ æàðèë ñåáå
ÿè÷íèöó ñ êîëáàñîé, ñûðîì è õëåáîì. Âñå ìîè ñëàáûå
ïîïûòêè îáúÿñíèòü, ÷òî ýòî, ìÿãêî ãîâîðÿ, íå ñàìàÿ
äèåòè÷åñêàÿ ïèùà, îêàí÷èâàëèñü ïðîâàëîì. Ïîäîáíûõ
ñëó÷àåâ â ìîåé ïðàêòèêå áûëî äîñòàòî÷íî ìíîãî.

Èòàê, ÷òî æå ìîæíî åñòü íà îáåä? Ëþáûå ñûðûå, âà-
ðåíûå, òóøåíûå èëè çàïå÷åííûå îâîùè, âêëþ÷àÿ êàð-
òîøêó (íî íè â êîåì ñëó÷àå æàðåíûå), ìÿñî (âêëþ÷àÿ
âàðåíóþ êîëáàñó è ñîñèñêè), ðûáó, ïòèöó, ïðèãîòîâ-
ëåííóþ òåìè æå ñïîñîáàìè. Õëåá äíåì ìîæíî åñòü
òîëüêî ðæàíîé, à ëó÷øå çàìåíèòü åãî íà äèåòè÷åñêèå
ñóõàðèêè. Â êà÷åñòâå äåñåðòà — ôðóêòû, êîòîðûå îòíî-
ñÿòñÿ ê ãðóïïå «ðàçðåøåííûõ ïîñëå 12». Íåîáÿçàòåëü-
íî çàïèâàòü âñå ýòî âîäîé èëè êîôå/÷àåì, âïîëíå ïðè-
âåòñòâóåòñÿ ñòàêàí ñâåæåâûæàòîãî ñîêà. Ñóøè ÿ òàêæå
îòíîøó ê ðàçðÿäó ïðîäóêòîâ, ðàçðåøåííûõ â îáåä (âû-
äåëÿþ îòäåëüíîé ñòðîêîé, ïîñêîëüêó ýòîò âîïðîñ ÷àñ-
òî ïîäíèìàåòñÿ íà ôîðóìå). Ñîîòâåòñòâåííî òàêèå êîì-
áèíàöèè, êàê ãðå÷êà/ðèñ ïëþñ ìÿñíîå/ðûáíîå áëþäî —
íå âîçáðàíÿþòñÿ. Ñûð â êîëè÷åñòâå äî 50 ã òàêæå íå çà-
ïðåùàåòñÿ â òå÷åíèå âñåãî äíÿ. Êåôèð áåç äîáàâîê îò-
íîñèòñÿ ê ïðîäóêòàì «äî 6», íî ëó÷øå èñïîëüçóéòå åãî
â êà÷åñòâå äîïîëíåíèÿ ê îñíîâíîìó ïðèåìó ïèùè, à íå
â ïðîìåæóòêàõ. Â êà÷åñòâå äåñåðòà âû òàêæå ìîæåòå ñúåñòü
éîãóðò íîðìàëüíîé æèðíîñòè áåç äîáàâîê.

ß íå ñòîðîííèöà åæåäíåâíîãî óïîòðåáëåíèÿ ñóïà,
ïîñêîëüêó îí íàñûùàåò õîðîøî, íî íåíàäîëãî. Åñëè âû
íå ìîæåòå ñîâñåì áåç íåãî îáîéòèñü, ñîâåòóþ, âî-ïåð-
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âûõ, ñîêðàòèòü ðåãóëÿðíîñòü âêëþ÷åíèÿ åãî â ìåíþ äî
3—4 ðàç â íåäåëþ, à âî-âòîðûõ, îòäàâàòü ïðåäïî÷òåíèå
ñóïàì, ñäåëàííûì íå íà ìÿñíîì áóëüîíå.

