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Аннотация
В наше время многие стремятся похудеть и хотят сделать это быстро. Кремлевская

диета может удовлетворить все эти требования.
В этой книге основы кремлевской диеты гармонично сочетаются со спортом, поэтому

следует сразу уяснить, что мало просто сменить рацион питания, необходимо приложить
физические усилия.
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Аурика Луковкина
Кремлевская диета и спорт

 
Введение

 
«Кремлевская диета». Пожалуй, на данный момент трудно найти человека, который

хоть краем бы уха не слышал этого словосочетания. Секреты диеты раскрыты, и вот все-
возможные печатные издания считают обязательным их опубликовать, а люди, страдающие
избыточным весом, спешат непременно следовать этим советам. А как же иначе, если среди
тех, кто использовал ее и добился удивительных результатов, можно встретить такие лич-
ности как Лужков и Долина.

Несмотря на это многие ругают этот способ похудения, находя в нем какие-либо недо-
статки. В частности, задаются вопросом – какое здесь возможно похудение, если в рацион
этой диеты входит довольно приличное количество жиров? Это будет только способствовать
повышению веса, а не снижению. А алкоголь и диета вообще вещи несовместимые. На пер-
вый взгляд это действительно может породить сомнения, тем более когда находишь в раци-
оне и бифштекс, и колбасы, и алкоголь. Но, разобравшись хорошенько в тщательно разрабо-
танной системе похудения, захочется поверить в кремлевскую диету без сомнений. В любом
случае, навязывать «А вот попробуйте нашу диету – и стопроцентный результат вам обес-
печен» не очень правильно, поскольку каждый сам для себя выбирает оптимальный способ
похудения в соответствии со своими возможностями. И все же эта книга написана с целью
помочь сбросить вам ненужные килограммы или по крайней мере приблизиться к желае-
мому результату. В этой книге основы кремлевской диеты гармонично сочетаются со спор-
том, поэтому следует сразу уяснить, что мало просто сменить рацион питания, необходимо
приложить физические усилия. Заранее подготовить себя психологически, т. е. для более
эффективного результата потребуется пересиливать свою натуру. Хороший, качественный
результат требует этого. Почему качественный? Потому что, поверьте, не бывает волшебной
палочки, способной за неделю избавить вас от ненавистных 5–6 килограмм без ущерба здо-
ровью и физическому состоянию. Результатов следует ожидать не сразу, зато можно быть
уверенным в эффективности всех принимаемых мер. Проблема ожирения сейчас особенно
актуальна, в связи с чем количество предлагаемых диет значительно увеличилось. Понятно,
что все они своей конечной целью ставят снижение веса. Но, как правило, с уходящим
жиром уходит и мышечная масса. Пожалуй, похудение, при котором уменьшение мышечной
массы влечет порой непоправимые последствия для организма, не слишком полезно. В то
же время как Кремлевская диета направлена именно на уменьшение жировой прослойки.
При ее соблюдении необходимо уменьшить поступление в организм не калорий, а углево-
дов. Накапливаясь в организме, они преобразуются гораздо труднее. Поэтому избавиться
организму от лишних килограммов можно помочь физическими нагрузками. Достаточно,
чтобы они отнимали у вас всего лишь 20–25 минут ежедневно. Согласитесь, это немного, и
вы вполне можете обойтись без тренажерных залов и бассейнов, если имеются в этом плане
какие-либо сложности. А вот в выходные я дала бы совет тратить больше времени на физи-
ческие усилия. Подобные занятия будут закреплять ваш результат полностью.

Говоря о положительных сторонах кремлевской диеты, необходимо отметить, что она
не запрещает вам кушать некоторые продукты, а просто-напросто требует уменьшить их
потребление. Возможно, впоследствии вы сможете вполне обойтись без них. Для этого при-
думана система «питание по условным единицам». Так, например, 40 у. е. в день для тех, кто
хочет сбросить вес, 60 у. е. – для тех, кто желает сохранить его. При этом каждый продукт или
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каждое блюдо рассчитаны на сто грамм (таблица будет приведена ниже). По-моему, это сво-
бода. К примеру, совсем необязательно отказываться от употребления шоколада, если жить
без него не можете, можно просто съедать в пределах дозволенных вам условных единиц.

Конечно, чувство голода присутствовать может и будет, ведь это прежде всего диета.
Выбирать вам, наедаться по вечерам или кушать небольшими порциями, но не отказывая
себе в любимых продуктах.
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Раздел I. Кремлевская диета

 
 

Глава 1. Проблема лишнего веса
 

«Мы живем не для того, чтобы есть, а едим для того, чтобы жить». Емкая фраза, в
смысл которой следовало бы вдумываться каждому. Некоторые порой начинают верить, что
пища в нашей жизни – это некий культ. Несомненно, что питание для нас – это то, что дает
нам возможность жить. Это набор всевозможных микро– и макроэлементов, поддержива-
ющих нашу жизнедеятельность, дающих нам силы и энергию. Часто те, кто не понимает
ничего в основах правильного питания, полагают, что вкусные блюда, да к тому же в боль-
ших количествах – это обязательная норма жизни. Мы и представить себе не можем, какой
опасности подвергаем свой собственный организм. Прибавьте сюда пассивный образ жизни,
и вы совершенно ясно увидите картину, как набирается лишний вес. Возможно, все было
бы не так ужасно, если бы мы начинали об этом задумываться как можно раньше. Но, к
сожалению, подобная мысль нас настигает, когда мы сталкиваемся либо с больницей, где
нам ставят диагноз «язва» или «гастрит», либо чувствуем, что начинаем страдать от лишних
килограммов. Тогда мы засыпаем и просыпаемся с вопросом «Как похудеть?» А ведь ожире-
ние – это не просто лишние килограммы, это заболевание, к тому же далеко не безобидное.
Как правило, оно вызвано нарушением режима питания. Врачи ставят этот диагноз, если вес
пациентов на 30 % превышает норму, соответствующую их росту, полу и возрасту (таблица,
иллюстрирующая предельно допустимые нормы массы тела, будет приведена дальше). Жен-
щины в принципе более склонны к полноте, чем мужчины, так как их организм лучше при-
способлен к накоплению жира. Ожирение может иметь разрушительные последствия как
для здоровья, так и для полноценной жизни. В книгах при определении этого заболевания
вы можете встретить следующую фразу: «…наиболее распространено в развитых странах».
Понятно, что Америка, со своей системой быстрого питания имеет самый большой процент
тучных людей. Однако страдать подобным недугом можно и не питаясь гамбургерами, раз-
личными концентратами и полуфабрикатами. Вторая причина избыточного веса кроется в
нарушениях со стороны эндокринной системы.

