
Ãëàâà 7

ÑÈÑÒÅÌÀ ÍÀ ÏÐÀÊÒÈÊÅ

Ñðåäè ìóæ÷èí, êàê è ñðåäè æåíùèí, ñóùå-
ñòâóåò ìíîæåñòâî ñêåïòèêîâ, êîòîðûå ñ ïåíîé ó ðòà
ãîòîâû äîêàçûâàòü, ÷òî íåêîòîðûå ïðèíöèïû íåâåð-
íû, ïîòîìó ÷òî îíè íå ïðèõîäèëè èì â ãîëîâó ðàíüøå.
ß ìíîãî îáùàþñü ñ ëþäüìè íå òîëüêî â ïîâñåäíåâíîé
æèçíè, íî è íà ðàçëè÷íûõ ôîðóìàõ, è ÷àñòî ñòàëêèâà-
þñü ñî ñòàíäàðòíîé ìîäåëüþ ïîâåäåíèÿ. Åñëè ÷åëîâåê
áîèòñÿ, ÷òî ó íåãî íå ïîëó÷èòñÿ, îí íà÷èíàåò îòðèöàòü
âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî ïîõóäåíèå âîîáùå âîçìîæíî.

Ðàíüøå ëþäè ìîãëè ñêàçàòü: «Îíà íå ïîõóäåëà, ýòî
ôîòîøîï», è ìíå áûëî áû òðóäíî äîêàçàòü îáðàòíîå.
Ñåé÷àñ, êîãäà ïîñëåäîâàòåëåé ñèñòåìû óæå äåñÿòêè òû-
ñÿ÷ è îíè åæåäíåâíî ðàññêàçûâàþò î ñâîèõ óñïåõàõ,
îòìàõíóòüñÿ îò î÷åâèäíîé ýôôåêòèâíîñòè ñèñòåìû
óæå íå óäàåòñÿ.

ß íå îáåùàþ, ÷òî âàì áóäåò ïðîñòî. Êàæäûé îðãà-
íèçì èíäèâèäóàëåí, è äëÿ êîãî-òî ïåðåõîä íà ñèñòåìó
ìîæåò çàíÿòü áîëüøå âðåìåíè, îäíàêî â ñðåäíåì áîëü-
øèíñòâî ëþäåé îñâàèâàþòñÿ â òå÷åíèå äâóõ íåäåëü —
ìåñÿöà. Êîãäà ÿ ãîâîðþ, ÷òî, â ñðåäíåì â òå÷åíèå ýòîãî
ïðîìåæóòêà âðåìåíè õóäåþùèå ïðèâûêàþò ê íîâûì
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ïðàâèëàì ïèòàíèÿ, ÿ èìåþ â âèäó òîëüêî òî, ÷òî îíè

ó÷àòñÿ ïîëíîöåííî çàâòðàêàòü, îáåäàòü è óæèíàòü, íå

çàáûâàÿ î ïðèåìàõ ïèùè. Îäíàêî ýòî âîâñå íå îçíà÷à-

åò, ÷òî âû âñåãäà ñìîæåòå óñòîÿòü îò ñîáëàçíà ïîïèòü

ïèâà ñ êðåâåòêàìè èëè íå óäåðæèòåñü è íå ïîïðîáóåòå,

íàïðèìåð, ïèðîæêè, êîòîðûå èñïåêëà æåíà èëè ìàìà

áëèæå ê ïîëóíî÷è. Õîòÿ âû, áåçóñëîâíî, íàõîäèòåñü â

áîëåå âûãîäíîì ïîëîæåíèè, ïîñêîëüêó áîëüøèíñòâî

æåíùèí îòíîñÿòñÿ ñ ïîíèìàíèåì è óâàæåíèåì ê æåëà-

íèþ äðóãîãî ÷åëîâåêà ïîõóäåòü.

ß ïðåêðàñíî ïîíèìàþ, ÷òî ìåíüøå âñåãî âàì õî-

÷åòñÿ äóìàòü åùå è î òîì, ÷òî âû ñåãîäíÿ åëè, ó âàñ è

òàê õâàòàåò ïðîáëåì. Îäíàêî, ïî êðàéíåé ìåðå, íà «Ìè-

íóñ 60» âàì íå ïðèäåòñÿ ñ÷èòàòü êàëîðèè èëè ñòðîãî

îãðàíè÷èâàòü ñâîè ïîðöèè.