Åùå ðàç îáðàùàþ âàøå âíèìàíèå, ÷òî íå ñòîèò óïîò-
ðåáëÿòü â ïèùó êîíñåðâèðîâàííûå ïðîäóêòû âðîäå ãî-
ðîøêà, áàêëàæàííîé èêðû è òîìó ïîäîáíîå, ïîñêîëüêó
ëèøíåå êîëè÷åñòâî ñîëè, êîíñåðâàíòîâ è ñàõàðà âàì
ñîâåðøåííî íè ê ÷åìó. ×òî æå êàñàåòñÿ çàìîðîæåííûõ
ñìåñåé, çäåñü ÿ îáåèìè ðóêàìè «çà», âåäü îíè ïîçâîëÿ-
þò ýêîíîìèòü âðåìÿ è ñîäåðæàò ìàññó ïîëåçíûõ âå-
ùåñòâ, ÷òî îñîáåííî àêòóàëüíî â çèìíèé è âåñåííèé
ïåðèîäû.

Íåñêîëüêî ñëîâ ïî ïîâîäó ñîëè. ß íå ñ÷èòàþ íåîá-
õîäèìûì èñêëþ÷àòü åå èç ðàöèîíà, íàïðîòèâ, ñ÷èòàþ,
÷òî â ðàçóìíûõ ïðåäåëàõ îíà íóæíà îðãàíèçìó. Äà è
÷òî áû íè ãîâîðèëè, â ìåðó ñîëåíàÿ ïèùà âêóñíåå. Êî-
íå÷íî, ìîæíî ïðèó÷èòü ñåáÿ ñîâñåì íå åñòü ñîëü, íî
çà÷åì? Â èçíà÷àëüíîì âèäå îíà íå ñòîëü êðèòè÷íî ñêà-
çûâàåòñÿ íà ôèãóðå (äðóãîå äåëî, åñëè ðå÷ü èäåò îá îðåø-
êàõ èëè ñóõàðèêàõ ñ ïèâîì — â òàêîì ñëó÷àå ñîëü äåé-
ñòâèòåëüíî íåïðèåìëåìà). Äà è ïîòîì, åñëè ñåðüåçíî
çàíèìàòüñÿ âîïðîñîì èñêëþ÷åíèÿ ñîëè èç ðàöèîíà,
âàì ïðèäåòñÿ ãîòîâèòü ñàìîñòîÿòåëüíî àáñîëþòíî âñå,
âêëþ÷àÿ õëåá, ïîòîìó ÷òî â ñîâðåìåííîì ìèðå åå äî-
áàâëÿþò âñþäó. Â ïîñëåäíåå âðåìÿ ÿ èñïîëüçóþ â ïèùó
ñîåâûé ñîóñ, íî ëèøü â êà÷åñòâå ÷àñòè÷íîé çàìåíû ñîëè.

Ìàéîíåç — íåëüçÿ, ñìåòàíà â îáåä òîæå íåæåëàòåëü-
íà, ÷åì æå òîãäà çàïðàâëÿòü ñàëàò? Ïîïðîáóéòå ëèìîí-
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íûé ñîê ñ ïðèïðàâàìè èëè óêñóñ. Ðàçðåøàåòñÿ òàêæå
íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà (íåâàæíî,
îëèâêîâîãî, ïîäñîëíå÷íîãî èëè êàêîãî-òî äðóãîãî).
Óâåðÿþ âàñ, ÷òî ïî èñòå÷åíèè êàêîãî-òî âðåìåíè âû
áóäåòå íåäîóìåâàòü — êàê ýòî âû åæåäíåâíî óïîòðåá-
ëÿëè â ïèùó äðóãèå ñàëàòû. Ëè÷íî ÿ ÷åðåç òðè ãîäà ñëå-
äîâàíèÿ ñèñòåìå èñïûòûâàþ äèñêîìôîðò âïëîòü äî
áîëåé â æåëóäêå, óïîòðåáëÿÿ ñëèøêîì æèðíóþ ïèùó.