Эмоционально ожирение может привести к депрессии и потере самоуважения в силу
того, что не позволяет вести нормальный активный образ жизни. На физиологическом же
уровне это выражается в таких симптомах как одышка, отеки и боли в ногах, при этом нано-
сится вред суставам, что впоследствии грозит остеоартритом. Люди со значительным избы-
точным весом чаще других имеют целый «букет» болезней: повышенное кровяное давление,
диабет, заболевания желудочно-кишечного тракта. Многие болезни могут протекать очень
тяжело. Если не предпринять мер для уменьшения массы тела, то месяц за месяцем все это
будет лишь усугубляться. С ожирением врачи также связывают развитие атеросклероза, сер-
дечно-сосудистых заболеваний и некоторых видов рака.

Говоря о причинах ожирения, можно, конечно, предположить наследственную пред-
расположенность, но, как правило, человек сам себе «роет могилу ложкой». Переедание и
недостаток физической активности – вот две главные причины ожирения. Если потреблять
калорий больше, чем расходуется в повседневной деятельности, то их избыток перейдет в
жир. Хотя это не всегда означает, что вы едите больше других. Но если в рационе присут-
ствуют такие высококалорийные продукты как пирожные, пироги, различные булочки, пече-
нье, в которых содержится большое количество углеводов, жира и сахара, то даже нечастое
их употребление снабжает организм избыточной энергией. Как следствие, большая вероят-
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ность увеличения веса, если только не повысить уровень физической нагрузки, дабы ком-
пенсировать избыточное потребление калорийной и углеводной пищи.

Кремлевская диета видит из всего этого единственный разумный выход – сочетание
диеты с низким содержанием углеводов и регулярной физической активности. Полным
людям я дала бы совет начать с легких упражнений, например, с ходьбы или плавания.

Я бы хотела еще раз заострить ваше внимание на том, что избыточный вес – это серьез-
ная медицинская проблема, которая зачастую требует квалифицированного медицинского
лечения. Тем не менее, желание человека изменить свой образ жизни в процессе борьбы с
лишним весом играет основополагающую роль.
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Глава 2. История появления кремлевской диеты

 
Каждый, кто знаком с кремлевской диетой, наверняка слышал, что ее также называют

«диетой американских астронавтов». Существует распространенное мнение, что такого
рациона питания придерживаются военные и астронавты США. Это только одно из пред-
положений. Точно никто сказать не решается, все только делятся тем, что слышали, иначе
говоря, питаются слухами и сплетнями.

Тем не менее, по популярности этой диеты на сегодняшний день можно сказать, что
обосновалась она в России надолго и даже получила красивое название – «Кремлевская».

В свою очередь, столь звучной приставкой она обязана таким важным государствен-
ным чиновникам как Юрий Лужков, Борис Грызлов, которые впервые опробовали ее
рецепты и получили отличный результат от такого рациона питания.

Среди тех, кто сейчас пытается сбросить ненужный вес, эта диета – самое популярное
средство. Я бы осмелилась добавить, что личности, добившиеся выраженного результата,
чуть ли не молятся на нее, для них она стала своего рода панацеей от ожирения и сопутству-
ющих ему неприятностей. Популярна она, прежде всего и тем, что достаточно долгое время
ее сущность не афишировалась.

Если же вас все-таки крайне интересует происхождение столь знаменитой у нас диеты,
то приведем некоторые версии.

1. Возможно, американские астронавты и придерживались подобной диеты на протя-
жении какого-то времени, но это было неофициально.

2. В экспериментальных целях были смешаны различные виды диет, однако резуль-
тат получился довольно эффективным, и многие начали активно использовать такой режим
питания.

3. Была просто придумана легенда об американских астронавтах, дабы создать ажио-
таж вокруг диеты с целью ее дальнейшего продвижения.

Конечно, вы можете выбрать для себя понравившийся вариант, а нам стоит добавить,
что «ниоткуда» она появиться тоже не могла. Справедливости ради следует отметить, что
она очень похожа на диету известного врача-кардиолога Аткинса, который тоже делал акцент
на питании, содержащем максимальное количество белков и жиров при минимальном упо-
треблении углеводов. Правда, кремлевская диета выглядит проще, нежели вариант Аткинса.
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Глава 3. Фантастические результаты

 
Если вы с самого начала читаете нашу книгу, то успели понять, что кремлевская диета

относится к разряду низкоуглеводных. Еще раз поясним, что это такое.
Любая еда, неважно простой это продукт или готовое блюдо, имеет свои условные

единицы. При этом любому продукту соответствует содержание в нем количества углеводов
на каждые 100 грамм. 0,5 углеводов равен 1 очку. Таким образом, для того, чтобы похудеть
вам необходимо в сутки съедать продуктов не более чем на 40 очков. 60 очков, – если вы
не считаете нужным ни поправляться, ни худеть. А если же вас мучает чрезмерная худоба,
тогда количество ваших очков должно превышать цифру 60.