Ìóæ, óâèäåâ ìîè ðåçóëüòàòû, òàêæå îïðîáîâàë íà

ñåáå ñèñòåìó è ñáðîñèë äâàäöàòü êèëîãðàììîâ çà ÷åòû-

ðå ìåñÿöà. Ïåðâîå âðåìÿ åìó áûëî ñëîæíî. Îí î÷åíü

ëþáèò âêóñíî ïîóæèíàòü, ïîòîìó ÷òî ðàíüøå äëÿ íåãî

ýòî áûë ïðàêòè÷åñêè åäèíñòâåííûé ïîëíîöåííûé

ïðèåì ïèùè â òå÷åíèå äíÿ. Êîãäà ÿ îáúÿñíèëà åìó íå-

ñëîæíûå ïðèíöèïû ñèñòåìû, îí íà÷àë ñ òîãî, ÷òî ïðè-

ó÷èëñÿ íîðìàëüíî çàâòðàêàòü. Ðàíüøå îí ñîâåðøåííî

ñïîêîéíî ìîã îáõîäèòüñÿ ÷àøêîé êîôå ñ ñàõàðîì ïî

óòðàì (âïðî÷åì, òî÷íî òàê æå, êàê è ÿ). Òåïåðü îí ïðè-

âûê ïëîòíî åñòü ïî óòðàì. Îáû÷íî çàâòðàêàåì ìû ïèö-

öåé èëè áëèí÷èêàìè ñ ìÿñîì, èíîãäà ÷åì-òî ñëàäêèì,
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âðîäå ïèðîæíûõ, êîðî÷å ãîâîðÿ, âñåì òåì, ÷åì â áîëü-

øèíñòâå ñëó÷àåâ ëþäè ïèòàþòñÿ äíåì èëè âå÷åðîì.

Óæå ñïóñòÿ íåäåëþ îí ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî áëàãîäàðÿ

óòðåííåìó ïðèåìó ïèùè îí ñòàë ñåáÿ ëó÷øå ÷óâñòâî-

âàòü è áûñòðåå ïðîñûïàòüñÿ ïî óòðàì. Ìíå ñðàçó âñïîì-

íèëàñü îäíà ïåðåäà÷à, â ñúåìêàõ êîòîðîé ÿ ïðèíèìàëà

ó÷àñòèå îêîëî ãîäà íàçàä. Îäíèì èç åå ãîñòåé áûë èç-

âåñòíûé ôèòíåñ-òðåíåð, êîòîðûé ïîääåðæàë ìîþ òåî-

ðèþ î òîì, ÷òî ïåðâûé ïðèåì ïèùè î÷åíü âàæåí äëÿ

òîãî, ÷òîáû çàïóñòèòü â òåëå âñå îáìåííûå ïðîöåññû.

Òå ëþäè, êîòîðûå ãîâîðÿò, ÷òî íå ìîãóò â ñåáÿ âïèõ-

íóòü íè êóñî÷êà, ñêîðåå âñåãî, ñëèøêîì ïëîòíî è ïîçä-

íî ïîóæèíàëè âå÷åðîì. Åñòåñòâåííî, åñëè áû ÿ ñúåëà â

äåñÿòü âå÷åðà ñêîâîðîäêó æàðåíîé êàðòîøêè, â ìåíÿ,

âåðîÿòíî, íå âëåçëî áû íè êóñî÷êà åäû äî îáåäà ñëå-

äóþùåãî äíÿ.

Ê ñëîâó — ïðî îáåä. Ìóæ÷èíû, íà÷èíàþùèå ïðè-

äåðæèâàòüñÿ ñèñòåìû, ÷àñòî ãîâîðÿò, ÷òî íå óñïåâàþò

óñòðîèòü ñåáå ïåðåðûâ íà äíåâíîé ïðèåì ïèùè. Íà ñà-

ìîì äåëå è íåêîòîðûå æåíùèíû ñòðàäàþò òîé æå ïðî-

áëåìîé, îäíàêî íå â òàêèõ ìàñøòàáàõ. Êàê ÿ óæå ãîâî-

ðèëà, ïðåäñòàâèòåëüíèöû ñëàáîãî ïîëà â áîëüøèíñòâå

ñâîåì âíèìàòåëüíåå îòíîñÿòñÿ ê ñâîåìó çäîðîâüþ.

