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От автора

Ýòà êíèãà íàïèñàíà äëÿ æåíùèí — ïðåêðàñíîé ïîëîâèíû ÷åëî-
âå÷åñòâà. Îãðîìíîå êîëè÷åñòâî æåíùèí ìå÷òàþò ñáðîñèòü ëèøíèé 
âåñ, âåðíóòü áûëóþ ñòðîéíîñòü ôèãóðû, à çàîäíî è õîðîøåå çäîðî-
âüå.

Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü, ïî äàííûì Èíñòèòóòà ïèòàíèÿ Ðîññèéñêîé 
àêàäåìèè ìåäèöèíñêèõ íàóê, îêîëî 55% ðîññèÿí ñòàðøå 30 ëåò èìå-
þò èçáûòî÷íûé âåñ, â òîì ÷èñëå 60% æåíùèí è 50% ìóæ÷èí. Ïî-
ýòîìó êíèãà ñîäåðæèò áîëüøîé îáúåì ïîëåçíîé èíôîðìàöèè è äëÿ 
ñèëüíîé ïîëîâèíû ÷åëîâå÷åñòâà — ìóæ÷èí.

Âíèìàíèþ ÷èòàòåëÿ ïðåäëàãàþòñÿ ïðîâåðåííûå íà ïðàêòèêå, ïðî-
ñòûå, íî âåñüìà ýôôåêòèâíûå ìåòîäû èçáàâëåíèÿ îò ëèøíåãî âåñà.

Ýòè ìåòîäû îïèðàþòñÿ íà òûñÿ÷åëåòíèé îïûò âîñòî÷íîé ìóäðîñòè 
è íà ðåçóëüòàòû íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé â îáëàñòè ñîâðåìåííîé ìåäè-
öèíû è áèîëîãèè. Îíè ìíîãîêðàòíî ïðîâåðåíû íà ïðàêòèêå ìíîãèìè 
æåíùèíàìè, ïîæåëàâøèìè èçáàâèòñÿ îò ëèøíåãî âåñà.

Íàëè÷èå â êíèãå íåñêîëüêèõ âàðèàíòîâ äëÿ ïîõóäåíèÿ ïîçâîëÿåò 
ó÷åñòü æåíñêóþ èíäèâèäóàëüíîñòü, ñïåöèôèêó âîçðàñòà è ôèçè÷åñêî-
ãî ñîñòîÿíèÿ, õàðàêòåð ïîâåäåíèÿ è âîñïðèÿòèÿ îêðóæàþùåãî ìèðà.

Åñëè âàì íåêîãäà âäàâàòüñÿ â íþàíñû ðàáîòû ñâîåãî îðãàíèçìà, 
íî õî÷åòñÿ áûñòðî ïîõóäåòü, òî âû ñìîæåòå íàéòè è òàêîé ñïîñîá 
â ýòîé êíèãå. Íî çàêðåïëåíèå ïîëîæèòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ ïî ñíè-
æåíèþ âåñà íà äëèòåëüíîå âðåìÿ âñå ðàâíî ïîòðåáóåò îò âàñ îïðå-
äåëåííûõ çíàíèé è óñèëèé.

Åñëè âàøà çàäà÷à — íàäåæíî è íàäîëãî èçáàâèòüñÿ îò ëèøíåãî 
âåñà, çíà÷èò, âû ïîíèìàåòå, ÷òî ëþáûå äåéñòâèÿ, íàïðàâëåííûå íà 
ñóùåñòâåííîå èçìåíåíèå âíåøíèõ êîíòóðîâ ôèçè÷åñêîãî òåëà, îáÿ-
çàòåëüíî ïîâëåêóò çà ñîáîé èçìåíåíèå óñòîÿâøåãîñÿ îáðàçà æèç-
íè. Èçëîæåííûå â äàííîé êíèãå ðåêîìåíäàöèè ïîçâîëÿò íå òîëüêî 
óëó÷øèòü âàø âíåøíèé âèä, íî è ïîñëóæàò íà÷àëîì êà÷åñòâåííûõ 
èçìåíåíèé â ëó÷øóþ ñòîðîíó ñàìîé æèçíè.



Похудеть может каждый

Â òå÷åíèå äâàäöàòè ëåò ÿ èçó÷àë è ïðîâåðÿë íà ïðàêòèêå îáøèð-
íûé îïûò ðîññèéñêèõ è çàðóáåæíûõ ñïåöèàëèñòîâ â îáëàñòè ýôôåê-
òèâíîãî ïîõóäåíèÿ è îáðåòåíèÿ ñòðîéíîé ôèãóðû. Íà ýòîé îñíîâå 
áûë ðàçðàáîòàí ñîáñòâåííûé ìåòîä ïîõóäåíèÿ. Áîëåå äåñÿòè ëåò 
ÿ ÷èòàþ ëåêöèè è ïðîâîæó çàíÿòèÿ ïî îìîëîæåíèþ æåíñêîãî îðãà-
íèçìà åñòåñòâåííûìè ìåòîäàìè, ïî èçáàâëåíèþ îò ëèøíåãî âåñà è 
ïðèäàíèþ òåëó ñòðîéíîñòè è ïðèâëåêàòåëüíîñòè. ×àñòüþ ýòîãî îïû-
òà ÿ äåëþñü ñ ÷èòàòåëÿìè â äàííîé êíèãå.

Çà äâà ãîäà ïðîñòûõ çàíÿòèé ïî ñâîåé ìåòîäèêå ìíå óäàëîñü 
óñòîé÷èâî èçáàâèòüñÿ îò 31 êèëîãðàììà èçáûòî÷íîãî âåñà. Ïðè ýòîì 
èñ÷åçëà ñåäèíà âîëîñ, âîññòàíîâèëîñü çðåíèå, âî âñåì òåëå ïîÿâè-
ëàñü ëåãêîñòü, óøëî îùóùåíèå âîçðàñòà, ïðîñíóëèñü ðàçíîîáðàçíûå 
òâîð÷åñêèå ñïîñîáíîñòè.

×èòàéòå è çàíèìàéòåñü íà ïðàêòèêå, ãëóáæå ïîçíàâàéòå ñåáÿ, ýòî 
ÿâëÿåòñÿ õîðîøåé îñíîâîé äëÿ êðàñîòû, óñïåõà è çäîðîâüÿ.
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Çà÷åì õóäåòü? Ýòîò âîïðîñ çàäàåò è ðåøàåò äëÿ ñåáÿ êàæäàÿ æåí-
ùèíà èíäèâèäóàëüíî. Îäíè õóäåþò äëÿ òîãî, ÷òîáû õîðîøî «âûãëÿ-
äåòü» â ãëàçàõ îêðóæåíèÿ, äðóãèå — ïîä íîâûé êóïàëüíèê èëè ê ëåòó. 
Êòî-òî íà÷èíàåò õóäåòü ïîä âëèÿíèåì ìíåíèÿ î÷åðåäíîãî çíàêîìîãî, 
êîòîðîìó íå íðàâÿòñÿ «ëèøíèå» êîíòóðû æèâîòà èëè ïûøíûå áå-
äðà. Íî ñòîèò óñòàðåòü êóïàëüíèêó, óåõàòü èëè êóäà-òî «èñ÷åçíóòü» 
íîâîìó ïðèÿòåëþ èëè íàñòóïàåò îñåíü, òî ñðàçó ïðîïàäàåò òà öåëü, 
ðàäè êîòîðîé âû òàê ñòàðàëèñü ïîõóäåòü.