Что может показаться странным и необычным в этой диете, так это отсутствие запрета
на столь любимые продукты как мясо, рыба, яйца или даже алкоголь, так как количество
очков в них равно нулю. Так люди, не представляющие свою жизнь без мяса, могут есть его
в любом виде хоть целый день, так как его «стоимость» равна нулю. Вроде вы и худеете, и не
ограничиваете себя в любимом продукте. Можно есть и не испытывать дикое чувство голода.
Правда, отъявленным сладкоежкам все-таки придется потренировать силу воли, поскольку
в диете главное – отсутствие углеводов. Даже небольшое количество сахара может отнять
у вас все у. е., данные на весь день, и свести на нет все усилия. Примерно так же ситуа-
ция обстоит с различными изделиями из муки, это тоже «большой вредитель» кремлевской
диеты.

В рационе вы можете найти много того, что в других строго-настрого запрещено. Но
не следует это путать с вседозволенностью. Как и в любом другом случае, здесь нужно знать
чувство меры, если все-таки хотите похудеть, а не создать видимость. Не нужно переедать,
но и не следует изнурять себя голодом из-за страха съесть лишнего. Ищите для себя опти-
мальное соотношение. Поверьте, желудок постепенно привыкнет к небольшим порциям, и
если вы будете их превышать, несомненно, даст вам об этом знать. Чувство переедания не
из приятных, и вряд ли вам захочется его испытывать. Худейте постепенно, без вреда для
здоровья.

В противном случае, при неправильном использовании нашей диеты может возник-
нуть опасность:

1) нервного срыва (при таких последствиях вам уже никакая диета не будет нужна);
2) проблем со стулом;
3) изменения кислотно-щелочного баланса крови, возникающего при долгом ограни-

чении попадания углеводов в организм и ведущего к нарушению работы почек.
Но углеводы тоже нам необходимы. Боясь съесть что-нибудь лишнего, не лишайте себя

полезных углеводов. Фрукты, овощи, каши необходимы нашему организму, они помогают
выровнять обмен веществ и дают необходимые витамины и микроэлементы.

Стопроцентная эффективность диеты обеспечена при соблюдении всех правил и тре-
бований к питанию. Если при этом вы будете выполнять предложенные нами физические
упражнения, уверяю, ощутимый результат вы заметите очень скоро. Вы поймете, что все
прикладываемые вами усилия не проходят даром.

«После шести не есть» – далеко не пустые слова, поскольку ученые продолжают наста-
ивать на том, что пища, попадающая в организм после этого времени, является вредной для
него же самого. Лично я бы посоветовала этому поверить и использовать в достижении своей
цели. Хотя вам также могут навязывать различные якобы быстродействующие таблетки,
чудодейственные чаи и все, на что способна великая наука химия. Но мой искренний совет:
если хотите сохранить свой организм в чистоте и полном здравии, не подходите и близко
к подобным методам! Серьезную медицинскую проверку проходят только лекарственные
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препараты. Безопасность и эффективность биологических добавок, чаев для похудания и
тому подобного, как правило, не подтверждается министерством здравоохранения Россий-
ской Федерации. Мы привыкли считать лекарства «сплошной химией», в то время как чаи и
различные добавки принимаем за природные средства, поэтому чаще предпочитаем послед-
ние. Однако состав, полезность и безопасность подобных средств, как правило, либо плохо
изучены фармакологией, либо не изучены вовсе. Именно по этой причине последствия их
приема могут быть любыми, в том числе крайне негативными. Во все времена самым луч-
шим способом для похудения были две простые истины – меньше есть и больше заниматься
спортом.

Необходимо уяснить, сколько можно находиться на такой диете. Доведя свой вес до
нужных вам килограммов, вы можете увеличить свой рацион еще на 20 у. е., т. е. остано-
виться на 60 у. е. Но постоянно на этой диете сидеть нельзя!!! Обязательно должны быть
перерывы, хотя бы и недолгие.
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Глава 4. Подготовьте свой организм

 
Когда мы говорим о подготовке организма к диете, мы имеем в виду, что вам просто

необходима консультация врача. Самолечение – вещь опасная, а в таких вопросах просто
недопустима. Без тщательно составленной для вас системы питания вы рискуете заморить
себя голодом и угодить на больничную койку. Для правильного снижения веса необходимо
выявить первопричину появления лишних килограммов, которой может оказаться хрониче-
ское заболевание, о котором вы можете и не подозревать.

С учетом особенностей вашего организма врач-диетолог должен подобрать опти-
мальную для вас диету. Консультация врача-эндокринолога также не будет бесполезной,
поскольку в большинстве случаев ожирение возникает, если в эндокринной системе возни-
кают сбои. И не забудьте про анализы! Их необходимо сдать перед тем, как выбрать диету.
Это анализы на содержание в крови сахара, триглицеридов, холестерина. И при повторном
анализе обязательно сравните результаты. Поймите, что вы выбираете не новую вещь в мага-
зине, а начинаете сложный процесс похудания, для которого перестраиваете привычный для
вас образ жизни.

Снижение веса, проведенное с риском для здоровья, может повлечь за собой самые
тяжелые последствия и не дать надежного результата. Это длительный процесс, зависящий
от многих факторов. Однако чтобы это изменение привело к надежным результатам, нужно
проконсультироваться у врача-специалиста, как именно следует питаться и какие выбрать
физические нагрузки и вспомогательные мероприятия. В нашей книге вы сможете найти
физические упражнения, которые подойдут как для уменьшения жировой прослойки, так
и для повышения мышечного тонуса. Мы действительно живем в тяжелых экологических
условиях, и беззастенчиво усиливать нагрузку на организм просто преступно, с какой бы
целью это ни делалось.

