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Почему мы набираем лишний вес и как этого избежать, как правильно сочетать 
белки, жиры и углеводы, что такое гликемический индекс продуктов и индекс массы
тела? Понимая процессы, которые происходят с нашим организмом, гораздо легче

встать на путь правильного питания и здорового образа жизни. 

БУДЬТЕ СВЕДУЩИ, РАЗБИРАЙТЕСЬ В ТЕОРИИ!

НЕТ НИКАКОЙ ВОЛШЕБНОЙ  КОЙ ВОКОЙ В
ТАБЛЕТКИ, хотя многие продолжают отя многимно

надеяться на нее – магическую пилюлю,  
чтобы есть и не поправляться. Будем честны:

все знают, как похудеть и потом
не поправиться. Правил немного: здоровое

питание, физические нагрузки  
и последовательность.  

2НЕ НУЖНО ЕСТЬ ИСКЛЮЧИТЕЛЬНО 2НИЗКОКАЛОРИЙНУЮ ПИЩУ,  ЛОРИЙН2
ФАНАТИЧНО ИСКЛЮЧАЯ УГЛЕВОДЫ  

И ЖИРЫ. Это, безусловно, принесет 
результат   – вы похудеете, но здоровья это вам   

не добавит. И результат, скорее всего, 
будет кратковременный. 

3ПИТАЙТЕСЬ СБАЛАНСИРОВАННО: С3белки/жиры/углеводы должны обязательно воды дол3
присутствовать в вашем рационе. 

Употребляйте достаточное количество белка, 
сложных углеводов, овощей и фруктов. 

Питайтесь разнообразно: покупайте
необычные продукты, пробуйте новые блюда, 

знакомьтесь с кухней народов мира 
в путешествиях. 

4ЕСЛИ ВЫ ХОТИТЕ РАССТАТЬСЯ  4
С ЛИШНИМ ВЕСОМ, 

4
запаситесь терпением –
4

вы же набрали его не за неделю, а за месяцы
или даже годы. Не ждите быстрых результатов!

Всемирная организация здравоохранения
считает безопасной для здоровья скорость 
снижения веса около 2 кг/мес. для женщин 

и 4 кг/мес. для мужчин.

5ПЕЙТЕ ДОСТАТОЧНО ВОДЫ,  5давайте телу физическую нагрузку, избегайте 5
булок, чипсов и сладких газировок.  

Мы, конечно, и так знаем эти простые истины, 
которым порой скучно следовать.  

Однако пока не придумано ничего лучше  
и действеннее этого пути к здоровью 

и стройности.

6НЕ ЗАБЫВАЙТЕ, ЧТО РЕЖИМ  6
И ЗДОРОВЫЙ СОНЙ СО

6
так же важны для 

стройности и здоровья, как и здоровое
питание. Недосып пагубно отражается на 

здоровье в целом и на похудении в частности. 
Полноценный же сон необходим, чтобы 
обменные процессы шли эффективно, – 
спите не менее восьми часов ежедневно. 
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2

секреты здоровья  
и стройной фигуры

р рр
Ч  ,    ,    . 
Н   -,     :   
 ,   , ,     ИМТ  ГИ, 
        .

1ПСИХОЛОГИ ГОВОРЯТ, ЧТО ПРИВЫЧКА 11ФОРМИРУЕТСЯ ДВЕ НЕДЕЛИ. 11 Благодаря этой 
книге вы сможете изменить свои старые привыч-11
ки и привить себе новые, постройнеть, поправить 
здоровье. И важно, чтобы это было без насилия
над собой, с интересом и удовольствием.  
ПОПРОБУЙТЕ!ПОПРОБУЙТЕ!

КУПИТЕ ВЕСЫ И ПОСТАВЬТЕ ИХ22 В ВАННОЙ.
Взвешивайтесь не реже чем 2 раза в неделю, 22а лучше каждый день – возьмите в привычку сле-22
дить за весом, пусть это будет нормальным утрен-
ним ритуалом: душ, чистка зубов, взвешивание.
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3ЧТОБЫ ПОСТРОЙНЕТЬ И ХОРОШО СЕБЯ  33ЧУВСТВОВАТЬ, ЕСТЬ ТОЛЬКО ОДИН СПОСОБ:33
правильное сбалансированное питание и уме-
33
ренные физические нагрузки. А также время (если 
мы накапливаем лишний вес годами, то и сбра-
сывать его мы будем не неделю) и последова-
тельность. Так начните с простого – с изменения 
ежедневных привычек. Все вроде бы знают это, 
но продолжают надеяться на таблетки, БАДы, липо-
сакции, иглоукалывания, обертывания, уникальные
диеты «минус 10 кг за неделю».диеты «минус 10 кг за неделю». 