Çà äâàäöàòèëåòíèé ïåðèîä ìîåãî îáùåíèÿ êàê ïñèõîëîãà ñ ìóæ-
÷èíàìè è æåíùèíàìè, òîëüêî òðè æåíùèíû ïîæåëàëè ïîïðàâèòüñÿ. 
Íî ïðèìåðíî 95% âñåõ æåíùèí â Ðîññèè ñ÷èòàþò, ÷òî èì îáÿçà-
òåëüíî íóæíî «ñáðîñèòü» õîòÿ áû ÷óòü-÷óòü ëèøíåãî âåñà.

Óäèâèòåëüíî, íî ìå÷òàþò ïîõóäåòü äàæå î÷åâèäíî ñòðîéíûå ìîëî-
äûå æåíùèíû, êîòîðûì êàæåòñÿ, ÷òî ðàçìåðû èõ áåäåð ñëåäóåò åùå 
íåìíîãî óìåíüøèòü, õîòÿ áû íà îäèí ìèëëèìåòð. Èáî ñêîëüêî åñòü 
æåíùèí, ñòîëüêî è ñóùåñòâóåò ìíåíèé îá èçáûòî÷íîì âåñå è «ëèø-
íèõ îòëîæåíèÿõ» æèðà íà îòäåëüíûõ ÷à-
ñòÿõ òåëà. ×àñòî ýòè ñóæäåíèÿ ïðîòèâî-
ðå÷èâû, à èíîãäà âûçûâàþò äàæå óëûáêó.

Ó êàæäîé æåíùèíû ïðèñóòñòâóåò ñâîé, 
èíäèâèäóàëüíûé «áèîëîãè÷åñêèé âåñ», 
ñ êîòîðûì åé ëåãêî, êîìôîðòíî è êîòîðûé íå ñîçäàåò ïðîáëåì ñî çäîðî-
âüåì. Òàêàÿ æåíñêàÿ èíäèâèäóàëüíîñòü ñïîñîáñòâóåò ñîçäàíèþ âîêðóã 
íåå ñîîòâåòñòâóþùåé è âïîëíå ïðèåìëåìîé îáùåñòâîì ñîöèàëüíîé 
çíà÷èìîñòè. Åñëè âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ïðåêðàñíî â ñâîåì ïîëíîâàòîì 
òåëå, åñëè ïðè ýòîì âûãëÿäèòå ìîëîæå è ïðèâëåêàòåëüíåå, òî â ïîõó-
äàíèè íåò íèêàêîé íåîáõîäèìîñòè.

Íî åñëè ïîâûøåííàÿ óïèòàííîñòü ìåøàåò ïî æèçíè, íàïðèìåð, 
ïîÿâëÿåòñÿ îäûøêà, ïîòëèâîñòü, âîçíèêàþò ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì, 
ñåêñîì, àêòèâíûì îòäûõîì, à åñëè âðà÷è ðåêîìåíäóþò ïîõóäåòü, òî 
ñòîèò ïðèñëóøàòüñÿ ê ñâîåìó îðãàíèçìó è ìíåíèþ ñïåöèàëèñòîâ è 
ïîñòàðàòüñÿ èçáàâèòüñÿ îò ëèøíåãî âåñà.

Наиболее приемлемым для боль-

шинства женщин современным 

решением является стремление 

похудеть «для себя», ради собст-

венного удовольствия и здоровья.
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Äëÿ æåíùèí, ïîæåëàâøèõ «ñáðîñèòü» âåñ è «óëó÷øèòü» âíåø-
íèå êîíòóðû ñâîåé ôèãóðû, ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ðàçëè÷íûõ ñïîñî-
áîâ. Íà òåìó «êàê ïîõóäåòü» íàïèñàíû ñîòíè êíèã, ðîññèéñêèé ðû-
íîê àêòèâíî ïðåäëàãàåò ìàññó ðàçíîîáðàçíûõ ñðåäñòâ ýôôåêòèâíîãî 
ñíèæåíèÿ âåñà.

Ê ñîæàëåíèþ, ñîâåòîâ ìíîãî, à òîëêó îò íèõ — ìàëî. Ïîýòîìó 
äàâàéòå ïîñìîòðèì íà ïîõóäåíèå íå êàê íà ìåòîä áîðüáû ñ ëèøíèì 
âåñîì è îæèðåíèåì, âåäóùèé â «íèêóäà», à êàê íà îñîçíàííîå äåé-
ñòâèå, âåäóùåå ê ïðèâëåêàòåëüíîñòè, ñ÷àñòüþ è çäîðîâüþ.

МИФЫ О ЖЕНСКОМ ПОХУДЕНИИ

Ïîä âëèÿíèåì âåçäåñóùåé ðåêëàìû è íàâÿç÷èâûõ ñîâåòîâ ïîäðóã 
â ñîçíàíèè æåíùèíû ïîÿâëÿþòñÿ îïðåäåëåííûå ìèôû î ñïîñîáàõ 
áûñòðîãî ïîõóäåíèÿ è èçáàâëåíèÿ îò ëèøíåãî âåñà, î íåêèõ «÷óäî-
äèåòàõ» è î÷åðåäíûõ «âîëøåáíûõ» ñðåäñòâàõ. Ïðåæäå ÷åì âîñïîëü-
çîâàòüñÿ òàêèìè ñîâåòàìè — ìèôàìè è ïåðåéòè íà ýòàï íåíóæíûõ 
ôèçè÷åñêèõ ñòðàäàíèé âî èìÿ íàâÿçàííîãî ýòàëîíà êðàñîòû, — îç-
íàêîìüòåñü ñ ñàìûìè ðàñïðîñòðàíåííûìè èç íèõ.

1. Ãîëîäàíèå — ñàìûé êîðîòêèé ïóòü ê ïîõóäåíèþ. Ýòîò ìèô 
ìîæíî íàçâàòü êîçûðíûì. Îçäîðîâèòü ñâîå òåëî òàêèì îáðàçîì èíîã-
äà ìîæíî, à âîò íàäîëãî ïîõóäåòü — íåò. Ãîëîäàþùàÿ íåñêîëüêî äíåé 
æåíùèíà ñíà÷àëà äåéñòâèòåëüíî òåðÿåò ëèøíèé âåñ, îáðåòàåò áîëåå 
ñòðîéíóþ ôèãóðó è íà ðàäîñòÿõ íà÷èíàåò ïîêóïàòü è íîñèòü íîâûå íà-
ðÿäû. Îäíàêî, ïðåêðàòèâ ãîëîäàòü, îíà î÷åíü áûñòðî íàáèðàåò â âåñå 
è â îáúåìå, è óæå íå âëåçàåò äàæå â ñâîè ñòàðûå äæèíñû è ìàéêè.

Åñëè î÷åíü õî÷åòñÿ ïîãîëîäàòü, òîãäà ñäåëàéòå ýòî ñâîèì íîâûì 
îáðàçîì æèçíè. Ñòàðàéòåñü ãîëîäàòü ðåãóëÿðíî, íî íà íåáîëüøîé 
ñðîê, íàïðèìåð, îäèí ðàç â íåäåëþ, â ñðåäó, à â êîíöå êàæäîãî ìå-
ñÿöà ìîæíî ïîçâîëèòü ñåáå äîïîëíèòåëüíî ïîãîëîäàòü, íî íå áîëüøå 
äâóõ-òðåõ äíåé. Ïîñòåïåííî ýòî ðàçèòåëüíî èçìåíèò âàøó ôèãóðó è 
ñàìó æèçíü â ëó÷øóþ ñòîðîíó.