Что еще немаловажно для начала любой диеты – это подготовить себя морально. Иде-
альным вариантом может быть стимул. Вас должно что-то заставить решиться на столь необ-
ходимый, без сомнения, трудный шаг. Иначе энтузиазма может хватить максимум на неделю.
При чувстве голода первыми оправдывающими словами могут быть: «Ладно, сейчас вот
наемся, а завтра только кефир». Вы сейчас смеетесь. Угадала? Так как подобные слова зна-
комы каждому, кто хоть когда-то пытался сесть на диету. Понятно, что завтра и даже после-
завтра будет то же самое. Необходимо сразу настроить себя психологически… или я начи-
наю и достигаю цели, или лучше вообще не начинать, потому что в случае неожиданной
остановки ваш привычный вес к вам вернется очень быстро, да к тому же в еще большем
количестве. Скачки веса для организма не пустые слова. Это как удар. Если по чему-нибудь
долго бить, это что-то постепенно ломается, выходит из строя. Так почему с нашим организ-
мом должна быть другая ситуация? Он живой и чувствует все перемены тонко. Вот именно,
представьте, что он живой, что он ВАШ. Именно об этом часто забывают напрочь, когда
стремятся к цели избавиться от лишнего веса. О себе нужно заботиться. Даже в том случае,
если вы наконец-то добились того, к чему шли, страх вновь набрать этот вес способен све-
сти вас с ума и заставить отказаться вообще от еды. Да, да, не удивляйтесь. Такое бывает
довольно часто. Так что если вы решительно настроены худеть, воспользуйтесь нашими
советами и ни в коем случае не пытайтесь делать так, как вам это видится. Все, что мы вам
предложим, давно изучено и доказано. Этот процесс намного сложнее и опаснее, чем вы
думаете, и без указаний знающих людей вам не обойтись.
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Глава 5. Правила грамотного похудания

 
 

Таблица условных единиц в 100 г продукта
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Говоря о здоровом питании, следует пояснить, что это такое. Здоровая пища – это раз-
нообразная и оптимально вкусная еда, приготовление которой не требует много времени.
Ее основу составляют (в данном случае) небольшие порции сытной, энергетически ценной
пищи, богатой белками. Это постное мясо, птица, рыба, дичь, яйца и молочные продукты
пониженной жирности. В качестве источника энергии можно разнообразить меню блюдами
из овощей и фруктов. Сливочное масло, маргарин и другие твердые жиры заменяйте расти-
тельным маслом. Соль употребляйте очень умеренно.

Фрукты – прекрасный источник витаминов, минеральных веществ и клетчатки, кроме
того, они повышают иммунитет. Чтобы обеспечить организм витамином C, ешьте свежие
цитрусовые, ягоды и киви. Бета-каротин содержится в оранжевых фруктах. Бананы богаты
калием. Но энергетическая ценность фруктов достаточно велика, поэтому на время диеты
их лучше заменить витаминными комплексами. Сухие фрукты богаты железом, микроэле-
ментами и другими полезными веществами.

Бобовые. Сушеная фасоль, горох и чечевица богаты белком, клетчаткой, витаминами
группы B и минеральными веществами, к тому же в них мало жир, но, увы, много углеводов.

Рыба. Все виды рыбы – превосходный источник белка, витаминов и минеральных
веществ. Кроме того, в жирной рыбе, такой как скумбрия, сардины и лосось, содержатся
вещества, защищающие сердце.

Мясо и птица. Красное мясо служит источником железа, витаминов группы B и мине-
ральных веществ. В курах (без кожи), постной говядине и ветчине содержится мало насы-
щенных жиров.

Сыр, яйца, орехи, семечки, масло и маргарин. Эти продукты – самая изысканная часть
меню, но в них содержится много жира. Употреблять их следует в небольших количествах.
В сыре есть белок, кальций и витамин B2, в яйцах – белок, а в желтке также витамин A и
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витамины группы B. Орехи и семечки богаты питательными веществами. И масло, и марга-
рин – источники витаминов A, B и D.

Растительное масло. Оливковое, рапсовое, подсолнечное и другие растительные масла
идеальны для приготовления блюд и соусов к ним, содержат витамин Е.

Овощи и зеленые салаты. Как и свежие фрукты, овощи и салаты – исключительный
источник витаминов и минеральных веществ. Они играют важную роль в предупреждении
заболеваний.

Молочные продукты. Обезжиренное и полужирное молоко содержит столько же каль-
ция, белка и витаминов группы B, сколько и цельное, но меньше жира и витаминов A и D (за
исключением витаминизированных видов). Натуральный йогурт, мягкий и обычный творог
богаты кальцием и белком.

Витамин A (ретинол) выполняет множество важных функций в организме. Он нужен
для нормального деления и роста клеток, необходим для поддержания в здоровом состоя-
нии слизистых оболочек дыхательного, пищеварительного и мочеполового трактов. При его
недостатке не может быть отличным зрение, поскольку данный витамин играет ключевую
роль в преобразовании света в биоэлектрические сигналы. Недостаточность этого витамина
вызывает повреждение слизистых оболочек и повышает риск возникновения инфекции. Это
также приводит к куриной слепоте – нарушению ночного видения. Ежедневная потребность
взрослого человека в витамине A составляет примерно 700 мкг в сутки такое количество
можно получить из бета-каротина, содержащегося в примерно 50 г сырой моркови. Бере-
менным или кормящим женщинам витамина A требуется несколько больше.