4ТЕ НА ДИЕТАХ.44  Не стоит придержи-
личных «временных» систем питания44

(сыроедение, палеодиета, белковая диета, веган-
44
ство, etc). Ни одна из диет не принесет резуль-
тата, если вы, после того как «посидите» на ней, 
возвращаетесь к «неправильному» образу жизни: 
неумеренно едите сладости, высококалорийные
блюда, рафинированные углеводы. Есть только
один способ: изменить образ питания и жизни.
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ПО ДАННЫМ ВСЕМИРНОЙ
ОРГАНИЗАЦИИ ЗДРАВООХРАНЕНИЯ
ОТ 2014 ГОДА:

• Более 1,9 миллиарда взрослых людей 
в возрасте 18 лет и старше имеют 
избыточный вес, из них свыше 600 миллионов
страдают ожирением.

• 13% населения планеты ( 11% мужчин 
и 13% женщин) страдают от ожирения. 
39% людей в возрасте 18 лет и старше имеют 
избыточный вес (38% мужчин и 40% женщин).

• С 1980 года число лиц во всем мире, 
страдающих ожирением, увеличилось более 
чем в два раза.

6ПИТАЙТЕСЬ СБАЛАНСИРОВАННО:ПИТАЙТЕПИТАЙТ белки/жиры/
углеводы должны обязательно присутствовать углеводы углеводы
в вашем рационе. По данным Всемирнойв вашем рв вашем
организации здравоохранения, для поддержания 
нормальной жизнедеятельности организму 
необходим примерно следующий баланс
нутриентов: 45–65% калорий должно поступать 
из углеводов, 20–35% – из жиров, 10–35% – 
из белков. Эти цифры – лишь общая рекомендация, 
сбалансированный рацион для каждого человека
зависит от многих факторов: возраста, веса, образа
и условий жизни.

УПОТРЕБЛЯЙТЕ ДОСТАТОЧНОЕ 6КОЛИЧЕСТВО ФРУКТОВ И ОВОЩЕЙ. 6
Ориентируйтесь на рекомендации Всемирной
организации здравоохранения. ВОЗ советует 
съедать ежедневно не менее 400 г фруктов
и овощей (за исключением картофеля 
и других содержащих крахмал клубней) для
профилактики дефицита некоторых питательных 
микроэлементов, а также для профилактики
хронических болезней (сердечные заболевания, 
рак, диабет).



1 РАСТЕТ ПОТРЕБЛЕНИЕ ВЫСОКОКАЛОРИЙ
НЫХ ПРОДУКТОВ с высоким содержанием жира, 
соли и сахаров, но с пониженным содержанием вита-
минов, минеральных веществ и других питательных
микроэлементов.

2 СНИЖАЕТСЯ ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ 
ЛЮДЕЙ в связи со все более неподвижным
характером многих видов деятельности, 
с изменениями в способах передвижения  
и с растущей урбанизацией.
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КАЛОРИЙНОСТЬ  ЭТО КОЛИЧЕСТВО
ЭНЕРГИИ, КОТОРОЕ ОРГАНИЗМ ПОЛУЧАЕТ, 
КОГДА ВЫ СЪЕДАЕТЕ ТУ ИЛИ ИНУЮ ЕДУ. КОГДА
Помните об этом, когда выбираете себе обед
в ресторане или продукты в супермаркете.  
Ведь если мы едим много высококалорийной 
пищи, организм просто не в силах расходовать 
лишнюю энергию, отсюда и лишние килограммы.

НЕ СТОИТ ВОЗВОДИТЬ ПОДСЧЕТ КАЛОРИЙ
В КУЛЬТ. В КУЛЬТ. Важна не только калорийность, 
но и другие параметры пищи: яблоко ли вы
съели или кусок мяса, шоколадку или морскую 
капусту – не все калории одинаковы. 