2. Åñòü íóæíî ìåíüøå. Ýòî âåðíî, íî õóäåòü ïðè ýòîì óäàåòñÿ íå 
âñåãäà. Æåíñêèé îðãàíèçì ëåãêî ðàññòàåòñÿ òîëüêî ñ ïî-íàñòîÿùåìó 
ëèøíèìè êèëîãðàììàìè. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå îí, ïî÷óâñòâîâàâ ãîëîä, 
áðîñèò âñå ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà íà ïîñòðîåíèå æèðîâûõ çàïàñîâ, 
ñîêðàòèò ðàñõîä ýíåðãèè çà ñ÷åò îñíîâíîãî îáìåíà è ñíèæåíèÿ òåì-
ïåðàòóðû òåëà íà äåñÿòûå äîëè ãðàäóñà. Ïðè ýòîì çàìåäëèòñÿ ðàáîòà 
ñåðäöà, ïîíèçÿòñÿ äàâëåíèå è òîíóñ ìûøö. Çàõî÷åòñÿ áîëüøå ñïàòü 
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è ìåíüøå äâèãàòüñÿ. Âî âñåõ ñëó÷àÿõ îðãàíèçì áóäåò â âûèãðûøå, 
à ôèãóðà — â ïðîèãðûøå.

3. Âåãåòàðèàíñòâî ïîçâîëÿåò èçáàâèòüñÿ îò ëèøíèõ êèëîãðàì-

ìîâ. Ýòî äàëåêî íå âñåãäà âåðíî. Íà âåãåòàðèàíñêîé ïèùå ìîæíî 
è ïîïðàâèòüñÿ, åñëè ïåðååäàòü è íå ñ÷èòàòü êàëîðèè. Áîëåå òîãî, 
ïîëíûé îòêàç îò æèâîòíûõ áåëêîâ â íàøåé êëèìàòè÷åñêîé çîíå ìî-
æåò íå òîëüêî ñèëüíî ïîäîðâàòü çäîðîâüå, íî è íåãàòèâíî ïîâëèÿòü 
íà óìñòâåííûå ñïîñîáíîñòè. Íàïðèìåð, ñïîñîáíîñòü ñêëàäûâàòü è 
âû÷èòàòü â óìå äâóçíà÷íûå ÷èñëà, íàõîäÿñü â ìàãàçèíàõ ïðè ðàñ÷åòàõ 
çà ïîêóïêè, íå ãîâîðÿ î áîëåå âàæíûõ äåëàõ.

4. Ïîëåçíî õóäåòü íà ñûðûõ îâîùàõ è ôðóêòàõ. Ýòî ÷ðåâàòî 
äåôèöèòîì áåëêîâ è æèðîâ, äà è ìó÷èòåëüíî òðóäíî äëÿ ñîçíàíèÿ, 
ïîñêîëüêó ñûðàÿ ðàñòèòåëüíàÿ ïèùà äàåò íå îùóùåíèå íàñûùåíèÿ, 
à òîëüêî ðàñòÿãèâàåò æåëóäîê. Êóøàòü áóäåò õîòåòüñÿ ïîñòîÿííî, è 
åñëè íå îáëàäàòü áîëüøîé ñèëîé âîëè, òî âìåñòî îäíîãî ëèñòèêà ñàëà-
òà â òàðåëêå î÷åíü ñêîðî ìîæåò îêàçàòüñÿ àïïåòèòíàÿ êóðèíàÿ íîæêà.

5. Ðåàêöèþ æåëóäêà íà ãîëîä ìîæíî îáìàíóòü, ïðèíèìàÿ 

â áîëüøèõ îáúåìàõ öåëëþëîçó. Èñêóññòâåííî çàïîëíÿþùàÿ îáúåì 
æåëóäêà öåëëþëîçà àêòèâíî âûâîäèò èç îðãàíèçìà ïîëåçíûå âåùå-
ñòâà è ìèíåðàëû, ÷àñòî âûçûâàåò çàïîðû, ïðèíîñÿ îðãàíèçìó íà-
ñòîÿùèé âðåä. Îùóùåíèå ñûòîñòè ïðè ýòîì íå ïîÿâëÿåòñÿ. Æèâîò 
âðîäå áû íàáèò, à êóøàòü âñå ðàâíî õî÷åòñÿ.

6. Ãëàâíûé âðàã ñòðîéíîé ôèãóðû è çäîðîâüÿ — õîëåñòåðèí, 
ñ÷èòàþò ìíîãèå. È â ýòîì îíè ãëóáîêî çàáëóæäàþòñÿ. Íå ñîâåðøàéòå 
î÷åðåäíóþ îøèáêó, øàðàõàÿñü îò ïðîäóêòîâ, ñîäåðæàùèõ õîëåñòåðèí.

Ïîëíîñòüþ îòêàçûâàÿñü îò òàêèõ ïðîäóêòîâ, æåíùèíà ðèñêóåò 
íàðóøèòü ðåãóëÿðíîñòü ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà è íàíåñòè ñóùåñòâåí-
íûé óðîí çäîðîâüþ. Âåäü õîëåñòåðèí ñëóæèò èñõîäíûì ñûðüåì äëÿ 
ïðîèçâîäñòâà ïîëîâûõ ãîðìîíîâ.

7. Çàíÿòèÿ ñïîðòîì õîðîøî ïîìîãàþò ñáðîñèòü ëèøíèé âåñ. 
Åñëè ðàñïîëíåâøàÿ æåíùèíà ðåøèëà çàíÿòüñÿ ñïîðòîì, åé íåîáõî-
äèìî ñïðîñèòü ñåáÿ, ñìîæåò ëè îíà ðåãóëÿðíî ïðîâîäèòü ýòè çàíÿ-
òèÿ ÷åðåç ìåñÿö, ÷åðåç ãîä. Îñîáåííî åñëè ðå÷ü èäåò î ðåãóëÿðíûõ 
òðåíèðîâêàõ â ñïîðòçàëå. Áðîñèòü ýòè çàíÿòèÿ äëÿ íà÷àâøåé õóäåòü 
æåíùèíû áóäåò ðàâíî òîìó, ÷òî îíà ñàìà âçÿëà è âåðíóëà ëèøíèå 
êèëîãðàììû æèðà íà ñâîè áîêà. Â ýòîì ñëó÷àå îáÿçàòåëüíî ñðàáî-
òàåò ýôôåêò îòìåíû âíåøíåãî âîçäåéñòâèÿ àêòèâíûõ ôèçè÷åñêèõ 
íàãðóçîê íà ðàñïîëíåâøåå òåëî.

8. ×åì ëó÷øå ñëåæó çà ñâîèì âåñîì, òåì áîëüøå íðàâëþñü 

ìóæ÷èíàì. Ó òàêîé ïîçèöèè åñòü îäèí, íî áîëüøîé ïîáî÷íûé ýô-
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ôåêò. Êàê òîëüêî æåíùèíà çàÿâëÿåò, ÷òî îíà íà÷àëà õóäåòü, âñå åå 
îêðóæåíèå òóò æå íà÷íåò çàìå÷àòü åå ëèøíèå êèëîãðàììû. Ñèëüíûé 
ïîë òåðïåòü íå ìîæåò êàê ñëèøêîì õóäûõ, òàê è ÷åðåñ÷óð îçàáî÷åí-
íûõ äèåòàìè æåíùèí.