Витамин A содержится в продуктах животного происхождения, таких, как цельное
молоко, яйца и печень. Источником этого витамина косвенно служит растительная пища,
в которой он встречается в виде провитамина, придающего растениям желтый или оран-
жевый цвет (морковь, сладкий перец, шиповник, облепиха, абрикосы, а также зеленый лук
и шпинат). В организме бета-каротин превращается в витамин A. Бета-каротин не только
снабжает организм витамином A, но и играет важную роль как антиоксидант. Ученые заме-
тили, что диеты, богатые каротиноидами, снижают риск возникновения некоторых форм
рака. Похоже, однако, что защитные свойства проявляются только тогда, когда провитамин
поступает с пищей: как показали исследования, искусственные добавки бета-каротина не
дали положительных результатов.

Витамин B1 (тиамин). Функция тиамина связана с получением энергии из углеводов,
жиров и спирта. Он предотвращает накопление токсических побочных продуктов обмена
веществ, которые иначе могли бы нарушить функционирование сердца и нервной системы.
Свинина, печень, почки, фасоль, коричневый рис, ячмень, пшеничные ростки, дрожжи, сое-
вые бобы – хорошие источники тиамина. Рекомендуемая суточная доза тиамина состав-
ляет для взрослого около 1 мг – количество, которое без сомнения присутствует в обычном
рационе. Поскольку тиамин растворим в воде, до половины его количества, содержаще-
гося во многих овощах, теряется при варке. Ферменты, называемые тиаминазами, также
могут вызывать симптомы недостатка витамина. Эти вещества, содержащиеся в некоторых
видах пищи, таких, как краснокочанная капуста, голубика и некоторые сорта рыбы, снижают
активность тиамина. Они разрушаются при нагревании, но каждый, кто потребляет выше-
перечисленные продукты в больших дозах, должен получать достаточное количество вита-
мина В1.

Витамин B2 (рибофлавин) абсолютно необходим для получения энергии из пищи; он
также нужен для того, чтобы витамин B6 и никотиновая кислота могли бы оптимально
выполнять свои функции. Возможность организма накапливать этот витамин очень ограни-
ченна, поэтому важно обеспечить его ежедневное поступление в достаточном количестве.
Потребность в B2 зависит от интенсивности, с которой человек расходует энергию. Взрос-
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лому мужчине нужно около 1,3 мг в день. Детям, подросткам, беременным и кормящим жен-
щинам необходимо большее количество. Самым лучшим источником рибофлавина является
молоко. Он также содержится в других молочных продуктах, кроме того, в яйцах, мясе,
птице, сыре, орехах, твороге. Симптомы недостатка этого витамина включают растрескав-
шиеся губы, дерматиты и некоторые формы анемии.

Витамин B12 положительно влияет на кроветворение и деятельность центральной
нервной системы. Необходим для роста и деления клеток, в частности, для формирования
красных кровяных телец. Практически незаменим для синтеза ДНК, РНК и миелина – белой
оболочки, окружающей нервные волокна. Нужно лишь ничтожное количество этого вита-
мина: 1,5 мкг вполне достаточно для взрослого человека. Он может усваиваться из пищи
только при наличии особого белка, производимого в желудке. К примеру, анемия развивается
обычно в результате неспособности организма производить этот внутренний фактор, вслед-
ствие чего витамин B12 не усваивается. Этот витамин содержится во многих видах пищи
животного происхождения и в витаминизированных продуктах. Любая диета, содержащая
животный белок, обеспечит достаточное его количество. Порция рыбы или яйцо, например,
сполна покроет суточную потребность взрослого человека в этом витамине. Более того, если
витамина поступает слишком мало, он может извлекаться из желчи и повторно использо-
ваться в обмене веществ.

Витамин C или аскорбиновая кислота участвует в синтезе коллагена – белка, который
необходим для кожи, костей, зубов, десен и хрящевой ткани. Играет важную роль в заживле-
нии ран и ожогов. Улучшает проницаемость капилляров, отвечает за окислительно-восста-
новительные процессы и углеводный обмен. Недостаток витамина приводит к появлению
чувства усталости, потере аппетита, повышения восприимчивости к инфекциям, а в тяже-
лых случаях к цинге. В отличие от организма большинства животных организм человека не
способен самостоятельно синтезировать витамин C из глюкозы и поэтому нуждается в регу-
лярном поступлении его с пищей. Этот витамин – один из самых неустойчивых: он легко
разрушается при окислении, на свету или при нагревании. Следовательно, больше всего его
содержится в свежих и сырых фруктах и овощах. Много аскорбиновой кислоты в клубнике,
цитрусовых, черной смородине, киви и сладком перце. Взрослому человеку обычно требу-
ется 40 мг в день витамина C. Это количество можно получить, съев небольшой апельсин,
большой персик или плод киви. Потребность курильщиков в этом витамине в 2 раза выше
– по крайней мере, 80 мг в день. Необходимо отметить, что длительный прием чрезмерных
доз этого витамина может привести к образованию камней в почках, а также к головным
болям, нарушениям сна и расстройствам желудка. И здесь нужна мера.

Витамин D или «витамин солнечного света» – нужен для усвоения кальция и фосфора
из пищи, таким образом, он совершенно необходим для образования и поддержания в здоро-
вом состоянии костей и зубов. Витамин D превращается в активную форму в почках. Затем
он функционирует как гормон, который контролирует количество кальция, усваиваемого в
кишечнике, и регулирует содержание кальция и фосфора в крови и костях.