Ìîé ìóæ ïðèíàäëåæàë ê êàòåãîðèè ëþäåé, íå ñòðåìÿ-

ùèõñÿ ê ïðàâèëüíîìó ïèòàíèþ â òå÷åíèå äíÿ. Êîãäà îí

íà÷èíàë ðàáîòàòü, òî ñïîêîéíî ìîã «çàáûòü» ïðî ëàí÷

è ñïîõâàòèòüñÿ òîëüêî âå÷åðîì, êîãäà æåëóäîê óæå
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ñâîäèëî îò ãîëîäà. Êîíå÷íî æå, â ðåçóëüòàòå îí ñúåäàë

ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì ìîã âìåñòèòü â ñåáÿ åãî æåëóäîê â

íîðìàëüíîì, «íåãîëîäíîì», ñîñòîÿíèè.

Êàê íè ïàðàäîêñàëüíî, âàø îðãàíèçì íå çàáûâàåò

óñòðàèâàòü ñåáå «ïåðåêóðû» ÷åðåç êàæäûå íåñêîëüêî

÷àñîâ, ðàâíî êàê è íå çàáûâàåò îí î âàøèõ åñòåñòâåí-

íûõ ïîòðåáíîñòÿõ. Òàê ïî÷åìó æå âû íå âñïîìèíàåòå

îá îáåäå? Âåðîÿòíî, çäåñü ðå÷ü èäåò î òîì, ÷òî âû íå

çàáûâàåòå î íåì, à ïîïðîñòó ïðåíåáðåãàåòå èì. Ìîé

ìóæ, êàê è ìíîãèå äðóãèå õóäåþùèå, ïîñòîÿííî ïûòàë-

ñÿ îòãîâîðèòüñÿ òåì, ÷òî åìó íåãäå ïîåñòü. Íî ñîãëàñè-

òåñü, âñåãäà ìîæíî íàéòè ñïîñîá ðåàëèçàöèè, åñëè

åñòü äîñòàòî÷íîå æåëàíèå. ß çíàþ ìíîãèõ ìóæ÷èí, êî-

òîðûå, íà÷àâ ïðèäåðæèâàòüñÿ ñèñòåìû, íîñÿò åäó ñ ñî-

áîé íà ðàáîòó. Åñëè âû ñ÷èòàåòå, ÷òî ýòî ñëèøêîì äëÿ

âàñ, ïîñòàðàéòåñü íàó÷èòüñÿ ïëàíèðîâàòü ñâîé äåíü

òàê, ÷òîáû âàì õâàòàëî âðåìåíè íà òî, ÷òîáû âûéòè â

îôèñíóþ ñòîëîâóþ èëè â êàôå è ïîëíîöåííî ïîåñòü.

Ýòî çàéìåò âñåãî 15—20 ìèíóò. À ðåçóëüòàò îò ýòîé

ñêîðåå ïðèÿòíîé è, áåçóñëîâíî, ïîëåçíîé ïðèâû÷êè

íå çàñòàâèò ñåáÿ æäàòü. ß íå ñëó÷àéíî ïîñòîÿííî çà-

îñòðÿþ âíèìàíèå íà ëàí÷å. Ýòî äåéñòâèòåëüíî î÷åíü

âàæíî — íàó÷èòüñÿ åãî íå ïðîïóñêàòü.

Â çàâèñèìîñòè îò òîãî, íàñêîëüêî âû àêòèâíû, âà-

øåìó îðãàíèçìó íóæíî îïðåäåëåííîå êîëè÷åñòâî ïè-

òàòåëüíûõ âåùåñòâ. Íî ýòî íå çíà÷èò, ÷òî, åñëè âû íå

çàíèìàåòåñü â çàëå êàæäûé äåíü, âû ìîæåòå âîîáùå
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íè÷åãî íå åñòü, ïîòîìó ÷òî â ýòîì íåò íåîáõîäèìîñòè.