9. Ðàñòèòåëüíûå ÷àè äëÿ ïîõóäåíèÿ — âïîëíå áåçîïàñíûå. 
Æåíùèíàì, ðåãóëÿðíî ïüþùèì òðàâÿíîé ÷àé, íå ñëåäóåò çàáûâàòü 
î òîì, ÷òî ëþáàÿ òðàâà — ýòî ëåêàðñòâî, à àáñîëþòíî áåçâðåäíûõ 
ïðåïàðàòîâ íå ñóùåñòâóåò, îñîáåííî â íàøå âðåìÿ. Åñëè íå ó÷èòû-
âàòü ïðîòèâîïîêàçàíèÿ îò ðåãóëÿðíîãî ïðèåìà ðàñòèòåëüíûõ ÷àåâ, òî 
åñòü ðåàëüíûé øàíñ óçíàòü íà ñåáå, ÷òî òàêîå ãàñòðèò è õðîíè÷åñêèé 
ïîíîñ. Ïðèìåðíî óæå ÷åðåç 10 äíåé àêòèâíîãî ïðèåìà ðàñòèòåëüíûõ 
÷àåâ ìîæåò íàñòóïèòü ðàñïëàòà — áîëü è ææåíèå â æåëóäêå èëè 
íåñàíêöèîíèðîâàííîå «î÷èùåíèå» êèøå÷íèêà.

10. Ïðèåì ñëàáèòåëüíûõ ïîëåçåí âäâîéíå — î÷èñòêà ïëþñ ïî-

õóäåíèå. Ïîñëå îäíîãî ïðèåìà ñëàáèòåëüíîãî îðãàíèçì äåéñòâèòåëüíî 
ïî÷óâñòâóåò ñåáÿ ÷èùå. Íî, åñëè ìó÷èòü åãî êëèçìàìè è ñëàáèòåëüíû-
ìè ÷óòü ëè íå êàæäûé äåíü, êèøå÷íèê ìîæåò îñòàòüñÿ áåç ñâîåé åñ-
òåñòâåííîé ìèêðîôëîðû. Íà âåñ òåëà ýòî ïîâëèÿåò ìàëî, åñëè òîëüêî 
ó âàñ íåò ñ äåñÿòîê êèëîãðàììîâ ñòîëåòíèõ îêàìåíåëîñòåé â òîëñòîì 
êèøå÷íèêå. À íà çäîðîâüå ýòî îòðàçèòñÿ âåñüìà íåãàòèâíî.

11. Õóäåòü ìîæíî ñ ïîìîùüþ ìî÷åãîííûõ ñðåäñòâ. Âåñ, êîíå÷íî, 
óìåíüøèòñÿ, íî èñêëþ÷èòåëüíî çà ñ÷åò ïîòåðè æèäêîñòè. Ïðîèçîéäåò 
îáåçâîæèâàíèå îðãàíèçìà, ÷òî ñèëüíî íàâðåäèò ïî÷êàì è ñîñòîÿíèþ 
êîæè, íî íå èçáàâèò îò ëèøíèõ êèëîãðàììîâ. Òåëî âñå ðàâíî âåðíåò 
ñåáå íóæíîå êîëè÷åñòâî æèäêîñòè, à ñàìî÷óâñòâèå óõóäøèòñÿ.

12. Ñæèãàòåëè æèðà ïîìîãàþò «ñæå÷ü» æèð. Çäåñü åñòü äîëÿ 
ïðàâäû, íî ãëàâíîå — ðàçîáðàòüñÿ â òåðìèíîëîãèè. Ñæèãàòåëè 
æèðà èíîãäà ïóòàþò ñî ñðåäñòâàìè, êîòîðûå íå äàþò îòêëàäûâàòüñÿ 
íîâîìó æèðó. Óæå ïðèîáðåòåííûå æèðîâûå çàïàñû â ýòîì ñëó÷àå 
îñòàíóòñÿ íå òðîíóòûìè. Êðîìå òîãî, ÷àñòî ñæèãàòåëè æèðà èìåþò 
íåïðèÿòíûå äëÿ çäîðîâüÿ ïîáî÷íûå ýôôåêòû.

13. Òàáëåòêè è èíûå õèìè÷åñêèå ñðåäñòâà äëÿ áûñòðîãî ïîõó-

äåíèÿ ïîìîãóò ñáðîñèòü ëèøíèé âåñ. Åñëè ýòè ïðîòèâîåñòåñòâåí-
íûå ñðåäñòâà íå ñî÷åòàòü óìåëî ñ äèåòîé è çàíÿòèÿìè ñïîðòîì, îíè 
âðÿä ëè ïîäåéñòâóþò äîëæíûì îáðàçîì. Áîëüøå òîãî, æèð óáåðåò-
ñÿ íå ðàâíîìåðíî ïî âñåìó òåëó, òî åñòü íå òàì, ãäå ýòîãî õî÷åòñÿ. 
×òîáû ïîäïðàâèòü êîíòóðû òàëèè è áåäåð, æåíùèíå íå èçáåæàòü 
ñïåöèàëüíîé ãèìíàñòèêè, ìàññàæà è ñàëîííûõ ïðîöåäóð.

14. Òàéñêèå òàáëåòêè ïîìîãàþò ïîõóäåòü. Äà, îíè äåéñòâèòåëü-
íî ïîìîãàþò, íî êàêîé öåíîé? Òàáëåòêè íàíîñÿò ñåðüåçíûé óäàð ïî 
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ñåðäå÷íûì êëàïàíàì, ïå÷åíè è ïî÷êàì. À ïîõóäåíèå ïðîèñõîäèò çà 
ñ÷åò îòáèâàíèÿ àïïåòèòà, ìî÷åãîííîãî è ïîñëàáëÿþùåãî ýôôåêòîâ.

Íèêàêèõ îñîáûõ èíãðåäèåíòîâ â òàéñêèõ «ñóïåðòàáëåòêàõ» íåò. 
Áîëåå òîãî, â ïîñëåäíåå âðåìÿ â íèõ âñå ÷àùå ïîÿâëÿþòñÿ íàðêîòè-
÷åñêèå äîáàâêè. Ýòî äåëàåòñÿ ïðîèçâîäèòåëÿìè äëÿ òîãî, ÷òîáû óïî-
òðåáëÿþùèå èõ «ïîäñàæèâàëèñü» íà òàéñêèå òàáëåòêè è ïîìîãàëè 
ïðîäàâöàì òàáëåòîê óëó÷øèòü ôèíàíñîâîå ïîëîæåíèå.

15. Çàéìóñü î÷èùåíèåì ñâîåãî îðãàíèçìà îò øëàêîâ, çàîäíî è 
ïîõóäåþ. Âî âðåìÿ îñóùåñòâëåíèÿ ïðîãðàììû ïî óíè÷òîæåíèþ íå-
íàâèñòíûõ æèðîâ íà áîêàõ íå çàáûâàéòå ïèòü áîëüøå âîäû. Ëþáûå 
î÷èùàþùèå ñðåäñòâà — ÷àè, òàáëåòêè, äèåòû — òðåáóþò ïîâûøåí-
íîãî ïîòðåáëåíèÿ æèäêîñòè. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå âìåñòî î÷èùåíèÿ 
ìîæíî çàðàáîòàòü íåïðèÿòíîñòè ñî çäîðîâüåì.