ÓÆÈÍ

Âå÷åð — âðåìÿ ðàññëàáëåíèÿ íå òîëüêî âíåøíåãî,
íî è âíóòðåííåãî. Âñå îðãàíû íà÷èíàþò ïåðåñòðàè-
âàòüñÿ íà ùàäÿùèé ðåæèì, íî íàñòàåò âðåìÿ óæèíà. Íå
ïîîáåäàâ òîëêîì â òå÷åíèå äíÿ, ãîëîäíàÿ æåíùèíà íà
áåøåíîé ñêîðîñòè çàáåãàåò äîìîé, ãîòîâèò ÷òî-íèáóäü
íà ñêîðóþ ðóêó, ïàðàëëåëüíî ïåðåêóñûâàÿ áóòåðáðîäè-
êîì, ÷òîáû äîæäàòüñÿ îñíîâíîãî áëþäà. Çàòåì ñëåäóåò
äîëãèé óæèí, ñîñòîÿùèé, êàê ïðàâèëî, èç ãàðíèðà, ìÿñ-
íîãî/ðûáíîãî/êóðèíîãî áëþäà, ñàëàòà, ñäîáðåííîãî
ìàéîíåçîì, íó è, êîíå÷íî, ÷àé ñ ïå÷åíüÿìè èëè ÷åì-
íèáóäü âêóñíåíüêèì.

Çíàêîìàÿ êàðòèíà? Î íåé ëó÷øå çàáûòü. Òåïåðü âàì
ïðèäåòñÿ âûñòðàèâàòü ñâîå ïèòàíèå ïî-äðóãîìó. Ðàíü-
øå âû ìîãëè ïîçâîëèòü ñåáå íå îáåäàòü, ïîòîìó ÷òî ðàñ-
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ñ÷èòûâàëè íà ïëîòíûé óæèí? Îòíûíå äíåâíîé ïðèåì
ïèùè äîëæåí ñòàòü äëÿ âàñ òàêîé æå îáÿçàòåëüíîé ïðî-
ãðàììîé, êàê è çàâòðàê. Ýòî äâà îñíîâíûõ, íàñûùàþ-
ùèõ ïðèåìà ïèùè. Óæèí íóæåí ëèøü äëÿ òîãî, ÷òîáû
ïîääåðæàòü ñâîè ñèëû íà íîðìàëüíîì óðîâíå äî óòðà.
Ïîýòîìó ñïèñîê ïðîäóêòîâ ñòàíîâèòñÿ åùå áîëåå îã-
ðàíè÷åííûì, íåæåëè äëÿ îáåäà. Âñïîìèíàåì ïîãîâîð-
êó: «Çàâòðàê ñúåøü ñàì, îáåä ðàçäåëè ñ äðóãîì, óæèí îò-
äàé âðàãó». Êîíå÷íî, ñîâñåì îòêàçûâàòüñÿ îò ïîñëåäíåãî
ïðèåìà ïèùè íå ñòîèò. Âî-ïåðâûõ, âû âðÿä ëè íà÷íåòå
îò ýòîãî íàìíîãî áûñòðåå õóäåòü, â òî âðåìÿ êàê ðèñê
îáðåòåíèÿ ðàçëè÷íûõ áîëÿ÷åê çíà÷èòåëüíî óâåëè÷èò-
ñÿ. Âî-âòîðûõ, ïðè ðåãóëÿðíîì ïîëíîì îòêàçå îò óæè-
íà âû ñòàíåòå íåðâíîé è, âîçìîæíî, äàæå íà÷íóòñÿ ïðî-
áëåìû ñî ñíîì. Â-òðåòüèõ, îáìåí âåùåñòâ íåîáõîäèìî
ïîääåðæèâàòü íà ïîñòîÿííî âûñîêîì óðîâíå, à äâóõðà-
çîâîå ïèòàíèå ÿâíî ýòîìó íå ñïîñîáñòâóåò. Ïîýòîìó íå
îòêàçûâàéòå ñåáå â òîì, ÷òîáû ïîåñòü ÷àñîâ â 5—6 âå-
÷åðà. Âîïðîñ â òîì, ÷òî èìåííî âû ìîæåòå óïîòðåáèòü
áåç óùåðáà äëÿ ôèãóðû? Íèæå ÿ ïðåäëàãàþ íåñêîëüêî
âàðèàíòîâ íà âûáîð. Âû ìîæåòå ñúåñòü òîëüêî îäèí èç
íèõ çà îäèí óæèí:

— ïðåæäå âñåãî ýòî ñàëàòû èç ñûðûõ îâîùåé ñ çà-
ïðàâêàìè, èñïîëüçóåìûìè â îáåä (êðîìå ðàñòèòåëüíî-
ãî ìàñëà);

