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ТТруд но най ти лю дей, ко то рые бы не хо те ли 
быть строй ны ми и кра си вы ми, а глав ное —  

здо ро вы ми. Сред ст ва мас со вой ин фор ма ции со зда ли и 
по сто ян но под дер жи ва ют оп ре де лен ный иде ал со вре-
мен но го ус пеш но го че ло ве ка. И, гля дя в зер ка ло, мно гие 
из вас не воль но срав ни ва ют се бя с уча ст ни ца ми кон-
кур сов кра со ты, фо то мо де ля ми, по пу ляр ны ми ар ти-
ста ми и зна ме ни ты ми спорт сме на ми. При этом еще 
боль ше хо чет ся стать строй ны ми и ухо жен ны ми.

Не смот ря на то что чу дес ных спо со бов по ху де ния 
не су ще ст ву ет, по сто ян но по яв ля ют ся мно го чис лен-
ные но во мод ные ди е ты, ав то ры ко то рых обе ща ют ту 
«един ст вен ную и не пов то ри мую», ко то рая сде ла ет 
че ло ве ка строй ным ед ва ли не мгно вен но, и глав ное, 
на всег да. Мно гие из вас, на вер ное, ис пы та ли не воль ное 
ра зо ча ро ва ние, по ве рив в эти обе ща ния. Со гла си тесь, 
очень обид но по тра тить ку чу вре ме ни и нер в ных кле-
ток, а в ито ге не толь ко ос тать ся со сво и ми ки ло грам-
ма ми, но еще и по лу чить про бле мы со здо ровь ем.

Я мно гие го ды ра бо таю в эс те ти че ской ме ди ци не 
с людь ми, ко то рых при ня то на зы вать «звез да ми». 
Со здаю для них не ди е ты, а про грам мы для сни же-
ния из бы точ ной мас сы те ла, ко то рые по зво ля ют 
им до стичь же ла е мо го ре зуль та та и удер жи вать 
его мно гие го ды. Од ной из глав ных со став ля ю щих 
мо их про грамм яв ля ет ся ра ци о наль ное пи та ние, 
а кон т ро ли ро вать его по мо га ет днев ник пи та ния, 
ко то рым поль зу ют ся все па ци ен ты моей кли ни ки. 
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ВВа ша цель —  из ба вить ся от лиш не го ве са. Вы 
ус пеш но спра ви тесь с за да чей толь ко в том 

слу чае, ес ли пой ме те, что са мое до ро гое, что есть у 
че ло ве ка, — здо ровье.

Из бав ле ние от лиш не го ве са —  это важ ный и ре-
ша ю щий шаг к ва ше му оз до ров ле нию.

Боль шин ст во лю дей с из бы точ ной мас сой те ла 
да же не по до зре ва ют, как мно го и не пра виль но они 
едят, по э то му, преж де чем вы брать так ти ку сни же-
ния ве са, не об хо ди мо оп ре де лить об щее ко ли че ст-
во по треб ля е мой пи щи и ре жим пи та ния, для че го 
обя за тель но нуж но ве с ти днев ник пи та ния. 
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Пра ви ла за пол не ния днев ни ка

За пи си в днев ни ке де лай те до то го, как на чне те при- �ем пи щи. Ука зы вай те вре мя и пе ре чень про дук тов 
пред по ла га е мой тра пе зы и толь ко по сле это го при-
сту пай те к еде.

Обя за тель но счи тай те ко ли че ст во при ни ма е мой  �жид ко сти.

Раз в неделю записывайте ваши собственные наблю- �дения и выводы, которые, по вашему мнению, могут 
быть полезными при избавлении от лишнего веса.

Будь те че с т ны с со бой при за пол не нии днев ни ка. �
За пи си де лай те ре гу ляр но. Ес ли вы рас счи ты ва е те  �толь ко на свою па мять, зна чит, про бле ма лиш не го 
ве са еще не ста ла для вас пер во оче ред ной. Ес ли это 
так —  не сто ит и ху деть. 
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Ýòàï 1 
Ôîð ìó ëè ðîâ êà çà äà ÷è

Так че го же вы все-та ки хо ти те?

Мно гие лю ди стре мят ся к по ху де нию толь ко по-
то му, что сей час ста ло мод но быть ху до ща вым. Хо тя 
до бить ся это го уда ет ся да ле ко не всем. При чи на 
за клю ча ет ся в том, что для до сти же ния ус пе ха 
не об хо ди мо су ще ст вен но, а иног да и кар ди наль но 
из ме нить не толь ко пи ще вое по ве де ние, но и мно-
гие дру гие жиз нен ные при выч ки. Что бы со вер шить 
столь серь ез ные и ре ши тель ные по ступ ки, не об хо-
ди мо иметь чрез вы чай но ве с кие при чи ны, то есть 
силь ные мо ти ва ции.