ВОЗЬМИТЕ ЗА ОСНОВУ ГАРВАРДСКУЮ 
ПИРАМИДУ ПИТАНИЯ. Пирамида, разработанная
диетологами Гарварда, – наглядное изображение 
основ здорового питания. В ней нет ничего
шокирующего и неожиданного, она четко отражает 
интуитивно понятные любому человеку принципы, 
которым нужно следовать, если вы желаете
сохранить здоровье и стройность. Пить достаточно
воды, давать телу хотя бы минимальную 
физическую нагрузку, налегать на овощи
и цельнозерновые, избегать булок, чипсов 
и сладких газировок – мы же и так знаем эти 
простые истины, которым порой скучно следовать. 
Однако пока не придумано ничего лучше
и действеннее этого пути к здоровью и стройности:
разнообразный сбалансированный рацион.

108ККАЛОРАЛОРИИКАЛОРИ
ЭНЕРГЭНЕРГИИЭНЕРГИ
КОГДАКОГДАКОГД

9ННЕ СТОИЕ СТОИНЕ СТОИ
ВВ КУЛЬТ.КУЛЬТ.Т. Т. Т.Т.В КУЛЬТ
но и другно и други др

ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ:
• ПИРАМИДА  НЕ ПАНАЦЕЯ. В ней общие

правила и рекомендации. Каждому человеку 
нужно подбирать рацион индивидуально, 
основываясь на принципах здорового
питания.

• ЕСЛИ ВЫ ЕДИТЕ ЗДОРОВУЮ ПИЩУ
В БОЛЬШИХ КОЛИЧЕСТВАХ, похудеть 
у вас вряд ли получится. Не забывайте про 
умеренность, калорийность и гликемический 
индекс продуктов.
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ГАРВАРДСКАЯ
ПИРАМИДА ПИТАНИЯ 
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• ФИЗИЧЕСКИЕ НАГРУЗКИ И ВОДА – основание 
пирамиды и основа здоровья человека

• ОВОЩИ и ФРУКТЫ, ЦЕЛЬНОЗЕРНОВЫЕ
(изделия из муки грубого помола, неочищенный 
рис, крупы) и полезные ЖИРЫ (растительные 
масла). Эти продукты нужно есть ежедневно
с каждым приемом пищи

• ПРОДУКТЫ, КОТОРЫЕ СОДЕРЖАТ БЕЛОК
РАСТИТЕЛЬНОГО (орехи, зерновые, бобовые) 

и ЖИВОТНОГО (рыба, морепродукты, птица, 
яйца) ПРОИСХОЖДЕНИЯ, должны быть 
в рационе ежедневно

• МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ лучше есть не чаще
1–2 раз в день

• ЖИВОТНЫЕ ЖИРЫ (красные сорта мяса, 
сливочное масло) и быстрые углеводы (выпечка 
из муки высшего сорта, сладости) нужно
ограничить
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ЕСЛИ У ВАС ЕСТЬ ЛИШНИЙ ВЕС И ВЫ ХОТИЛИШНИЙ ВЕС И ВЫ ХОТИ
ТЕ С НИМ РАССТАТТЬСЯ, НЕ ЖДИТЕ БЫСТРЫХТЬСЯ, НЕ ЖДИТЕ БЫСТРЫХ
РЕЗУЛЬТАТОВВ. Сразу настройтесь на долгий
процесс – если вы опередите свой график, это
будет приятнеее, чем не достичь запланирован-
ных результатов и в итоге потерять мотивацию. 
Всемирная оргаанизация здравоохранения считает 
безопасной дляя здоровья скорость снижения веса
около 2 кг/мес. для женщин и 4 кг/мес. для муж-
чин. Разумеетсяя, у этих цифр может быть погреш-
ность, многое заависит от стартового веса и особен-
ностей организзма конкретного человека, но суть 
понятна – худеть на 10  кг в месяц (а то и на 20, как
обещают модныые диеты и реклама в интернете) 
опасно для здооровья!