— âàðåíûå èëè òóøåíûå îâîùè (êðîìå áîáîâûõ,
ãðèáîâ è êàðòîøêè);

— ðèñ èëè ãðå÷êà;
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— ëþáîå ìÿñî â îòâàðíîì èëè çàïå÷åííîì âèäå;
— êåôèð èëè éîãóðò áåç äîáàâîê ñ ÿáëîêîì èëè

äðóãèì «ðàçðåøåííûì äî 6» ôðóêòîì (ê òàêîâûì îòíî-
ñÿòñÿ: ÷åðíîñëèâ, öèòðóñîâûå, àíàíàñ);

— ðæàíûå ñóõàðèêè ñ ñûðîì (íå áîëåå 50 ã);
— îáåçæèðåííûé òâîðîã;
— ÿéöà îòâàðíûå òîëüêî â âèäå ñàìîñòîÿòåëüíîãî

áëþäà.

Òî åñòü äëÿ ïîñëåäíåãî ïðèåìà ïèùè ìû çàèìñòâó-
åì íåêîå ïîäîáèå ïðèíöèïà ðàçäåëüíîãî ïèòàíèÿ. Íå
ñìåøèâàéòå ïðîäóêòû ðàçíûõ òèïîâ íà óæèí, ÷òîáû
íå çàòðóäíÿòü ðàáîòó ïèùåâàðèòåëüíîé ñèñòåìû.

×àñòî ÿ ñëûøó âîçðàæåíèÿ: «Çàêàí÷èâàÿ ðàáî÷èé
äåíü â 6 âå÷åðà, êàê ÿ ìîãó óñïåòü ïîóæèíàòü?!» ß óæå
ãîâîðèëà ïðî 1000 îòãîâîðîê. Âû æå íå çàáûâàåòå ïî-
ïèòü èëè, èçâèíèòå çà ãðóáîñòü, ñõîäèòü â òóàëåò. Âû
ïîääåðæèâàåòå ñâîè ôèçèîëîãè÷åñêèå íóæäû, ãäå áû
íè íàõîäèëèñü. Îòíûíå äëÿ âàñ çàâòðàê, îáåä è óæèí
ñòàíóò òàêîé æå íåîáõîäèìîñòüþ, êàê ñîí è ïðî÷åå. Ñ
òå÷åíèåì âðåìåíè âû ïðèâûêíåòå ê ýòîìó ðåæèìó è íå
ñìîæåòå æèòü ïî-äðóãîìó. Âàø æåëóäîê ñàì áóäåò íà-
ïîìèíàòü âàì î òîì, ÷òî íàñòàëà ïîðà ïîåñòü. Ïðèñëó-
øèâàéòåñü ê ñåáå â òå÷åíèå äíÿ ïî÷àùå, è òîãäà âàì íå
ïðèäåòñÿ áîðîòüñÿ ñ óãðûçåíèÿìè ñîâåñòè, îòêóñûâàÿ
êîëáàñó â 10 ÷àñîâ âå÷åðà ïðÿìî îò áàòîíà.

Âîò, â îáùåì-òî, è âñå, ÷òî âàì ïðèäåòñÿ èçìåíèòü â
ñèñòåìå ïèòàíèÿ. Êîíå÷íî, ýòî íå åäèíñòâåííîå, ÷òî
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âàì ïðèäåòñÿ äåëàòü åæåäíåâíî, åñëè âû ðåøèëè ñòàòü
ïîñëåäîâàòåëåì ìîåé ñèñòåìû. Áóäåò åùå íåñêîëüêî
âàæíûõ ìîìåíòîâ, íî î íèõ ìû ïîãîâîðèì â ñëåäóþ-
ùèõ ãëàâàõ.