Преж де чем раз ра ба ты вать и воп ло щать 
в жизнь про грам мы сни же ния из бы точ ной мас-
сы те ла, сле ду ет че с т но от ве тить се бе на один 
воп рос: за чем вы хо ти те по ху деть? Вы дол ж ны 
со вер шен но чет ко и оп ре де лен но знать, по ка кой 
при чи не вы хо ти те из ме нить свою жизнь. Впол не 
воз мож но —  це на за сбро шен ные ки ло грам мы по-
ка жет ся вам чрез мер ной. Ес ли же вы со вер шен но 
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точ но зна е те, что вам не об хо ди мо по ху деть, то 
дол ж ны иметь для это го оп ре де лен ную и очень 
ве с кую при чи ну.

Вы ус пеш но спра ви тесь с за да чей толь ко в том 
слу чае, ес ли пой ме те: глав ная цель —  это не по ху-
деть, а сде лать свою жизнь здо ро вой и ком фор т ной. 
Но од но де ло —   пра виль но пи тать ся и по лу чать 
от это го удо воль ст вие, и со всем иное —  стре мить-
ся лю бой це ной к то му, что бы со от вет ст во вать 
ка кимDто стан дар там, пре вра тив свою жизнь в бес-
смыс лен ную по го ню за мо дой пу тем са мо ог ра ни че-
ний и по лу че ния но вых ком п лек сов, стрес сов.

Да вай те по про бу ем ра зо брать ся, по че му так ча с то 
на ши по пыт ки по ху деть про ва ли ва ют ся? Что за-
став ля ет нас сно ва и сно ва воз вра щать ся к преж не-
му об ра зу жиз ни, ко то рый ни здо ровья, ни кра со ты 
нам не при бав ля ет.

Да же са мый сла бо ха рак тер ный и сла бо воль ный 
че ло век за про сто мо жет из ме нить свою жизнь так, 
что бы стать, в ко неч ном сче те, здо ро вым и ус пеш-
ным. Ес ли...

Ес ли по ста вит пе ред со бой пра виль ную ЦЕЛЬ и 
у не го бу дет вер ная МО ТИ ВА ЦИЯ. Нуж но толь ко 
не мно го ра зо брать ся в том, что та кое —  пра виль ная 
мо ти ва ция, и ус во ить не ко то рые хит ро сти це ле по-
ла га ния. 
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Мо ти ва ция

На су хом на уч ном язы ке, мо ти ва ция —  это «ди на-
ми че ский про цесс фи зи о ло ги че ско го и пси хо ло ги-
че ско го пла на, уп рав ля ю щий по ве де ни ем че ло ве ка, 
оп ре де ля ю щий его на прав лен ность, ор га ни зо ван-
ность, ак тив ность и ус той чи вость». 

Про стое же ла ние ни как не смо жет оп ре де лить 
на прав лен ность по ве де ния. А уж тем бо лее —  его 
ор га ни зо ван ность и ус той чи вость. По э то му к пу с то-
му «хо чу» нуж но, как сле ду ет по ду мав, до ба вить 
как ми ни мум: «хо чу для то го, что бы».

Как пра ви ло, раз но вид но стей мо ти ва ции не так уж 
и мно го. Быть ху ды ми лю ди обыч но хо тят по то му, 
что это кра си во, пре стиж но. Cтрой ная фи гу ра го-
во рит о хо ро шем здо ровье. Строй но му и здо ро во му 
че ло ве ку лег че сде лать ус пеш ную карь е ру. Сло вом, 
лю ди стре мят ся к люб ви ок ру жа ю щих, здо ровью, 
ус пеш но сти в лич ной и про фес си о наль ной жиз ни. 



При чи ны для сни же ния 
из бы точ ной мас сы те ла

Улуч ше ние здо ровья и са мо чув ст вия: умень ше ние одыш ки, 1 
бо лей в су с та вах, по зво ноч ни ке, сни же ние по вы шен но го 

ар те ри аль но го дав ле ния, улуч ше ние уг ле вод но го и ли пид-

но го об ме на.

Рас ши ре ние по всед нев ных фи зи че ских воз мож но стей: 2 
лег че дви гать ся, под ни мать ся по сту пень кам, ра бо тать в 

са ду.

По вы ше ние са мо оцен ки, умень ше ние пси хо ло ги че ских про-3 
блем, свя зан ных с из бы точ ным ве сом.