РАССЧИТАЙТЕ ИННДЕКС МАССЫ ТЕЛА.
Индекс массы тела е-(ИМТ) – индекс, используе
мый в классификацфикации ожирения. Чтобы под-фикации ожирения. Чтобы под
считать свой ИИМТ, разделите ваш вес в кило-
граммах на вашш рост в метрах, возведенный 
в квадрат. ВОЗ определяет лишний вес как ИМТ, 
равный или прревышающий 25, а ожирение – как 
ИМТ, равный иили превышающий 30. Допустим, 
вес женщины 770 кг при росте 1,76 м. Рассчиты-
ваем ИМТ следдующим образом: 70: (1,76×1,76) – 
получается приимерно 22,6. Для женщины около
30 лет это нормма. Конечно, как и в любом 
случае с относсительными показателями,  
на значение ИИМТ может влиять  ряд оговорок:
тип фигуры, тоолщина костной ткани и возраст. 
Но в целом этоо довольно объективный маркер
для определенния лишнего веса.

11СЛИ У ВАС ЕСТЬ СТ
ТЕ С НИМ РАСССТАТССТАТ

12АССЧИТАЙТТЕ ИНТЕ ИН
Индекс массы тела тела 

фикацкац
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МАССА ТЕЛА ИМТ (КГ/М2) РИСК ВОЗНИКНОВЕНИЯ 
ЗАБОЛЕВАНИЙ

Дефицит массы тела 18,5 Увеличен

Нормальная масса тела 18,5–24,9 Отсутствует

Избыточная масса тела 25,0–29,9 Увеличен

Ожирение I степени 30,0–34,9 Высокий

Ожирение II степени 35,0–39,9 Очень высокий

Ожирение III степени 
(тяжелая форма ожирения)

>40,0 Чрезмерно высокий

классификация ИМТ по мнению ВОЗЗОикация ИМТ по мнению ВОЗкккккккллллллааааааассссссссссссииииииффффффкккккккклллллллл сссссссиииииииифффффффф
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рийность основных продуктов  калоркалор
питания на 100 г продуктапп
р р ур

ПРОДОДУКТ ККАЛ

Хлеб белый
222266

ХлХлебеб р ржаж нойй 214

Кррупупа а гргречненевввая 33229

мамманннннаяаяая 3333

овововсясяянан я 35566

пппепепепеп рлрррлррр оваяяяя 33300

пшпшшененннанаяяя 3335

МаМаММММаМ какакаарроророонннннннннныыеыеые изделия 3300

Фаасоооллль 31100

ГГооорох 323232325555

Рис 33222

ОВОЩИИ

Каарртофелельь 8383

Моооркрковь 333

Свекклаал 484

Зеленнный гогогорррор шешекк 
консереррвированныйый

44141

Грибы 41

Помидоррыры 1010

ООгО урцы ссвежие 15

соленыее 88

СаСаС лат 19

ЛуЛук к ререпчпчп атааа ый 484

зезезелеленын йй 2222

КаКаКапупуустстста а а бебебебеелолололололоококочачачачаннн ая 28228

квашшене аяаяая 14

БаБаБаБаБаккклклк ажаны 24

Каабабаачкч иии 2727

Тыквквквквваа 29292

Пееререц ц слсладкий 171717

ПРОДУКТ ККАЛ

РеРедидисс
2020

Репа 28

СеСельльдедеререйй 2121

Фасоль стручковая 31

ШпШппинатт 1919

Щавеель 30

АрАррббубузз 38

ФРФФРФ УКУКТЫТ , ЯГОДЫ

Аббрикоосыс
4949

Апельсины 38

БаБанананыны 9191

Урюк 297

КуКуКурарааагагагаа 292977

Брррусусуссниникака 43

Яблооокикииии с сс ссвевевевежижижижиееее 46

суууушешешееееенынын ее 273

ГГрейпфффрууууутттт 3535

Клубниккакак 36

Мандариининыыы 38

Виноградд сссвевевежжижий 70

Изюм 289

Черешннннняяяяяя 52

Вишннняяя 52

Грушушушааааа 44

ЗЗЗемлмлмляняникикиккааааа 484

Клюкюкюквавава 32

КрКррррыыжыжововввнинининиккккк 48

ЛЛимомонн 31

МаМаМаМалилилилинананана 44
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ПРОДУКТ ККАЛАЛ