Хотя витамин D относится к жирорастворимым веществам, он плохо накапливается
в организме. Тем не менее, в северных странах витамина, образующегося за лето, обычно
хватает на весь год, поэтому для взрослых поступление его с пищей не обязательно. Больше
всего рискуют пострадать от дефицита витамина люди, вынужденные постоянно находиться
в помещении. Большая часть витамина D поступает в организм с жирными сортами рыбы,
яйцами и маргарином, в который этот витамин добавляется в соответствии с требованиями
ГОСТа.

Витамин Е является общим названием для группы биологически активных соедине-
ний – антиоксидантов. Он предотвращает клеточные повреждения, вызываемые окислением
жирных кислот в клеточных оболочках. Растительные масла, орехи, семечки и пророщен-
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ная пшеница служат хорошими источниками витамина Е. В маленьком пакетике арахиса, в
горстке миндаля или в подсолнечном масле (чуть больше столовой ложки) содержится около
3 мг этого витамина, т. е. суточная потребность взрослого человека. Дефицит же этого вита-
мина встречается редко, в основном у недоношенных детей и у людей, организм которых
плохо усваивает жир. Недостаток витамина Е ведет к гемолитической анемии и поврежде-
нию нервной системы.

Витамин К. Вещества этой группы, содержащиеся в растительной пище, совершенно
необходимы для формирования белков, без которых невозможно нормальное свертывание
крови. Витамин K необходим для поддержания целостности костей и других тканей орга-
низма. Недостаток его встречается редко; когда организм не усваивает жиры из пищи, напри-
мер, при заболевании желчного пузыря или при передозировке витамина Е. В тяжелых
случаях нарушается свертываемость крови. Несмотря на продолжающиеся исследования,
содержание витамина K в различных видах пищи еще мало изучено. Основными источни-
ками можно считать зеленые овощи, включая шпинат, брокколи и кочанную капусту.

Чтобы сохранить витамины, следует:
1) лиственную зелень и салаты хранить в холодильнике, предварительно упаковав в

полиэтиленовые пакеты или вентилируемые контейнеры. При хранении таких овощей как
картофель и морковь нужно лишь прохладное место;

2) овощи следует готовить до тех пор, пока они не приобретут мягкость;
3) при приготовлении супов, рагу желательно использовать овощной отвар;
4) старайтесь есть каждый день овощи, со временем это войдет в привычку;
5) овощи следует резать непосредственно при приготовлении блюд. Старайтесь резать

их как можно крупнее, тогда это поможет сохранить витамины;
6) не оставляйте нарезанные или очищенные овощи в воде, так как вода вымоет все

витамины;
7) овощи следует класть в кипящую воду. Чем выше температура воды, тем быстрее

произойдет приготовление овощей, что сохранит витамины.
 

Пропорции веса и роста
 

Наш вес зависит от нашего возраста и роста. С рождения вес увеличивается по мере
того, как развивается организм. Затем вес набирается по мере нашего старения. Так вот, если
к зрелому возрасту по медицинским стандартам у вас нормальный вес – можете считать себя
более здоровым человеком, нежели тех, у кого норма превышает.

С помощью приведенной ниже таблицы вы быстро определите, превышаете вы норму
или же наоборот не добираете. Нельзя сказать, что в ней все цифры с точностью до милли-
грамма, так как погрешности бывают всегда. К тому же большую роль в определении веса
играет то, какие у вас кости – тяжелые или легкие, узкие или же широкие. Вам самим видно
также в зеркале, где у вас скопились «излишки». Как правило, это живот, бедра, руки, спина.

Если вы «перебрали» 1,5–2 килограмма, не хватайтесь за голову и не торопитесь выби-
рать диету. Она понадобится тем, у кого превышение нормы начинается с 6–7 килограмм.
Избыток больше 10 килограмм – считается опасным, так как это первый показатель начала
развития ожирения. В этом случае очень важно начать интенсивные физические занятия.
Чем дольше будете смиряться с лишним весом, тем сложнее будет его сбросить. Поскольку
человек уже на пути к мысли, что он – толстячок и готов смириться с этим фактом. Понятно,
что «хорошего человека должно быть много». Не могу опровергать подобного суждения,
в некоторых случая точного. Я буду настаивать, что лишние килограммы – это болезнь. В
некоторых случаях первопричина возникающих в будущем недугов. Возможно, сейчас вы
полагаете, что не испытываете никаких изменений в плане здоровья. Но когда поймете, что
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они все-таки есть, может быть поздно. Так зачем все усложнять, если для вас уже все давно
придумано? Пользуйтесь.

К сожалению, так уж сложилось, что прекрасная половина человечества проблемой
похудения занята больше и всегда стремится выглядеть хорошо. Несомненно, мужчинам это
очень нравится. Но не будем забывать, что и женщины также любят мужскую стройность и
подтянутость. Поэтому эта книга полезна всем.

Также при определении своего веса я бы посоветовала учитывать вес мышечной
массы. Иначе можно сбрасывать жир, которого вовсе нет.

 
Противопоказания

 
Как уже было сказано, прежде чем начинать диету, необходимо получить консультацию

врача. Если вы уже это сделали и доктор не нашел у вас противопоказаний к использованию
этого метода похудения, приступайте.

Если же врачом выявлены причины, по которым вам эта диета не подходит, тогда и
вправду не стоит. Ищите другой способ или попросту займитесь усиленной физической тре-
нировкой.

Мы же перечислим противопоказания, при которых ни в коем случае не стоит исполь-
зовать нашу диету.