Â äåéñòâèòåëüíîñòè îðãàíèçì ðàñõîäóåò êàëîðèè äàæå

ïðè ïðîñìîòðå òåëåâèçîðà (íåñîèçìåðèìî ìåíüøå,

êîíå÷íî, ÷åì, äîïóñòèì, ïðè áåãå, íî âñå æå). ×åì âûøå

ñêîðîñòü âàøåãî îáìåíà âåùåñòâ, òåì áûñòðåå ðàñõî-

äóþòñÿ êàëîðèè äàæå â îòíîñèòåëüíî ñïîêîéíîì ñî-

ñòîÿíèè. ×òîáû óâåëè÷èòü åå, íóæíî ïîääåðæèâàòü ñâîé

îðãàíèçì ïîñòóïëåíèåì ïèùè. ß íå ñëó÷àéíî ñîâåòóþ

èìåííî òðè-÷åòûðå ïðèåìà â äåíü. Ïèòàòüñÿ äðîáíî

äëÿ ëþäåé, ñòðàäàþùèõ áîëüøèì âåñîì, î÷åíü ñëîæíî,

îíè íå ìîãóò âîâðåìÿ îñòàíîâèòüñÿ, îãðàíè÷èâøèñü

îäíèì ôðóêòîì èëè ñòàêàíîì êåôèðà. Ïîýòîìó ÿ ñîâå-

òóþ âûðàáîòàòü âðåìÿ, â êîòîðîå âû áóäåòå ïîëíîöåí-

íî çàâòðàêàòü, îáåäàòü è óæèíàòü. Åñëè âû ðàíî ïðîñû-

ïàåòåñü è âàì ñëîæíî åñòü, êàê òîëüêî âû âñêî÷èëè ñ

êðîâàòè (ê òàêîé êàòåãîðèè îòíîñèòñÿ ìîé ìóæ), ìîæ-

íî âûïèòü ÷àøêó ÷àÿ èëè êîôå ïåðåä óõîäîì íà ðàáîòó

è ñúåñòü õîòü ÷òî-òî, íàïðèìåð êóñîê êîëáàñû, ñûðà

èëè ïå÷åíüå. Ïî ïðèõîäå íà ðàáîòó óñòðîéòå ñåáå âòî-

ðîé çàâòðàê, ÷àñîâ â äåñÿòü óòðà. Ãëàâíîå — ê îáåäó âû

äîëæíû èñïûòûâàòü äîñòàòî÷íîå ÷óâñòâî ãîëîäà, ÷òî-

áû èìåòü âîçìîæíîñòü óñòðîèòü ñåáå ïîëíîöåííûé

ïðèåì ïèùè â èíòåðâàëå ìåæäó ÷àñîì è òðåìÿ äíÿ.

È, íàêîíåö, äî øåñòè âå÷åðà íóæíî ïîñòàðàòüñÿ óñ-

ïåòü ïîóæèíàòü. ×àñòî ÿ ñëûøó î òîì, ÷òî ýòî íåâîç-

ìîæíî. Áîëüøèíñòâî èç íàñ â ýòî âðåìÿ íàõîäèòñÿ íà

ðàáîòå, íå òàê ëè? Íî âåäü íèêòî íå îáèäèòñÿ íà âàñ, åñ-
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ëè âû îòëó÷èòåñü ñ ðàáî÷åãî ìåñòà, ÷òîáû óñòðîèòü ñå-

áå ïåðåêóð èëè âûïèòü ÷àþ? Òàê ïî÷åìó âû äóìàåòå,

÷òî âñå âîêðóã íà÷íóò âîçìóùàòüñÿ, åñëè âû «óêðàäåòå»

èç äðàãîöåííûõ ðàáî÷èõ ÷àñîâ ïÿòü ìèíóò íà óæèí?

Ó ìîåãî ìóæà äîëãîå âðåìÿ áûëè ïðîáëåìû ñ òåì,

÷òîáû íå íàåäàòüñÿ íà íî÷ü. Îí ÷àñòî íàåäàëñÿ â îáåä

íàñòîëüêî, ÷òî ê øåñòè âå÷åðà åìó ñîâåðøåííî íå õî-

òåëîñü åñòü, îí ïðîïóñêàë ïîñëåäíèé ïðèåì ïèùè.

Îêîëî îäèííàäöàòè, óñòàâ áîðîòüñÿ ñ ÷óâñòâîì ãîëîäà,

îí íàïðàâëÿëñÿ ê õîëîäèëüíèêó è óñòðàèâàë ñåáå «ëåã-

êèé ïåðåêóñ» â âèäå ÿè÷íèöû èëè áóòåðáðîäà, ïåëüìå-

íåé èëè ÷åãî-òî åùå, ÷òî ìîæíî áûëî íàéòè íà ïîëêàõ.