16. Ñòàâëþ ñåáå çàäà÷ó — âåñèòü íå áîëüøå 50 êã. Ìîæíî ïî-
ñòàâèòü ïåðåä ñîáîé è òàêóþ çàäà÷ó. Ïðè ðîñòå íå áîëüøå 160 ñì îíà 
äàæå âïîëíå äîñòèæèìà. Íî åñëè æåíùèíà ÷óòü-÷óòü ïåðåñòàðàåòñÿ 
è äîáüåòñÿ ðåêîðäíîãî ðåçóëüòàòà â 48 êã, ñ ìåíñòðóàëüíûì öèêëîì 
åé ïðèäåòñÿ ðàñïðîùàòüñÿ. Î áîëåå îòäàëåííûõ ïîñëåäñòâèÿõ òàêîãî 
«ãåðîè÷åñêîãî» ïîñòóïêà ãîâîðèòü íå ñòîèò.

17. Ïðîïóñêàþ êàæäûé äåíü ñâîé îáåä è ïîõóäåþ. Íåêîòîðûå 
æåíùèíû äåéñòâèòåëüíî åäÿò äâà ðàçà â ñóòêè — è äëÿ íèõ ýòî íîð-
ìà. Íî ê ïîõóäàíèþ òàêîé ðåæèì ïèòàíèÿ íå èìååò íèêàêîãî îòíî-
øåíèÿ. Óáðàâ îäèí ïðèåì ïèùè, â ñëåäóþùèé âû îáÿçàòåëüíî ñúå-
äèòå áîëüøå, èáî ñâîþ ïðèðîäó íå îáìàíåøü.

18. Ñ ïîíåäåëüíèêà ñàæóñü íà äèåòó è áûñòðî ïîõóäåþ. Åñëè âû 
âñåãäà ëþáèëè ïîêóøàòü, òî íå ñëåäóåò ïûòàòüñÿ ðåçêî ïåðåõîäèòü 
íà îãðàíè÷èòåëüíóþ äèåòó. Îðãàíèçì âîñïðèìåò ýòî äåéñòâèå êàê 
ãîëîä, ñ ïîñëåäóþùèìè íåïðèÿòíûìè ïîñëåäñòâèÿìè: óõóäøèòñÿ îá-
ùåå ñàìî÷óâñòâèå, óïàäåò ðàáîòîñïîñîáíîñòü, èñïîðòèòñÿ õàðàêòåð. 
Ëó÷øå ïîñòåïåííî ñîêðàùàòü îáúåì ïîòðåáëÿåìîé ïèùè, íàïðèìåð, 
çàìåíèòü ñâîè îáû÷íûå òàðåëêè äëÿ ïåðâîãî è âòîðîãî áëþä íà äðó-
ãèå, ìåíüøèõ ðàçìåðîâ.

19. Äèåòà Àòêèíñà — ëåãêèé ïóòü ê óñïåõó. Ìîæíî êóøàòü ìíî-
ãî ìÿñíîãî è æèðíîãî, íî ïîëíîñòüþ îòêàçàòüñÿ îò âñåõ óãëåâîäîâ — 
ñóòü ýòîé âåñüìà ïîïóëÿðíîé, îñîáåííî ñðåäè àìåðèêàíöåâ, äèåòû.

Ïîäóìàéòå, ñìîæåòå ëè âû êàê ìèíèìóì íà ìåñÿö îòêàçàòüñÿ îò 
ïðèâû÷íîãî äëÿ ñåáÿ ñëàäêîãî, áóëî÷åê è ôðóêòîâ? Íàâåðíîå, íåò. 
Íà òàêîé øàã ñïîñîáíû ëèøü íåèñïðàâèìûå ìÿñîåäû. Êðîìå òîãî, 
äèåòà Àòêèíñà ðåçêî ìåíÿåò îáìåí âåùåñòâ âî âñåì îðãàíèçìå è ïîä-
õîäèò òîëüêî ìîëîäûì è î÷åíü çäîðîâûì ëþäÿì. Òå, êîìó çà 40 ëåò, 
ìîãóò íàâñåãäà çàáûòü ïðî ýòó äèåòó.
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20. Ìíå ïîäîéäåò òà äèåòà, êîòîðàÿ ïîìîãàåò äðóãèì. Ìîæíî 
î÷åíü ñèëüíî îøèáèòüñÿ — ðåçóëüòàòû äèåò ãëóáîêî èíäèâèäóàëüíû. 
Åñëè ïîäðóæêà ñêèíóëà 20 êèëîãðàììîâ ëèøíåãî âåñà, òî ñîâåðøåííî 
íå ôàêò, ÷òî òà æå äèåòà óáåðåò ó âàñ õîòÿ áû äâà. Íåëüçÿ ñåáÿ ìó÷èòü 
÷óæèì ðåæèìîì ïèòàíèÿ, êîòîðîå íå ïðèíîñèò îùóùåíèÿ ðàäîñòè.

21. Îäèí áàíêåò ìîåé äèåòå íå ïîâðåäèò. Èçáåãàéòå çàñòîëüÿ 
íà ëþáûõ ïðàçäíåñòâàõ, êîãäà ñèäèòå íà äèåòå. Ïîñëåäñòâèÿ ìîãóò 
îêàçàòüñÿ òðàãè÷íûìè: ìûñëè «âñåãî îäèí êóñî÷åê è âñå» îáû÷íî 
âåäóò ê ïîëíîìó ñðûâó. Îùóòèâ âî ðòó âêóñ ïðèâû÷íîãî ñëàäåíüêîãî, 
âû íà÷èíàåòå ëèõîðàäî÷íî íàáèâàòü æåëóäîê âñåì òåì, â ÷åì îòêà-
çûâàëè ñåáå ïîñëåäíèé ìåñÿö-äâà. Ðåçóëüòàò — âîçâðàò òîãî âåñà, 
÷òî áûëî, ïëþñ òî, ÷åãî íå áûëî.

22. Äîñòàòî÷íî íå åñòü ïîñëå 6 âå÷åðà, è ÿ ïîõóäåþ. Êîíå÷íî, 
åñëè âû çàêàí÷èâàåòå ðàáîòàòü â 17.00, à äîìà ïîÿâëÿåòåñü óæå ÷åðåç 
ïîë÷àñà, ýòîãî ïðàâèëà ëåãêî ïðèäåðæèâàòüñÿ. Íî åñëè äîáèðàåòåñü 
äî äîìà íå ðàíüøå äåâÿòè è ëîæèòåñü ñïàòü ïîñëå 12 íî÷è, âàì îäíîç-
íà÷íî íå ïîäîéäåò óñòàíîâêà «íå åñòü ïîñëå 6 âå÷åðà». Âû âûíóæäåíû 
áóäåòå ïîåñòü, çàåäàÿ ïîâñåäíåâíûé ñòðåññ ÷åì-òî âêóñíåíüêèì.

23. Ïîñëå ðîäîâ ñî ñòðîéíîé ôèãóðîé ìîæíî ïðîñòèòüñÿ. Ïî-
íÿòíî, ÷òî êàæäîé æåíùèíå î÷åíü õî÷åòñÿ áûñòðåå âåðíóòü ñåáå 
áûëóþ äåâè÷üþ ôèãóðó. Íî, âî-ïåðâûõ, äåâè÷üåé ôèãóðà óæå íèêîã-
äà íå ñìîæåò ñòàòü, è ýòî ñîâåðøåííî íîðìàëüíî. Âî-âòîðûõ, åñëè âû 
íà÷íåòå îòêàçûâàòü ñåáå â åäå, ÷òîáû âåðíóòü ñèëóýò, òî ïðîñòèòåñü 
íå ñ ëèøíèìè êèëîãðàììàìè, à ñî ñâîèì çäîðîâüåì: íåëüçÿ íà÷èíàòü 
èíòåíñèâíî õóäåòü ðàíüøå, ÷åì ÷åðåç ãîä ïîñëå ïîÿâëåíèÿ íà ñâåò äîë-
ãîæäàííîãî ìàëûøà.