Çàêîí÷ó ãëàâó ÿ îòâåòàìè íà ÷àñòî âîçíèêàþùèå
âîïðîñû, âûçâàííûå ïèòàíèåì ïî ñèñòåìå:

ÂÎÏÐÎÑ: Â öåëîì âñå îòëè÷íî, õóäåþ —
çäîðîâî. Èçìåíèëèñü ïèùåâûå ïðèñòðàñòèÿ: ìíå óæå
íå òàê ñèëüíî õî÷åòñÿ ñëàäêîãî, ìÿñà, ïðÿìî-òàêè òÿ-
íåò ê ïîëåçíîé ïèùå. Ýòî, êîíå÷íî, ðàäóåò, íî, áûâàåò,
õî÷åòñÿ ÷åãî-íèáóäü âðåäíîãî, íà÷èíàþ åñòü, à ìåíÿ
ïî÷åìó-òî íà÷èíàåò òîøíèòü. Ìóòèò îò òàêîé åäû, êàê
ïåëüìåíè, ñâèíèíà, æèðíàÿ ðûáà èëè êîãäà â ïèùó äî-
áàâëåíî ñëèøêîì ìíîãî ìàñëà. Íî èíîãäà è îò äðóãèõ
ïðîäóêòîâ íàáëþäàåòñÿ ïîäîáíàÿ ðåàêöèÿ, åñëè íà÷è-
íàþ ïåðååäàòü. ×óòü-÷óòü ïåðååì — è âñå íàçàä ëåçåò.
Æåëóäîê-òî óìåíüøèëñÿ. Íà÷èíàþ åñòü — âñå õîðîøî,
à åñëè áîëüøå íîðìû, òî êîíêðåòíî ðâîòíûå ïîçûâû.
Ëåæó ïîë÷àñà íà äèâàíå, ÷òîáû ëåã÷å ñòàëî. Ýòî ðàçâå
íîðìàëüíî? Õî÷ó, íàïðèìåð, áëèí÷èêîâ ïîåñòü, íî
ñìîòðþ íà íèõ, è æèâîò ñêðó÷èâàåò.

ÎÒÂÅÒ: Òî, ÷òî âû îïèñûâàåòå, — ìå÷òà
ìíîãèõ õóäåþùèõ æåíùèí. À åñëè ñåðüåçíî — ýòî íîð-
ìàëüíîå ÿâëåíèå. Îðãàíèçì ïåðåñòðàèâàåòñÿ íà íîâûé,
áîëåå çäîðîâûé ëàä, îòâûêàåò îò âðåäíûõ ïðîäóêòîâ.
Ïðèâû÷êà ìîçãà ê îïðåäåëåííûì âåùàì íåñêîëüêî
ñèëüíåå, ïîýòîìó âîçíèêàåò ñâîåîáðàçíûé äèñáàëàíñ,
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êîãäà ìûñëåííî ìû åùå íå ãîòîâû îò ÷åãî-òî îòêàçàòü-
ñÿ, íî íàøåìó æåëóäêó æèðíàÿ ïèùà, ê ïðèìåðó, óæå íå
òðåáóåòñÿ. Êàê òîëüêî ïðîéäåò åùå íåêîòîðîå âðåìÿ è
âû äîñòèãíåòå ãàðìîíèè, íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ áóäóò
âîçíèêàòü òîëüêî â ïåðèîä ñïàäîâ, êîãäà âû èíîãäà áó-
äåòå íå âûäåðæèâàòü è ñúåäàòü áîëüøå, ÷åì âàø îðãà-
íèçì ïðèâûê.

ÂÎÏÐÎÑ: Êàê âû îòíîñèòåñü ê ðàçãðóçî÷-
íûì äíÿì? Äîïóñêàåò ëè èõ ñèñòåìà?