Беременность (а также в период кормления);
Хронические заболевания почек, печени, сердца и желудочно-кишечного тракта. Что

касается печени, не надо «третировать» орган, надеясь его попозже вылечить. Причина в
том, что печень – это депо гликогена. Наш организм не обманешь: когда углеводов не хватает,
гликоген распадается до глюкозы и поддерживает в крови ее необходимый уровень. Если
это происходит в течение непродолжительного времени, то все идет как всегда. Но если этот
процесс затянуть надолго, то гликогена в печени просто-напросто не остается. Таким обра-
зом, происходит нарушение функций органа. И если здоровая печень перенесет эту диету,
не очень продолжительную по времени, нормально, то люди с больным органом прибавят
себе новых проблем.

Подростковый возраст. Недостаток углеводов может привести к нарушению функций
растущего организма, как раз в тот момент, когда нужно набираться сил для дальнейшего
развития.

Умственный труд. Всем известно, что для работы мозга необходима глюкоза. Следо-
вательно, тем, у кого работа основывается на умственном труде, также нельзя использо-
вать этот метод похудения. Им просто необходимо потреблять продукты, содержащие сахар,
который, как вам уже известно, один из врагов кремлевской диеты.

При использовании кремлевской диеты не забывайте про витамины и микроэлементы.
В силу того, что теперь вы едите намного меньше фруктов и овощей, это является необ-
ходимым условием. Иначе никакие усилия не дадут положительных результатов. Если вам
неожиданно станет грустно, выделите себе несколько условных единиц для того, чтобы ску-
шать немного шоколада или бананов. Дело в том, что в этих продуктах содержатся эндор-
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фины, «гормоны счастья». Их недостаток ведет к депрессии, плохому настроению, нежела-
нию работать или учиться.

Должна признать, что любая диета лишает организм многих веществ, препятствует его
нормальной работе на определенный срок. Те, кто относится к этому серьезно, стараются
восполнять эту нехватку. Многим же важно только похудеть. Приобретая стройную фигуру,
забывают обо всем с уверенностью, что организм сам как-то восстановится и что ему не надо
помогать. Хотела бы это сказать к тому, что лучшим противопоказанием является отсутствие
вашей уверенности в правильности этого процесса, оптимистичного настроя, желания знать
о возможных последствиях. Если вы считаете, что вам и так хорошо и не о чем беспокоится,
вы – счастливый человек. Внутреннее спокойствие важнее всего.
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Глава 6. Советы для начинающих

 
Мы представили вам нашу диету. Рассказали, о ее популярности, о ее основном прин-

ципе, о происхождении, о противопоказаниях в ее использовании. Привели таблицу услов-
ных единиц. В целом, уверена, что теперь вы знаете практически все об этом способе поху-
дения. Одним словом, привели достаточно доводов, чтобы вы начали ее применять. Конечно,
если не нашли для себя противопоказаний. Если же таковые имеются, не прибегайте к
нашему способу, найдите для себя другой рацион питания. Пусть даже если кремлевская
диета вам очень приглянулась. Далее я хотела бы привести вам несколько правил, которых
необходимо придерживаться, сидя на любой диете. Не то чтобы это были табу, но для более
эффективного и быстрого результата они все-таки не будут лишними. Что-то вроде «золотых
правил». Итак, помните:

1) всегда верьте в то, у вас все получится;
2) старайтесь жить «одним днем»;
3) потеря веса должна быть постоянной, но постепенной;
4) овощи и фрукты – самые главные друзья в вашей жизни;
5) откажитесь от весов;
6) при достижении определенной цели награждайте себя;
7) любите свое тело;
8) станьте постоянным клиентом овощного магазина;
9) никогда не ешьте стоя, только сидя;
10) кушайте только в том случае, если вы действительно голодны;
11) пережевывайте каждый кусок тщательно и медленно, представьте, что он у вас

последний;
12) кушать следует маленькими порциями;
13) старайтесь, чтобы после приема пищи на вашей тарелке осталось немного еды;
14) при приеме пищи пользуйтесь только маленькими тарелками;
15) откажитесь от сладкого;
16) после еды желательно почистить зубы. Благодаря этому ваш организм поймет, что

прием пищи окончен;
17) занимайтесь спортом.
Чего нужно избегать:
1) никогда не впадайте в панику!
2) если вы будете пропускать приемы пищи, то ваш организм не получит нужного коли-

чества энергии;
3) употребляйте как можно меньше жира, в вашем организме его и так достаточно;
4) не стоит надеяться на немедленный результат, чем медленнее вы теряете вес, тем

дольше он к вам не вернется;
5) не стоит есть ближе к вечеру. Так ваш организм не успеет переработать полученные

калории до сна.
Могу с уверенностью сказать, что все эти доводы не раз испробованы и действительно

очень помогают. Отнеситесь к ним не просто как к очередным советам, а как к установлен-
ным фактам. Борьба с лишним весом велась во все времена.

Далее я хотела бы обратиться к тем, кто уже сидит на диете, либо полагает, что она ему
необходима. Приведу вам семь признаков неправильного питания, а уж вы сами для себя
решите, есть ли в вашем рационе недостатки и нужно ли вам его сменить.
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Чувствуете упадок сил и постепенную усталость? В вашем рационе не хватает углево-
дов, железа и жидкости (помните, что мы вам говорили о недостатке углеводов в организме,
это может привести к нарушению кислотно-щелочного баланса).

Если ваша диета сопровождается плохим настроением и хандрой, не считайте, что
корень зла в ограниченном выборе продуктов. Скорее всего, в вашем рационе мало рыбы, а
значит, жирных кислот омега-3, витаминов группы B и фолиевой кислоты.

Для женщин. Предменструальный синдром может быть особенно ярко выражен, если
вы едите мало продуктов, богатых кальцием и магнием, и много сахара. К обострению ПМС
приводит также недостаточная калорийность питания.