24. Ñ ëèøíèìè êèëîãðàììàìè óõîäèò öåëëþëèò. Åñëè âìåñòå 
ñ ìåðîïðèÿòèÿìè äëÿ ïîõóäåíèÿ òàê æå èíòåíñèâíî ïðîâîäèòü è àí-
òèöåëëþëèòíûå, òî ñ ýòèì ìíåíèåì ìîæíî ñîãëàñèòüñÿ. Íî õîòåëîñü 
áû íàïîìíèòü, ÷òî ó æåíùèí î÷åíü ÷àñòî àïåëüñèíîâûå êîðêè öåë-
ëþëèòà óêðàøàþò èìåííî õóäûå áåäðà. Íà ïîëíûõ æåíñêèõ áåäðàõ 
öåëëþëèò, êàê ïðàâèëî, íå çàìåòåí.

25. Åñëè ìîÿ ìàìà è áàáóøêà ïûøå÷êè, òî ìíå íèêîãäà íå 

ñòàòü õóäîé. Îò÷àñòè ýòî äåéñòâèòåëüíî ïðàâäà. Æåíùèíå èç ïîðî-
äû òîëñòóøåê õóäîé ÿâíî íå áûòü. Íî è ðàçúåäàòüñÿ ïî ìîëîäîñòè äî 
ðàçìåðîâ áàáóøêè ïðåêëîííîãî âîçðàñòà òîæå íå ñòîèò. Âñå çàâèñèò 
îò âàøåãî îáðàçà æèçíè, ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè è ñòèëÿ ïèòàíèÿ.

À òåïåðü ïåðåéäåì ê ïîäðîáíîìó ðàññìîòðåíèþ ïðîáëåì èçáû-
òî÷íîãî âåñà.



ЧАСТЬ ПЕРВАЯ

ПРОБЛЕМЫ ИЗБЫТОЧНОГО ВЕСА

Èçáûòî÷íûé âåñ ó ÷åëîâåêà íàáèðàåòñÿ íåçàìåòíî. Îæèðåíèå íà-
÷èíàåòñÿ èñïîäâîëü, ñ íàáîðà ëèøíèõ êèëîãðàììîâ, âûðàæàþùèõñÿ 
â ìåëêèõ ïðèçíàêàõ. Ñíà÷àëà þáêà èëè áðþêè íà òàëèè çàñòåãèâàþò-
ñÿ òðóäíåå, ïîòîì — òîëüêî íà ãëóáîêîì âäîõå, à âîò è ñîâñåì íå çà-
ñòåãèâàþòñÿ. Îäåæäà áëàãîïîëó÷íî çàäâèãàåòñÿ õîçÿéêîé â äàëüíèé 
óãîë ãàðäåðîáà ñ òàéíîé íàäåæäîé íà ëó÷øèå âðåìåíà. Íî ëó÷øèå 
âðåìåíà ñàìè íå ïðèäóò, åñëè íè÷åãî äëÿ ýòîãî íå äåëàòü.

À âîò õóäøèå âðåìåíà ïðèäóò, ïðèáåãóò, ïðèì÷àòñÿ íåçàìåäëè-
òåëüíî. ×óòü-÷óòü — è óæå îáîçíà÷èëèñü îòêðîâåííûå ñêëàäêè íà 
ôèãóðå. Òåëî íà÷èíàåò òåðÿòü ñâîþ ñòðîéíîñòü è ïîäòÿíóòîñòü, ïðåâ-
ðàùàÿñü â íå÷òî áåñôîðìåííîå è íåñèìïàòè÷íîå. Ìèìî çåðêàëà õî-
÷åòñÿ ïðîáåæàòü, íå çàäåðæèâàÿñü.

Âîò è ïðèøëî âðåìÿ çàäóìàòüñÿ è îñîçíàòü, ÷òî ëþáîé ÷åëîâåê 
ñíà÷àëà äåãðàäèðóåò ñâîèì ìîçãîì, òî÷íåå — ñâîèìè ïðèâû÷êàìè è 
âîñïðèÿòèåì ìèðà, à ôèçè÷åñêîå òåëî òîëüêî ïîäòÿãèâàåòñÿ äî ýòîãî 
óðîâíÿ. Ïîÿâëÿåòñÿ çàïîçäàëîå ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî íàäî ïîìåíÿòü 
îòíîøåíèå ê ñåáå è ÷òî-òî ñðî÷íî äåëàòü ñî ñâîåé ôèãóðîé.
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Глава 1
НОРМАЛЬНЫЙ И ЛИШНИЙ ВЕС

Ñâûøå ìèëëèàðäà ëþäåé â ìèðå ñòðàäàþò îò èçáûòî÷íîãî âåñà 
è îæèðåíèÿ. Ñðåäè âçðîñëîãî íàñåëåíèÿ ÑØÀ ëèøíÿÿ ìàññà òåëà 
âûÿâëåíà ó êàæäîãî ïÿòîãî æèòåëÿ Ñåâåðíîé Àìåðèêè, â Áîëüøîé 
Áðèòàíèè — ó êàæäîãî òðåòüåãî, â Ãåðìàíèè — ó êàæäîãî âòîðî-
ãî. Îñîáîå áåñïîêîéñòâî âûçûâàåò îæèðåíèå ñðåäè äåòåé: â Âåëè-
êîáðèòàíèè ÷ðåçìåðíóþ ìàññó òåëà èìåþò 20% äåòåé è ïîäðîñòêîâ, 
â Èñïàíèè — 27%, â Ãðåöèè — 31%, â Èòàëèè — 36%. Â Ðîññèè 
ëèøíèé âåñ èìåþò 60% æåíùèí è 50% ìóæ÷èí.

Â õîäå ïðîâåäåíèÿ ìíîãî÷èñëåííûõ èññëåäîâàíèé ó÷åíûå âûÿâè-
ëè îêîëî 200 ôàêòîðîâ, îáóñëàâëèâàþùèõ îæèðåíèå, — îò ãîðìî-
íàëüíûõ ïðîáëåì äî âûçâàííûõ ñòðåññîì íàðóøåíèé ðåæèìà ïèòà-
íèÿ. Ðàçóìååòñÿ, âñå ýòè ïðè÷èíû âçàèìîñâÿçàíû. Áàëàíñ îáìåííûõ 
ïðîöåññîâ â òåëå íàðóøàåòñÿ áåñïîðÿäî÷íûì è íåêà÷åñòâåííûì ïè-
òàíèåì, ñòðåññàìè è ìàëîïîäâèæíûì îáðàçîì æèçíè, èç-çà êîòîðûõ 
íà÷èíàåò ñòðàäàòü ãîðìîíàëüíàÿ ñèñòåìà, à çàòåì è âñå òåëî. Ñïðà-
âèòüñÿ ñ ïðîáëåìîé ÷àñòî ìåøàþò íåïðàâèëüíûå ïðåäñòàâëåíèÿ 
áîëüøèíñòâà ëþäåé î ïðèðîäå èçáûòî÷íîãî âåñà è, ñîîòâåòñòâåííî, 
î ïîäõîäàõ ê èçáàâëåíèþ îò íåãî.