ÎÒÂÅÒ: ß êàòåãîðè÷åñêè ïðîòèâ ðàçãðó-
çî÷íûõ äíåé â ëþáîì âèäå. ß íå âèæó â íèõ ñìûñëà äëÿ
ïîñëåäîâàòåëåé ìîåé ñèñòåìû. Åñëè âû ðóêîâîäñòâóå-
òåñü åþ — íå óïîòðåáëÿåòå èçëèøíå æèðíóþ ïèùó, íå
åäèòå íà íî÷ü, òî íå ïåðåãðóæàåòå ñâîé ïèùåâàðèòåëü-
íûé òðàêò. Ãîëîäàíèå, áåçóñëîâíî, ñòðåññ äëÿ îðãàíèç-
ìà, êîòîðûé âû îãðàíè÷èâàåòå ñàìûì æåñòêèì îáðà-
çîì. Ïîìèìî òîãî, ÷òî, ñêîðåå âñåãî, âû íàáåðåòå ïî
îêîí÷àíèþ ðàçãðóçêè âåñü ñáðîøåííûé âåñ îáðàòíî, à
òî è âîâñå óéäåòå «â ïëþñ», âû ïîäâåðãàåòå ðèñêó ñâîé
èììóíèòåò, íàñòðîåíèå, è ðàäè ÷åãî? ×òîáû ñáðîñèòü
1 êã çà îäèí äåíü? Ïîâåðüòå, ýòî íå ñòîèò òîãî. Äîñòà-
òî÷íî ïðèäåðæèâàòüñÿ ñèñòåìû, è óéäåò çíà÷èòåëüíî
áîëüøå. Ìîæåò, íå òàê áûñòðî, çàòî áåçâîçâðàòíî.

ÂÎÏÐÎÑ: Êàê âû îòíîñèòåñü ê òîìó, ÷òîáû
ñáðîñèòü íà íèçêîêàëîðèéíîé ñáàëàíñèðîâàííîé äèå-
òå 3—5 êã çà 10 äíåé, à ïîòîì ïðèäåðæèâàòüñÿ âàøåé
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ñèñòåìû, ÷òîáû óäåðæèâàòü ýòîò âåñ, íó è, ìîæåò, ñêè-
íóòü åùå 2—3 êã?

ÎÒÂÅÒ: Îòðèöàòåëüíî. 3—5 êã çà 10 äíåé
ýòî ñëèøêîì ìíîãî. ×åì áûñòðåå óõîäèò âåñ, òåì áûñò-
ðåå îí ñî âðåìåíåì âîçâðàùàåòñÿ. Åñëè âû ðåøèëè ñëå-
äîâàòü ñèñòåìå, òî äîëæíû ïðèäåðæèâàòüñÿ åå íà÷èíàÿ
ñ ñåãîäíÿøíåãî äíÿ, à íå ÷åðåç íåäåëþ èëè äâå.

ÂÎÏÐÎÑ: ß ÷àñòî åçæó â êîìàíäèðîâêè çà
ãðàíèöó, ïðèõîäèòñÿ ìåíÿòü ÷àñîâûå ïîÿñà. Êàê ïè-
òàòüñÿ â òàêîé ñèòóàöèè? Äåëàòü ëè ñêèäêó íà ìåñòíîå
âðåìÿ?

ÎÒÂÅÒ: Åñòåñòâåííî, åñëè âû íàõîäèòåñü
çà ïðåäåëàìè Ðîññèè, âàì íóæíî îðèåíòèðîâàòüñÿ íà
ìåñòíîå âðåìÿ, ïîòîìó êàê ëîæèòåñü ñïàòü è âñòàåòå
âû èñõîäÿ èç äðóãîãî ÷àñîâîãî ðåæèìà. È åñëè, íàïðè-
ìåð, âû ïðåáûâàåòå â åâðîïåéñêîé ñòðàíå, òî, îðèåí-
òèðóÿñü íà óæèí äî 6 ÷àñîâ âå÷åðà, âàì ïðèäåòñÿ ïåðå-
íîñèòü ïîñëåäíèé ïðèåì ïèùè àæ íà 4 ÷àñà äíÿ, ÷òî
åñòåñòâåííî, ñëèøêîì ðàíî. Ïîýòîìó ïðèäåðæèâàé-
òåñü ñèñòåìû, íî ñî ñíîñêîé íà ìåñòíîå âðåìÿ.

ÂÎÏÐÎÑ: Ìîæíî ëè íà ïåðâûõ ïîðàõ ïðè-
ìåíÿòü ðàçëè÷íûå âñïîìîãàòåëüíûå ñðåäñòâà äëÿ ñíè-
æåíèÿ àïïåòèòà âðîäå êîêòåéëåé, êàïåëü?