Âñå ìîè óãîâîðû íå ïðîïóñêàòü îáåä è îáÿçàòåëüíî

óæèíàòü íå èìåëè íèêàêîãî ýôôåêòà.

Â êîíå÷íîì èòîãå ÿ ïåðåñòàëà ÷òî-ëèáî ãîâîðèòü, à

ïðîñòî ïîñòàðàëàñü óáðàòü èç õîëîäèëüíèêà «âðåä-

íûå» ïðîäóêòû âðîäå õëåáà, ïåëüìåíåé è ïðî÷åãî. Âñå

ýòî ìîæíî åñòü íà çàâòðàê, íî ìóæ íå ìîã óãîâîðèòü

ñåáÿ äîæäàòüñÿ óòðà. Âìåñòî íåïðàâèëüíûõ ïðîäóêòîâ

íà ñàìîì âèäíîì ìåñòå ÿ ñòàëà êëàñòü ôðóêòû, ñûð,

êðèñïû. Ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ ÿ çàìåòèëà, ÷òî ìóæ

ïåðåñòàë óñòðàèâàòü ñåáå «íî÷íûå êàëîðèéíûå óäàðû»

è ïîñòåïåííî èçáàâèëñÿ îò ïðèâû÷êè ïåðåõâàòûâàòü

ïðîäóêòû ïîñëå ïðèåìà ïèùè.

Ïðîáëåìà çäåñü â òîì, ÷òî, óïîòðåáëÿÿ â ïèùó íå-

ïðàâèëüíûå ïðîäóêòû â ïîçäíåå âðåìÿ, ìóæ÷èíû, ðàâ-

íî êàê è æåíùèíû, ïûòàþòñÿ ðàññëàáèòüñÿ, ïåðåêëþ-
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÷èòüñÿ ïîñëå äîëãîãî äíÿ. Åäèíñòâåííûì ñïîñîáîì

ðåøåíèÿ îñòàåòñÿ ëèáî ïîêóïàòü âðåäíîñòè ñ òàêèì

ðàñ÷åòîì, ÷òîáû èõ õâàòàëî òîëüêî íà çàâòðàê, ëèáî

èñêàòü äðóãîé ñïîñîá ïåðåêëþ÷åíèÿ. Ýòî âîîáùå î÷åíü

âîëíóþùèé âîïðîñ äëÿ òåõ, êòî íà÷èíàåò õóäåòü. ×åì

çàíÿòüñÿ, ÷òîáû íå äóìàòü î åäå? Åñëè ó âàñ åñòü âðåìÿ

è ñðåäñòâà, ìîæíî ñõîäèòü âå÷åðîì â ñïîðòçàë, â ñàóíó

èëè íà ìàññàæ. Â êà÷åñòâå áîëåå áþäæåòíûõ ðàçâëå÷å-

íèé ìîæíî âûáðàòü ïðîãóëêó ïî ãîðîäó èëè ïðîñòóþ

ïîåçäêó íà ìàøèíå. Íàâåðíÿêà íàéäåòñÿ ìíîãî ëþäåé,

ñ êîòîðûìè âû äàâíî õîòåëè âñòðåòèòüñÿ, íî îáñòîÿ-

òåëüñòâà íå ïîçâîëÿëè èëè ýëåìåíòàðíî áûëî ëåíü.

Ñåé÷àñ ó âàñ ïîÿâèëàñü âîçìîæíîñòü ðåàëèçîâàòü äàâ-

íèå çàäóìêè.

Âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî âû óæå äàâíî õîòåëè ÷åìó-