ОПРЕДЕЛЕНИЕ ВЕСА ТЕЛА

Íîðìàëüíûé âåñ òåëà — òðóäíî îïðåäåëÿåìîå ïîíÿòèå. Åñëè 
÷óâñòâóåòå ñåáÿ áîäðîé, çäîðîâîé è ôèçè÷åñêè ïðèâëåêàòåëüíîé 
æåíùèíîé, åñëè îùóùàåòå êîìôîðò âî âñåì òåëå, çíà÷èò, ó âàñ âñå 
õîðîøî è ñ âåñîì, è ñ ôîðìîé ôèçè÷åñêîãî òåëà. Êàæäîìó íåîáõîäèì 
èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä äëÿ âûÿâëåíèÿ çíà÷åíèÿ ñâîåãî èñòèííîãî 
âåñà è ïðè÷èí ïîÿâëåíèÿ îæèðåíèÿ.

Äëÿ íà÷àëà îïðåäåëèòåñü: äåéñòâèòåëüíî ëè ó âàñ åñòü ëèøíèé 
âåñ. Èëè âû ñòðåìèòåñü ïîäðàæàòü ôîðìàì è ïðîïîðöèÿì ñîâðå-
ìåííûõ òîï-ìîäåëåé? Â îáèõîäå ïîÿâèëîñü íîâîå ïîíÿòèå — àíî-
ðåêñèÿ — îòñóòñòâèå àïïåòèòà è æåëàíèÿ åñòü. Ýòî îáóñëîâëåííîå 
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íàðóøåíèåì âîñïðèÿòèÿ ñâîåãî òåëà ïðîãðåññèðóþùåå ñàìîîãðàíè-
÷åíèå â åäå ïðè ñîõðàííîñòè àïïåòèòà, ñ öåëüþ ïîõóäàíèÿ â ñâÿçè 
ñ óáåæäåííîñòüþ â ÷ðåçìåðíîé ïîëíîòå è îïàñåíèåì ðàñïîëíåòü. 
Àíîðåêñèÿ çàòðàãèâàåò ñ êàæäûì ãîäîì âñå áîëüøåå ÷èñëî ìîëîäûõ 
æåíùèí.

Ìåòîäèê îïðåäåëåíèÿ íàëè÷èÿ èçáûòî÷íîé ìàññû òåëà â íàó÷íîé 
ëèòåðàòóðå èçëîæåíî äîñòàòî÷íî ìíîãî, îäíàêî îíè èìåþò îáùèå 
íåäîñòàòêè. Ïðåæäå âñåãî, ýòî íåâîçìîæíîñòü ó÷åñòü ìíîæåñòâî 
íàñëåäñòâåííî îáóñëîâëåííûõ ôàêòîðîâ 
(êîíñòèòóöèîííàÿ îñîáåííîñòü, â ðàçíîé 
ñòåïåíè âûðàæåííûå ïðèçíàêè íàñëåäñò-
âåííûõ çàáîëåâàíèé, îáùèå è ëîêàëüíûå 
ôîðìû îæèðåíèÿ, âîçðàñòíûå îñîáåí-
íîñòè ýíäîêðèííûõ ðàññòðîéñòâ è ò. ä). Êðîìå ýòîãî, äîëæíû áûòü 
ó÷òåíû ïðèîáðåòåííûå õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ è èíôåêöèè, ñîñòî-
ÿíèÿ ïîñëå îïåðàòèâíûõ âìåøàòåëüñòâ, çàáîëåâàíèÿ êðîâè è ò. ä.

Äëÿ îðèåíòèðîâî÷íîé îöåíêè ñâîåãî âåñà ìîæíî èñïîëüçîâàòü 
ñëåäóþùèå òðè ðåêîìåíäàöèè:

1. Îáùåèçâåñòíà ôîðìóëà: èäåàëüíûé âåñ ðàâåí ðîñòó â ñàí-

òèìåòðàõ ìèíóñ ñòî.

Íî ýòà ôîðìóëà ñëèøêîì íåòî÷íàÿ, äàåò ïðèåìëåìûé ðåçóëüòàò 
òîëüêî äëÿ æåíùèí ñðåäíåãî ðîñòà, íå ó÷èòûâàåò òåëîñëîæåíèå è 
íàêà÷àííûå ìóñêóëû. Ïîìíèòå, åñëè âàø âåñ îòëè÷àåòñÿ îò âûñ÷è-
òàííîãî ïî ýòîé ôîðìóëå íà 5–10% â òó èëè äðóãóþ ñòîðîíó, — ýòî 
íîðìàëüíî è îáóñëîâëåíî èíäèâèäóàëüíûìè îñîáåííîñòÿìè îðãàíèç-
ìà. Åñëè âû õîðîøî ñåáÿ ÷óâñòâóåòå, ëåãêî äâèãàåòåñü, ó âàñ íå ïå-
ðåõâàòûâàåò äûõàíèå è íå áîëÿò ìûøöû ïîñëå ïîäúåìà ïî ëåñòíèöå 
íà òðåòèé-÷åòâåðòûé ýòàæ — ñ âåñîì âñå â ïîðÿäêå.

2. Èçìåðèòü òîëùèíó ñêëàäêè êîæè íà æèâîòå — ïðîñòåéøèé 
è äîâîëüíî òî÷íûé ñïîñîá äèàãíîñòèêè îæèðåíèÿ.

Íîðìà ó æåíùèí: äî 2–4 ñì. Ñêëàäêà 5–10 ñì è áîëåå — îæè-
ðåíèå íàëèöî.

3. Èíäåêñ ìàññû òåëà (ÈÌÒ). Èíäåêñ ìàññû òåëà ïîçâîëÿåò 
îïðåäåëèòü ñòåïåíü èçáûòî÷íîñòè âåñà è, ñëåäîâàòåëüíî, ðèñêà 
ðàçâèòèÿ çàáîëåâàíèé, â ïðîèñõîæäåíèè êîòîðûõ îæèðåíèå èãðà-
åò ñóùåñòâåííóþ ðîëü. Ôîðìóëà îïðåäåëåíèÿ èíäåêñà ìàññû òåëà 
(ÈÌÒ): âåñ òåëà â êèëîãðàììàõ ñëåäóåò ðàçäåëèòü íà âåëè÷èíó ðî-
ñòà â ìåòðàõ, âîçâåäåííóþ â êâàäðàò, òî åñòü: ÈÌÒ = âåñ (êã) : 

{ðîñò (ì)}2

Излишняя худоба, так же как 

и ожирение, — это нарушение 

работы пищеварительной систе-

мы и обмена веществ, а значит, 

патология.
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Похудеть может каждый

Íàïðèìåð, âåñ ÷åëîâåêà = 85 êã, ðîñò = 164 ñì. Ñëåäîâàòåëüíî, 
ÈÌÒ â ýòîì ñëó÷àå ðàâåí: ÈÌÒ = 85 : (1,64 × 1,64) = 31,6.

Îïðåäåëèâ ÈÌÒ, ìîæíî îöåíèòü ñòåïåíü ðèñêà ðàçâèòèÿ çàáîëå-
âàíèé, ñâÿçàííûõ ñ îæèðåíèåì, èñïîëüçóÿ ñëåäóþùèå ðåêîìåíäàöèè.

Åñëè ÈÌÒ ðàâåí:
20–25 — íîðìàëüíûé âåñ òåëà; ðèñê äëÿ çäîðîâüÿ îòñóòñòâóåò;
25–30 — èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà; ðèñê äëÿ çäîðîâüÿ ïîâûøåí-

íûé, ðåêîìåíäóåòñÿ ñíèçèòü ìàññó òåëà;
30–35 — îæèðåíèå, ðèñê äëÿ çäîðîâüÿ âûñîêèé, íåîáõîäèìî 

ñíèçèòü ìàññó òåëà;
35 è áîëåå — ðåçêî âûðàæåííîå îæèðåíèå; ðèñê äëÿ çäîðîâüÿ 

î÷åíü âûñîêèé, íåîáõîäèìî ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ó âðà÷à è ñíèçèòü 
ìàññó òåëà.