ÎÒÂÅÒ: Êàê ÿ óæå íåîäíîêðàòíî ïèñàëà, ÿ
êàòåãîðè÷åñêè ïðîòèâ ïðèìåíåíèÿ ëþáûõ èñêóññò-
âåííûõ äîáàâîê â öåëÿõ ïîõóäåíèÿ. Ðàíî èëè ïîçäíî
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âàì âñå ðàâíî ïðèäåòñÿ ïîñëåäîâàòü îñíîâíûì ïðèí-
öèïàì ñèñòåìû áåç âñïîìîãàòåëüíûõ ñðåäñòâ, è òîãäà
áóäåò ñëîæíåå âäâîéíå, ïîòîìó ÷òî ïðèäåòñÿ îòêàçàòü-
ñÿ îò óæå ïðèâû÷íîãî ïðåïàðàòà. ×òîáû èçáåæàòü òàêîé
ñèòóàöèè, ïðîñòî íå ïðèâûêàéòå ê íåìó. Ó ëþáîãî èñ-
êóññòâåííîãî çàìåíèòåëÿ åäû åñòü ïðîòèâîïîêàçàíèÿ,
äàæå åñëè èíñòðóêöèÿ ê íåìó óòâåðæäàåò îáðàòíîå.

ÂÎÏÐÎÑ: Êàê âû îòíîñèòåñü ê ïîëóôàáðè-
êàòàì è ôàñò-ôóäó? Îíè êàòåãîðè÷åñêè âîçáðàíÿþòñÿ
âàøåé ñèñòåìîé?

ÎÒÂÅÒ: Îòíþäü. Äàâàéòå ðåàëüíî ñìîòðåòü
íà æèçíü. Ãîòîâàÿ åäà èíîãäà ñòàíîâèòñÿ äëÿ íàñ åäèí-
ñòâåííîé àëüòåðíàòèâîé çàâòðàêà, îáåäà èëè óæèíà.
Ãëàâíîå, ÷òîáû âû íå èñïîëüçîâàëè íå ñàìóþ çäîðî-
âóþ ïèùó ïîñòîÿííî. Îäèí-äâà ðàçà â íåäåëþ ïåðåêó-
ñèòü ãàìáóðãåðîì èëè ïèööåé, ñóïîì èç ïàêåòèêà èëè
ðàçîãðåòîé êîòëåòîé — ÿ íå âèæó â ýòîì íè÷åãî ïðåäî-
ñóäèòåëüíîãî. ×åðåç êàêîå-òî âðåìÿ «âðåäíîñòè» âðîäå
ñýíäâè÷åé ïðîñòî íå ïîëåçóò âàì â ãîðëî, âû ñ óäèâëå-
íèåì îáíàðóæèòå, ÷òî îíè âîâñå íå òàêèå âêóñíûå, êàê
êàçàëèñü ðàíüøå. Òî åñòü ïîäîáíàÿ åäà íå âîçáðàíÿåò-
ñÿ, íî è íå ïðèâåòñòâóåòñÿ åå ðåãóëÿðíîå ïîòðåáëåíèå.

Òåì, êòî âñå åùå íå âåðèò, ÷òî òàêèì îáðàçîì ìîæíî
ïîõóäåòü, ÿ ðåøèëà ïðèâåñòè îòêëèêè ëþäåé, ñëåäóþ-
ùèõ ìîåé ñèñòåìå óæå íå ïåðâûé ìåñÿö! Âîò ÷òî ïè-
øóò íà ôîðóìå ìîåãî ñàéòà (http://minus60.forum24.ru/):
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ß ïðèäåðæèâàþñü ñèñòåìû ðîâíî ìåñÿö. Çà ýòî âðå-
ìÿ ðàñïðîùàëàñü áîëåå ÷åì ñ 6 êã (íàäåþñü, ÷òî íàâñå-
ãäà). Ïåðâàÿ íåäåëÿ — 2,5 êã, âòîðàÿ — 1 êã, òðåòüÿ —
700 ã, è ïîòîì åùå — 2,5 êã (ãäå-òî çà 10 äíåé). Ïî îáú-
åìàì íå ìîãó ñêàçàòü, ÷òî åñòü áîëüøèå èçìåíåíèÿ (íà-
âåðíîå, êàê-òî íåïðàâèëüíî ñåáÿ îáìåðèëà â ïåðâûé
ðàç), õîòÿ äæèíñû ñòàëè íàìíîãî ñâîáîäíåå.