Постоянное чувство голода свидетельствует о том, что вы выбрали слишком «силь-
ную» диету и вам не хватает и углеводов. Подумайте, не употребляете ли вы слишком много
«пустых» продуктов.

Приступы обжорства и тяга к любимым продуктам обычно свойственны тем, кто зло-
употребляет сладким и жирным. А большое количество кофе и спиртное лишь обостряют
эту потребность.

Тревога и раздражительность стали вашими постоянными спутниками?
Ешьте чаще, а кофе пейте реже (не более двух чашек и только в первой половине дня).
«Туман» в голове может появиться при отсутствии привычки завтракать или недо-

статке антиоксидантов и витамина E.
Дабы иметь полноценное питание, не забывайте про витамины и минеральные

добавки. Замороженные или консервированные продукты лучше не употреблять, поскольку
полезных веществ в них мало. Старайтесь употреблять продукты в натуральном виде и хоро-
шего качества.
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Раздел II. Диета и спорт

 
Итак, вы твердо решили для себя избавиться от избыточного веса. Как правило, вы

начинаете изучать различную литературу, смотреть передачи, посвященные подобной про-
блеме. Одним словом, ищите способ, как уйти от лишних килограммов. Так вот, первый
рецепт, который вам предложат и о котором вы прочитаете – это диета и спорт. Два взаимо-
связанных компонента для похудения.

Кстати, совсем не обязательно, что слово «диета» должно ассоциироваться с лишним
весом. По большому счету диеты должен придерживаться каждый из нас на протяжении
всей жизни. Большинство людей и представления не имеют, насколько сильно заблуждаются
в правильности своего питания. Как правило, очень часто мы принимаем вкусную пищу за
полезную, и тогда становимся настоящими чревоугодниками. А ведь это один из смертных
грехов. Полагаю, в этом списке он стоит неспроста. Возможно, чтобы спасти нас от нашего
же обжорства.

Злоупотребление большим количеством сладостей, жареных, калорийных блюд ведет
к проблемам нормального функционирования печени, поджелудочной железы, желчного
пузыря. Питаясь подобным образом, визит к гастроэнтерологу вам просто обеспечен.

Жизнь в движении еще никому вреда не приносила. Наоборот, избавляла от различных
хронических заболеваний и продлевала годы. И тот, и другой факты установлены учеными.
Регулярные занятия спортом не только улучшают самочувствие человека, его внешний вид,
но и предупреждают недомогания и развитие хронических заболеваний, болезней сердца,
гипертонии, ожирения, диабета, остеопороза, закупорки сосудов. А также:

1) укрепляют организм;
2) избавляют от плохого настроения;
3) улучшают сон, снижают утомляемость;
4) усиливают сопротивляемость организма различным заболеваниям;
5) увеличивают продолжительность полового акта и сексуальной активности;
6) помогают обрести уверенность, почувствовать себя лидером;
7) продлевают срок жизни.
Со временем уровень физической активности человека также меняется. Это зависти

от возраста, веса, строения тела, пережитых стрессов и общего состояния здоровья. Но в
любом возрасте и при любых обстоятельствах следует стремиться к активной жизни, а этому,
в свою очередь, способствуют занятия спортом.

Вы можете спросить, из чего складывается хорошая физическая форма. Так вот, это
сочетание таких компонентов как:

1) выносливость;
2) энергия;
3) сила;
4) гибкость.
Для кого-то эти понятия могут показаться чем-то вроде небылиц. Но поверьте, все в

ваших руках. Любая физическая нагрузка поможет сбросить вес, так как она сжигает энер-
гию, отложенную в организме в виде жира.

Хотелось бы отметить немаловажный факт. Многие привыкли считать что, для того
чтобы похудеть, можно заниматься и нужно делать это в любое время суток. Однако специ-
алисты утверждают: это мнение ошибочно. Самое оптимальное время для сжигания лиш-
них килограммов – утро. Выполняя упражнения до завтрака, вы тем самым заставляете
свой организм черпать энергию не из съеденной только что пищи, а из жировых отложений.
Кроме того, утренние занятия активизируют обмен веществ, который впоследствии будет
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более интенсивным в течение всего дня. Только для достижения желаемых результатов необ-
ходимо заниматься не менее 20–30 минут (в выходные посвящайте физическим занятиям
больше времени).

Эта глава будет полезна особенно тем, кого беспокоят «проблемные» зоны. Поскольку
здесь вы сможете найти упражнения отдельно для рук, для тали, для бедер и ног. А так
же рецепты блюд, в которых исключен тот или иной продукт, опять же, вредный именно
для вашей проблемной зоны. Так что, следует подобрать подходящие блюда и воспользо-
ваться предложенными нами физическими упражнениями. Отдельно подмечу, именно под-
ходящую диету, которая будет соответствовать особенностям вашего организма и не нанесет
ущерба вашему здоровью.

Теперь перейдем непосредственно к физической нагрузке. С чего следует начинать и
что необходимо знать при занятиях спортом. Во-первых, организм не может переваривать
большое количество пищи во время физических упражнений, поэтому неразумно есть прямо
перед занятиями. Если пища осталась в желудке во время активных физических нагрузок,
вы можете чувствовать сонливость и тошноту. Во время занятий вы можете пить воду, но
маленькими глотками. Второе, что необходимо знать и без чего не следует начинать ваши
занятия – это разминка. Она разогревает мышцы, подготавливает их к силовым упражне-
ниям, помогает избежать травм. В начале каждой тренировки походите быстрым шагом в
течение минуты, затем перейдите к более активным действиям: попрыгайте со скакалкой,
побегайте на месте, стараясь достать пятками до ягодиц.

Вы можете для разминки выполнять следующие упражнения.
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