òî íàó÷èòüñÿ èëè çàíÿòüñÿ êàêèì-òî âèäîì ñïîðòà, íå

âàæíî — áóäü òî ãîðíûå ëûæè, ôóòáîë èëè ÷òî-òî äðó-

ãîå. Òàê ïåðåéäèòå ê ïðàêòèêå! Ó âàñ åñòü äëÿ ýòîãî ïðå-

êðàñíàÿ âîçìîæíîñòü. Åñëè âû ñåìåéíûé ÷åëîâåê, ÿ äó-

ìàþ, âàøà æåíà èëè ïîäðóãà òîëüêî îáðàäóåòñÿ ïåðå-

ìåíàì â âàøåì îáðàçå æèçíè, âåäü, â êîíöå êîíöîâ, âû

ñòàíåòå ýíåðãè÷íåå è áîäðåå, à çíà÷èò, ó âàñ ïîÿâèòñÿ

áîëüøå ñèë äëÿ îáùåíèÿ ñ áëèçêèìè. Åùå îäèí ñïîñîá

ñïðàâèòüñÿ ñ ÷óâñòâîì ãîëîäà ïî âå÷åðàì — âûáèðàòü

ïðàâèëüíûé âàðèàíò óæèíà. Çäåñü âñå î÷åíü èíäèâèäó-

àëüíî. ×àùå âñåãî äîëãîå íàñûùåíèå äàåò ìÿñî â ðàç-

ëè÷íûõ âèäàõ. Ïîýòîìó ñòàðàéòåñü âûáèðàòü èìåííî
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åãî äëÿ ïîñëåäíåãî ïðèåìà ïèùè, îñîáåííî åñëè âû

ëîæèòåñü ñïàòü äîñòàòî÷íî ïîçäíî. Îäíàêî îðãàíèç-

ìû áûâàþò ðàçíûå, ïîýòîìó, åñëè óæå ñïóñòÿ ÷àñ ïîñëå

åäû âû ñíîâà ãîëîäíû, èùèòå äðóãèå âàðèàíòû. Âîç-

ìîæíî, äëÿ âàñ ëó÷øèì âàðèàíòîì îêàæåòñÿ ãðå÷êà

èëè ðèñ ñ îâîùàìè, à ìîæåò, è òâîðîã. Íàéäèòå ñâîé

âàðèàíò óæèíà è ñòàðàéòåñü, ÷òîáû îí íå áûë îäíîîá-

ðàçíûì. Ïîòîìó ÷òî âû íè ïîä êàêèì ïðåäëîãîì íå

äîëæíû îùóùàòü ñåáÿ óùåìëåííûì. «Ìèíóñ 60» — ýòî

íå äèåòà, à îáðàç æèçíè, êîòîðûé ïðåäïîëàãàåò âàø

ïñèõîëîãè÷åñêèé êîìôîðò, âåäü áåç íåãî íåâîçìîæíî

äîáèòüñÿ óñòîé÷èâîãî ðåçóëüòàòà.

Ïîìèìî òîãî, ÷òî ÿ óæå îçâó÷èëà, áîëüøîé ïðîáëå-

ìîé äëÿ áîëüøèíñòâà õóäåþùèõ ÿâëÿþòñÿ ðàçëè÷íûå

«íåóäîáíûå» äëÿ ñèñòåìû ãðàôèêè ðàáîòû. Êòî-òî ðà-

áîòàåò â íî÷íóþ ñìåíó, êòî-òî ïî íåñêîëüêó ñóòîê ïîä-

ðÿä, äðóãèå — ïîçäíî âñòàþò. Â òàêèõ ñèòóàöèÿõ ëþäè

íà÷èíàþò äóìàòü, ÷òî ñèñòåìó íåâîçìîæíî ïîäñòðî-

èòü ïîä èõ ãðàôèê. Íà ñàìîì äåëå ýòî íå òàê. Ïðè æåëà-

íèè âàðèàíòû âñåãäà ìîæíî îòûñêàòü. Âîçìîæíî, ïî-

íà÷àëó îíè ïîêàæóòñÿ âàì íå ñîâñåì ïðèåìëåìûìè.

Íàïðèìåð, ó êîãî-òî íå óêëàäûâàåòñÿ â ãîëîâå, êàê

ìîæíî áðàòü ñ ñîáîé åäó íà ðàáîòó èç äîìà, åñëè â

îôèñå ó âàñ îòñóòñòâóåò âîçìîæíîñòü ïîëíîöåííî îáå-

äàòü. Äðóãèì áóäåò òðóäíî íàéòè âðåìÿ íà óæèí, ïî-

ñêîëüêó îíè çàêàí÷èâàþò ðàáî÷èé äåíü â ñåìü èëè âî-

ñåìü âå÷åðà.
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Îäíàêî ïîâåðüòå, ìîæíî íàéòè âûõîä ïðàêòè÷åñêè