Улуч ше ние внеш не го ви да: по вы ше ние при вле ка тель но сти, 4 
воз мож ность мод но оде вать ся, хо дить в тре на жер ный зал, 

бас сейн.

Улуч ше ние се мей ных, а так же сек су аль ных от но ше ний.5 

Улуч ше ние спо соб но сти к де то рож де нию и умень ше ние ри-6 
с ка пе ре да чи де тям не пра виль но го об ра за жиз ни, ко то рый 

при во дит к ожи ре нию.

По вы ше ние про фес си о наль ных воз мож но стей, в том чис ле 7 
про фес си о наль ный ро с т. 
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Це ле по ла га ние

Че ло ве ку свой ст вен но ста вить це ли и до сти гать 
их. Но до сти же ние це ли —  это по сто ян ная ди на ми-
ка. Ког да че ло век до сти га ет од ной це ли, он тут же 
ста вит пе ред со бой дру гую. И вот здесь очень важ но 
по ни мать, что есть це ли, так ска зать, так ти че ские, 
бли жай шие, и есть —  стра те ги че ские, дол го сроч-
ные. Все эти це ли нуж но де ржать в го ло ве, что бы 
не сбить ся с нуж но го кур са.

Глав ная цель всег да дол ж на иметь знак бес ко-
неч но сти.

И пусть вам не ка жет ся, что быть здо ро вым —  это 
ка каяDто уз кая ма лень кая цель. Ведь здо ровье —  это 
ус пеш ность в жиз ни, это хо ро шая ра бо то спо соб ность, 
это при вле ка тель ный внеш ний вид, это по зи тив ное 
вос п ри я тие ми ра, се бя в нем и дру гих лю дей.

По э то му здо ровье и все, что с ним свя за но, дол ж но 
быть ко неч ной целью, ко то рую мож но воз ве сти в ранг 
меч ты. И стрем ле ние к этой це ли не дол ж но быть 
ог ра ни че но ка ки миDто вре мен ныґ ми рам ка ми. Ведь 
нель зя стать здо ро вым один раз и на всег да. Это то 
со сто я ние, ко то рое нуж но по сто ян но под дер жи вать.

Ес ли вы окон ча тель но ре ши ли, что ва шей целью 
яв ля ет ся из бав ле ние от из бы точ но го ве са, то вы бе-
ри те для это го наи бо лее под хо дя щий мо мент. 



Про цесс по ху де ния зай мет до ста точ но дли тель-
ное вре мя и воз мо жен толь ко в та ких бла го при ят-
ных ус ло ви ях, как хо ро шее са мо чув ст вие и ду шев-
ный по кой. 

Ес ли же у вас мно го не ре шен ных про блем в семье 
и на ра бо те —  по до жди те бо лее под хо дя ще го вре-
ме ни для су ще ст вен но го из ме не ния при выч но го 
ук ла да жиз ни. 

Итак, я при зы ваю вас по ста вить ре аль ную и до-
сти жи мую цель на пу ти сни же ния из бы точ ной мас-
сы те ла. За пи ши те свою цель в днев ник пи та ния, 
где бу де те по сто ян но ее ви деть, но са мое глав ное —  
стре мить ся к ее до сти же нию. 
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ЕЕñ ëè âû íå çíà å òå, êó äà äâè ãà å òåñü, 
òî â êîí öå êîí öîâ îêà æå òåñü ñî âåð-
øåí íî íå òàì, êó äà âàì íà äî...

Йоги Бер ра

По че му вы хо ти те из ме нить свой вес?
Ва ша мо ти ва ция и по ста нов ка це ли:

Со ве тую как мож но ча ще от кры вать эту стра ни цу, 
что по мо жет вам уве рен но ид ти толь ко впе ред! 
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Ýòàï 2 
À íà äî ëè õó äåòü?

Как оце нить свой вес и сте пень 
ри с ка для здо ровья

Лиш ний вес —  это не про сто слож но сти с гар де ро-
бом и со пут ст ву ю щие ком п лек сы не пол но цен но сти. 
Это аб со лют но ре аль ное за бо ле ва ние, ко то рое, как 
и все дру гие бо лез ни, про ще пред от в ра тить, чем 
ле чить.

Но как же уз нать, ког да из ли шек ве са ста но вит ся 
серь ез ной про бле мой?

Преж де все го, сле ду ет рас счи тать свой иде аль-
ный вес. Для это го не об хо ди мо оп ре де лить тот 
тип те ло сло же ния, к ко то ро му вы от но си тесь. 
В на сто я щее вре мя вы де ля ют три ос нов ных ти па 
те ло сло же ния: ас те ни че ский, нор мо сте ни че ский и 
ги пер сте ни че ский.