ПеПерсрсикикии 477

Рябина 81

СлСлививаа свсвежежаяая 4747

Чернослив 227

СмСморорододинина а кркрасаснанаяя 4444

черная 43

МЯМЯСОСО, , МЯМЯСОСОПРПРОДОДУКУКТЫТЫ

Баранина
200066

ГоГовявядидинана 15154

Свинина 384

ПеПечеченьнь ггововяжяжьяья 8787

Почки говяжьи 59

КуКуририцаца 181 5

Гусь 392

ИнИндедейкйкаа 2005

Ветчина 365

КоКолблбасаса а люлюбибитетельльскскаяая 292911

украинская 404

СаСардрделелькькии 141 7

Сосиски 204

РЫРЫБАБА, , РЫРЫБННЫЕЫЕ ППРОРОДУДУКТК ЫЫ

Камбала 92

Карпп 87

Лещ 100

Оккуннь мом рскок йй 94

Сом 161

Судак 72

Треска 65

Щука 72

Сельдь соленая 261

Рыбные коннсервы 88

Рыба горячего копчения 88

Икра 230

ПРПРОДОДУКУ Т КККККАЛАЛАЛ

МООЛОЛ КОКО, , МОМОЛОЛ ЧНЫЫЕ ПРООДУКТЫ

Моололоко ццелелелельньньньнь оеооеое
6262666

сухое 464699

сгущущщщенное с с сааахахаароророрр мммм 32244

Сллививкики 20%0%%-йй ж жирирноноостстстии 191999

Сливки 11110%00 -й-й жжжжжирирррии ноностстии 1111 888

Кефиир р жжижирнрныйы 62

Кеефиффифир р р неежжижирный 31311

АцАцАцидидофофилилининин нежжиририрнныный 31

Ациддофофофили инин с слаладдкий 77777

Ваарререненец 53

ЙоЙоЙогуг рт жириррныныйй й слсладкий 111111222

ЙоЙогурт нежирный 57

СмСмететанана 2525%-%-й жирносостити 28282 44

Творог 20%-й жирности 232 33

нежиирнрнрныйы 757555

Сыркркрковая масссас 20207

Сыр голллллллана дсскик йй 36360

швейцааарсрр кий 335

российскийийй 36363 66

рокффорор 35522

Масло сливочноее 734

тот плпленое 86699

растительноео 8773333

ДРДРУГГИИЕ ПРОДУДУКТКТТЫЫЫ

Сахар 390

МеМ дд 323200

Варенье 29299444

Повиидлд о 2700

Какао 4116666

ШоШ колад 5656888

Орехи грецкие 6161612

Яйцоо куриное 157
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веррин с классическим
соусом песто

  6   

• 2 помидора • 200 г мягкого творога • 1 пучок свежей 
зелени (руккола, базилик, укроп, петрушка – или ваши 
вариации); ДЛЯ ПЕСТО: пучок зеленого базилика  
• 2 зубчика чеснока • 3 столовые ложки оливкового
масла • пригоршня миндаля (50 г)

1 Нарежьте помидоры мелкими кубиками. 
2 Творог смешайте с рубленой зеленью.
3 Приготовьте песто: смешайте ингредиенты 
в блендере.
4 Выложите слоями: помидоры, затем творог, 
затем песто.
5 Оформите веррин листочками рукколы или 
базилика.

веррверринин сс ккверрин с к
соусосоусом пм песессоусом пе

перекусы для тех, кто 
Е    , 5–6   ,     
. М  –  ,    , .  
З:  –   !
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ДЛЯ КАНАПЕ С АВОКАДО: половина спелого  
авокадо • 100 г консервированного нута • 1 зубчик 
чеснока • 1 столовая ложка лимонного сока • немного 
молотой паприки; ДЛЯ КАНАПЕ С РИКОТТОЙ 
И ИНЖИРОМ: цельнозерновой хлеб • сыр рикотта  
• инжир

С АВОКАДО
1 Ингредиенты смешайте в блендере.
2 Намажьте полученную смесь на цельнозерно-
вые тосты или хлеб.

С РИКОТТОЙ И ИНЖИРОМ
Предельно простой рецепт, а сочетание вкусов
удивительное: намажьте кусочек цельнозернового 
хлеба легким (лучше обезжиренным) сыром рикот-
та, сверху положите тонкий кусочек инжира.

канапе1666
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