Íà ñèñòåìå 2 ìåñÿöà! Çà ýòî âðåìÿ ÿ ïîïðîùàëàñü ñ
14 êã! Äâå íåäåëè âåñ ñòîÿë, íî òðîíóëñÿ. Ðàäóåò! Ñåé÷àñ
ñòàáèëüíî ïðîùàþñü ñ íèì.

Ñëó÷àéíî íàòêíóëàñü íà ñàéò è ñïîíòàííî ðåøèëà
ñåñòü íà ýòó äèåòó, õîòÿ ýòî äèåòîé-òî íàçâàòü íåëü-
çÿ — âñå íàìíîãî ëåã÷å. Õóäåòü íà÷àëà ñ 6 ìàðòà, ðîñò
173 ñì, âåñ áûë 91 êã... Ñåé÷àñ 29 ìàÿ, ìîé âåñ 76 êã, ò. å.
çà 2 ìåñÿöà è 3 íåäåëè ïîõóäåëà íà 14 êã, ïëàíèðóþ ïî-
õóäåòü åùå íà 14, äî 62 êã. Ñïàñèáî çà òî, ÷òî ïîäåëè-
ëèñü ñâîèì îïûòîì!

Íà ñèñòåìå 3 íåäåëè, è òàêèå ðåçóëüòàòû! Âåñ óìåíü-
øèëñÿ íà 5 êã, òàëèÿ — íà 5 ñì, áåäðà — íà 2 ñì è
ãðóäü — íà 6 ñì. Îñòàëîñü åùå íåìíîãî. Ïðîäîëæàþ
ñëåäîâàòü îñíîâíûì ïðèíöèïàì.

Íà ñèñòåìå 2 ìåñÿöà è íåäåëÿ! Çà âåñü ïåðèîä —
15 êã, çà ïîñëåäíèé ìåñÿö — 5 êã. Ïîëîâèíà ãàðäåðîáà
áîëüøå ðàçìåðà íà äâà — ïðèõîäèòñÿ ðàçäàâàòü! Ýõ!

105

ÑÈÑÒÅÌÀ ÌÈÍÓÑ 60



Äàæå íåìíîãî æàëêî! Â÷åðà õîäèëà êóïàòüñÿ, íå ñòûä-
íî óæå è êóïàëüíèê íàäåòü! È ïóñòü ÿ åùå íå èäåàëüíà,
íî ðàáîòàþ â ýòîì íàïðàâëåíèè!

Äóìàþ, ÷òî îòçûâû ëþäåé îêîí÷àòåëüíî óáåäèëè
âàñ â òîì, ÷òî ìîÿ ñèñòåìà ðàáîòàåò. Êàê âû âèäèòå, ó
âñåõ ñâîè òåìïû ïîòåðè âåñà, êòî-òî õóäååò áûñòðåå,
êòî-òî — ìåäëåííåå, âàæíî òî, ÷òî ïðè åå ñîáëþäåíèè
ôèãóðà äåéñòâèòåëüíî ñòàíîâèòñÿ ëó÷øå. Ñèñòåìà óñ-
ïåøíî îïðîáîâàíà íå òîëüêî íà ìíå, íî è íà òûñÿ÷àõ
ëþäåé, êîòîðûå òàê èëè èíà÷å âíåäðÿþò åå â æèçíü.
×òî ìåøàåò è âàì ïîïðîáîâàòü?! Âû íè÷åãî íå òåðÿåòå,
â ëþáîì ñëó÷àå, âàì íå ïîòðåáóåòñÿ íèêàêèõ äîïîëíè-
òåëüíûõ âëîæåíèé. Ïðîñòî íà÷íèòå, è ÿ óâåðåíà, ÷òî
óæå ÷åðåç íåñêîëüêî íåäåëü âû ñ óäèâëåíèåì îáíàðó-
æèòå íà âåñàõ íîâóþ öèôðó, è ñ êàæäîé íåäåëåé îíà
áóäåò óìåíüøàòüñÿ.