При ас те ни че ском ти пе те ло сло же ния у 
че ло ве ка длин ные ко неч но сти, тон кие ко с ти, 
сла бо раз ви тые мыш цы. Лю ди с та ким те ло-
сло же ни ем очень по движ ны, име ют не боль шой 
вес, и да же чрез мер ное пи та ние не при во дит 
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у них к уве ли че нию мас сы те ла, так как об-
мен ные про цес сы в их ор га низ ме про те ка ют 
ус ко рен но.

Те ло сло же ние нор мо сте ни ков от ли ча ет ся 
про пор ци о наль но стью. У мно гих лю дей с та-
кой кон сти ту цией кра си вая фи гу ра. Но они не 
дол ж ны рас слаб лять ся. Как толь ко они на чи-
на ют чрез мер но и ча с то, не за мет но для се бя 
ув ле кать ся едой, сра зу же на чи на ют при бав-
лять в ве се.

Ги пер сте ни ки ис ход но, то есть ге не ти че ски, 
склон ны к пол но те, так как ко с ти у них тол ще 
и тя же лее, чем у ас те ни ков и нор мо сте ни ков, а 
пле чи, груд ная клет ка и бед ра ши ре. Да и об мен-
ные про цес сы у них про те ка ют мед лен нее, что 
спо соб ст ву ет из бы точ но му на коп ле нию жи ро вых 
от ло же ний.

Су ще ст ву ет про стой и на деж ный спо соб для 
оп ре де ле ния ти па те ло сло же ния. До ста точ но 
из ме рить ок руж ность за пя стья ра бо чей ру ки 
(ин декс Со ловь е ва). У жен щин с ас те ни че ским 
те ло сло же ни ем она ме нее 16 см, у нор мо сте ни ков 
со став ля ет от 16 до 18,5 см, а у ги пер сте ни ков —  
пре вы ша ет 18,5 см. У муж чин эти по ка за те ли 
бу дут: ме нее 18 см, от 18 до 20 см и бо лее 20 см 
со от вет ст вен но.

В приложении 6 при ве де ны дан ные же ла тель ной 
мас сы те ла в со от вет ст вии с ти пом те ло сло же ния.
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Од на ко су ще ст ву ет и фор му ла оцен ки мас-
сы те ла, по лу чив шая на зва ние ин дек са мас сы 
те ла (ИМТ):

ИМТ =  МАС СА ТЕ ЛА (кг) 
 РОСТ (м2)

На при мер, вы ве си те 56 ки ло грам мов, а рост —  
164 сан ти мет ра, то есть 1,64 мет ра. Счи та ем: 
56 де лим на 1,64 × 1,64 (2,69), по лу ча ем при мер-
но 20,8.

Мно го это или ма ло? Что бы от ве тить на этот 
воп рос, по смот рим в при ве ден ную ни же таб-
ли цу:

Таб ли ца 1
Клас си фи ка ция ожи ре ния по ИМТ (ВОЗ, 1997)

Ти пы мас сы те ла ИМТ (по Кет ле)

Де фи цит мас сы те ла < 18,5

Нор маль ная мас са те ла 18,5–24,9

Из бы точ ная мас са те ла 25,0–29,9

Ожи ре ние I сте пе ни 30,0–34,9

Ожи ре ние II сте пе ни 35,0–39,9

Ожи ре ние III сте пе ни 40 и бо лее

Ожи ре ние —  это из бы точ ное на коп ле ние жи ро-
вой тка ни в ор га низ ме, со про вож да ю ще е ся пря-
мой уг ро зой для здо ровья.
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Из бы точ ная мас са те ла оз на ча ет, что че ло век 
име ет не су ще ст вен ный из ли шек ве са без пря мой 
уг ро зы здо ровью.

В на шем при ме ре по ка за тель 20,8 ук ла ды ва ет ся в 
нор му. Зна чит, все в пол ном по ряд ке, вол но вать ся 
не че го.

Ес ли ваш по ка за тель боль ше и попадает в стро ку 
«из бы точ ная мас са те ла», в па ни ку впа дать не сто ит, 
но это уже по вод за ду мать ся.

Од на ко с воз ра стом ИМТ ме ня ет ся, что сле ду ет 
не пре мен но учи ты вать.

Таб ли ца 2
Нор маль ные зна че ния ИМТ 

в раз лич ных воз ра ст ных груп пах

Воз раст Нор маль ное зна че ние ИМТ

19–24 19–24

25–34 20–25

35–44 21–26

стар ше 45 22–27

Итак, мы про ве ли из ме ре ния и оп ре де ли ли —  на-
сколь ко ва ша мас са те ла от ли ча ет ся от нор маль ной. 
Что же даль ше?