èç ëþáîé ñèòóàöèè, åñëè äóìàòü î ñïîñîáå ðåøåíèÿ, à

íå î òîì, íàñêîëüêî âåëèêà ïðîáëåìà. Ñðåäè ïîñëåäî-

âàòåëåé ñèñòåìû î÷åíü ìíîãî ëþäåé ñ ñàìîé ðàçíîîá-

ðàçíîé çàíÿòîñòüþ. È âñå îíè ñìîãëè ðåøèòü âîïðîñû

ñ ïèòàíèåì. Èìåííî ïîýòîìó ÿ ñ òàêîé óâåðåííîñòüþ

ãîâîðþ, ÷òî âàì ýòî ïî ïëå÷ó.

Åñëè âû ðàáîòàåòå â íî÷íóþ ñìåíó, ïîïðîáóéòå

çàâòðàêàòü ïî ïðèõîäå ñ ðàáîòû, çàòåì ëîæèòüñÿ ñïàòü

è îáåäàòü â îáû÷íîå âðåìÿ. Óæèí ñòàðàéòåñü óñòðàè-

âàòü äî øåñòè âå÷åðà, äàæå íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî âàì

ïðåäñòîèò äîëãàÿ íî÷ü. Ñúåâ äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî

ïèùè â òå÷åíèå äíÿ, âû íå áóäåòå èñïûòûâàòü ñèëüíî-

ãî ÷óâñòâà ãîëîäà â òåìíîå âðåìÿ ñóòîê.

Äëÿ òåõ, êòî ïîçäíî ëîæèòñÿ ñïàòü, íå ñîâåòóþ îùó-

òèìî ïåðåäâèãàòü ïîñëåäíèé ïðèåì ïèùè «íà ïîïîç-

æå». Îáìåííûå ïðîöåññû â âàøåì îðãàíèçìå çàìåäëÿ-

þòñÿ âíå çàâèñèìîñòè îò âðåìåíè îòõîäà êî ñíó. Ïî-

ýòîìó îïòèìàëüíûé âàðèàíò âñå æå 6—7 ÷àñîâ âå÷åðà.

Åñëè åñòü áëèæå ê íî÷è íåñòåðïèìî õî÷åòñÿ, ñòàðàé-

òåñü ïèòü ïîáîëüøå çåëåíîãî ÷àÿ è âîäû, à òàêæå îáðà-

òèòå ïðèñòàëüíîå âíèìàíèå íà ñâîé ðàöèîí, âîçìîæ-

íî, âû íå íàåäàåòåñü â òå÷åíèå äíÿ.

Äëÿ òåõ, êòî íèêàê íå ìîæåò âûäåëèòü âðåìÿ íà

óæèí â ðàáî÷èå äíè, ÿ ñîâåòóþ âñåãäà äåðæàòü ïîä ðó-

êîé êàêèå-íèáóäü ôðóêòû èëè éîãóðò/òâîðîã. Òåì áî-

ëåå ÷òî â áîëüøèíñòâå îôèñîâ èìåþòñÿ õîëîäèëüíè-
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êè. Ñòàâüòå áóäèëüíèê â òåëåôîíå íà 6 ÷àñîâ âå÷åðà è,
÷òî áû íè ñëó÷èëîñü, âñòàâàéòå è èäèòå çà ñâîèì óæè-
íîì. Êîãäà îí íàõîäèòñÿ â «çîíå øàãîâîé äîñòóïíî-
ñòè», åãî ïðîùå íå ïðîïóñêàòü.

Åñëè âû ïîçäíî âñòàåòå, íå ñòàâüòå ñåáå æåñòêèõ îã-
ðàíè÷åíèé ïî «âðåäíîñòÿì» ñ ïåðâîãî æå äíÿ. Íà÷íèòå
ñ òîãî, ÷òî âû áóäåòå èõ åñòü òîëüêî â ïåðâûé ïðèåì
ïèùè. Êîãäà âû ïðèäåòå ê óæèíó â 6—7 âå÷åðà, âû ÷èñ-
òî ôèçè÷åñêè íå ñìîæåòå ñïàòü ñëèøêîì äîëãî, ÷óâñò-
âî ãîëîäà íà÷íåò áóäèòü âàñ. Òàê ïîñòåïåííî ãðàôèê
ïåðåñòðîèòñÿ.