Äëÿ áîëåå òî÷íîãî îïðåäåëåíèÿ ñòåïåíè ðèñêà äëÿ ñâîåãî çäîðîâüÿ 
ñ ó÷åòîì âîçðàñòà èñïîëüçóéòå äàííûå òàáëèöû, ïðèâåäåííîé íèæå. 

Таблица 1

Классификация состояний здоровья в зависимости от ИМТ

Ñîñòîÿíèå 
çäîðîâüÿ

 ÈÌÒ
 Ðèñê 

äëÿ çäîðîâüÿ
 Ðåêîìåíäàöèè 18–25

ëåò
áîëåå 25

ëåò

 Àíîðåêñèÿ
Âåñ ìåíåå 15% îò îæè-
äàåìîãî, ÈÌÒ ìåíåå 
17,5

 Âûñîêèé
Ðåêîìåíäóåòñÿ ïîâûøå-
íèå ìàññû òåëà, ëå÷åíèå 
àíîðåêñèè

Äåôèöèò ìàñ-
ñû òåëà

Ìåíåå 18,5 Îòñóòñòâóåò  -

Íîðìà 19,5–22,9 20,0–25,9   -

Èçáûòîê ìàñ-
ñû òåëà

23,0–27,4 26,0–27,9 Ïîâûøåííûé 
Ðåêîìåíäóåòñÿ ñíèæåíèå 
ìàññû òåëà

Îæèðåíèå I 
ñòåïåíè

27,5–29,9 28,0–30,9 Ïîâûøåííûé 
Ðåêîìåíäóåòñÿ ñíèæåíèå 
ìàññû òåëà

Îæèðåíèå II 
ñòåïåíè

30,0–34,9 31,0–35,9 Âûñîêèé 
Íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåí-
äóåòñÿ ñíèæåíèå ìàññû 
òåëà

Îæèðåíèå III 
ñòåïåíè

35,0–39,9 36,0–40,9
Î÷åíü 
âûñîêèé 

Íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåí-
äóåòñÿ ñíèæåíèå ìàññû 
òåëà

Îæèðåíèå IV 
ñòåïåíè

40,0 è 
âûøå

41,0 è 
âûøå

×ðåçâû÷àéíî 
âûñîêèé

Íåîáõîäèìî ñðî÷íîå 
ñíèæåíèå ìàññû òåëà
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ÈÌÒ — ìîæíî ïðèìåíÿòü òîëüêî äëÿ ïðèìåðíîé îöåíêè, ðå-
çóëüòàò ýòîãî èçìåðåíèÿ íå ÿâëÿåòñÿ äëÿ âñåõ óíèâåðñàëüíûì. Íà-
ïðèìåð, âû÷èñëåíèå ÈÌÒ ó ïðîôåññèîíàëüíûõ ñïîðòñìåíîâ ìîæåò 
äàòü íåâåðíûé ðåçóëüòàò, âûñîêîå çíà÷åíèå èíäåêñà â ýòîì ñëó÷àå 
îáúÿñíÿåòñÿ ðàçâèòîé ìóñêóëàòóðîé, à íå îæèðåíèåì.

ЛИШНИЙ ВЕС

Ëèøíèé âåñ (îæèðåíèå) — ýòî íàëè÷èå èçáûòî÷íîãî îáúåìà 
â îðãàíèçìå æèðîâîé òêàíè âñëåäñòâèå óñèëåííîãî ïèòàíèÿ ïðè íå-
äîñòàòî÷íîé ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè; çàáîëåâàíèå, â îñíîâå êîòî-
ðîãî ëåæèò ïðåîáëàäàíèå ïðîöåññîâ ñèíòåçà è íàêîïëåíèÿ æèðà íàä 
ïðîöåññàìè åãî ðàñïàäà. Ïðîèñõîäèò óñèëåííîå ïðåâðàùåíèå óãëå-
âîäîâ â æèðû.

Íàêîïëåíèþ èçáûòî÷íîé ìàññû ñïîñîáñòâóåò ïðåäðàñïîëîæåí-
íîñòü — «çàêàðìëèâàíèå» â äåòñòâå, êîòîðîå ïðèâîäèò ê óâåëè-
÷åíèþ êîëè÷åñòâà êëåòîê (àäèïîöèòîâ), ñèíòåçèðóþùèõ æèð. Íå-
ìàëîâàæíóþ ðîëü â íàáîðå ëèøíåãî âåñà èãðàþò ýíäîêðèííûå 
çàáîëåâàíèÿ (ãèïåðèíñóëèíèçì, çàáîëå-
âàíèÿ ùèòîâèäíîé æåëåçû, íàðóøåíèÿ 
â ðåïðîäóêòèâíîé ñèñòåìå, çàáîëåâàíèÿ 
íàäïî÷å÷íèêîâ è äð.), ïðèåì íåêîòîðûõ 
ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ (íàïðèìåð, ïðåä-
íèçîëîíà, äåêñàìåòàçîíà).

Æåíùèíà, ó êîòîðîé â ðîäó áûëè ðîäñòâåííèêè ñ ëèøíèì âå-
ñîì, äîëæíà áîëåå âíèìàòåëüíî îòíîñèòüñÿ ê ñâîåìó ïèòàíèþ: íå 
ïåðååäàòü, íå çëîóïîòðåáëÿòü óãëåâîäèñòîé ïèùåé (ìó÷íûå áëþäà, 
ñàõàðèñòûå âåùåñòâà).

Ëèøíèé âåñ âñòðå÷àåòñÿ â ëþáîì âîçðàñòå, íî åãî íà÷àëî âñåã-
äà îòíîñèòñÿ ê äåòñòâó. Áûñòðîìó íàáîðó âåñà îñîáåííî ñïîñîáñò-
âóåò åæåäíåâíîå ïîòðåáëåíèå äåòüìè ðàçíîãî ðîäà ÷èïñîâ, ñóõà-
ðèêîâ, ãàìáóðãåðîâ, êîòîðûå î÷åíü ÷àñòî çàïèâàþòñÿ êîêà-êîëîé, 
ôàíòîé èëè äðóãîé ãàçèðîâêîé. Ýòî âñå î÷åíü íðàâèòñÿ äåòÿì ïðè 
ïîëíîì îòñóòñòâèè ó íèõ îñîçíàíèÿ íåãàòèâíûõ ïîñëåäñòâèé òà-
êîãî ïèòàíèÿ.

Çàäà÷à ðîäèòåëåé — òâîð÷åñêè è îáîñíîâàííî èíôîðìèðîâàòü 
äåòåé, îòó÷àòü èõ îò âðåäíîãî ïèòàíèÿ. Èíà÷å ïîâçðîñëåâøèå äåòè 
ñäåëàþò ðîäèòåëåé âèíîâíûìè â ñâîåé ïîëíîòå, î÷åíü ìåøàþùåé 
íàéòè äîñòîéíîãî ñïóòíèêà æèçíè è èíòåðåñíóþ ðàáîòó.

Значительную роль в развитии 

ожирения играет наследствен-

ность. По наследству могут пере-

даваться нарушение обмена ве-

ществ или тенденция к большей 

величине жировых клеток.


