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Âàøå çäîðîâüå

- Íàòàëüÿ, òàê êàê âñå-òàêè ïîõó-
äåòü, íàåäàÿñü íà íî÷ü?

- Âîïðîñ íå â òîì, êàê, – åñòü ìåòî-
äèêè áîðüáû ñ îæèðåíèåì, ïðåäóñìà-
òðèâàþùèå äîñòàòî÷íî ïëîòíûé óæèí.
Ãëàâíîå, ðåøèòå äëÿ ñåáÿ, çà÷åì? È
âîïðîñ ýòîò ñëåäóåò ðåøàòü íå ïîä
äåéñòâèåì ýìîöèé, à ëîãè÷åñêè. Áåäà
â òîì, ÷òî ñåãîäíÿ, êîãäà âíåøíîñòè
ñòàëè ïðèäàâàòü ñëèøêîì óæ áîëüøîå
çíà÷åíèå, ìíîæåñòâî íàøèõ äàì, äà íå
òîëüêî äàì, ñòàëè ñòðàäàòü òàê íàçû-
âàåìîé äèñìîðôîôîáèåé – ñòðàõîì
ñîáñòâåííîãî òåëà. Ïðîùå ãîâîðÿ,
ôèçè÷åñêàÿ îáîëî÷êà íå íðàâèòñÿ äî
òàêîé ñòåïåíè, ÷òî ÷åëîâåê íà÷èíàåò åå
áîÿòüñÿ. Â ìîåé ïðàêòèêå íåðåäêè ñëó-
÷àè, êîãäà ïàöèåíòàì õóäåòü âîâñå íå
íóæíî – ðåøåíèå èõ ïðîáëåì íàõîäèò-
ñÿ â äðóãîé îáëàñòè. Íî ñ óïîðñòâîì,
äîñòîéíûì ëó÷øåãî ïðèìåíåíèÿ, ëþäè
âåðÿò â òî, ÷òî äîëæíû ñáðîñèòü êàê
ìîæíî áîëüøå, è òîãäà ñðàçó ó íèõ
áóäåò ñ÷àñòüå â ëè÷íîé è ïðî÷åé æèçíè
... Íà ýòîé ïî÷âå âîçíèêàåò è íåðâíàÿ
àíîðåêñèÿ (îòñóòñòâèå àïïåòèòà), è
êîìïëåêñ íåóäà÷íèêà, è ñîìàòè÷åñêàÿ
äåïðåññèÿ. Ïîýòîìó ïðåæäå âñåãî
íàäî ðàçîáðàòüñÿ, íåò ëè ó âàñ òàêîãî
«ñòðàõà ïåðåä ñâîåé âíåøíîñòüþ».

- Äîïóñòèì, ÷òî ìàññà òåëà äåé-
ñòâèòåëüíî äîñòèãëà êðèòè÷åñêèõ
öèôð. È ïîëíîòà óæå ñòàíîâèòñÿ íå
îñêîðáëåíèåì ýñòåòè÷åñêîãî
âêóñà, à óãðîçîé çäîðîâüþ. Êàê ýòî
ïðîâåðèòü?

- Ýíäîêðèíîëîãè ñåé÷àñ ïðåäëàãà-
þò òàêóþ ôîðìóëó: íàäî ñâîé âåñ â
êèëîãðàììàõ ðàçäåëèòü íà êâàäðàò
ðîñòà â ìåòðàõ. Â ðåçóëüòàòå âû ïîëó-
÷èòå òàê íàçûâàåìûé èíäåêñ ìàññû
òåëà (ÈÌÒ). Íîðìàëüíûì ñ÷èòàåòñÿ
ÈÌÒ îò 21 äî 25, îò 26 äî 30
– ðàçëè÷íûé èíäåêñ ïîëíî-
òû, ñâûøå 31 – îæèðåíèå,
çäåñü íóæíî âåñîì çàíÿòü-
ñÿ ñðî÷íî! Ïðè îïðåäåëå-
íèè èäåàëüíîãî ÈÌÒ íóæíî
ó÷èòûâàòü è îñîáåííîñòè
òåëîñëîæåíèÿ, è âîçðàñò, è
åùå ìíîãî äðóãèõ ïàðàìå-
òðîâ. Ïîýòîìó äàæå çäåñü
ñàìîñòîÿòåëüíîñòü íåæå-
ëàòåëüíà – ëó÷øå ïîñîâåòî-
âàòüñÿ ñ âðà÷îì, íàäî ëè
âàì õóäåòü è íà ñêîëüêî.

- Íó à åñëè, íåñìîòðÿ
íè íà ÷òî, ÷åëîâåê ðåøèë
âñå-òàêè õóäåòü ...

- Äåëàéòå ýòî õîòÿ áû
ðàçóìíî!  Áîëüíî ñìîòðåòü,
êàê æåíùèíû ìó÷àþò ñîáñòâåííûé
îðãàíèçì (÷àñòî âîïðåêè âñåì çàêîíàì
ïðèðîäû) è îáëåã÷àþò ñâîè êîøåëüêè.

Ñàìîå ãëàâíîå – äèàãíîñòèêà.
Ïîìíèòå, ëåò 10-15 íàçàä áûëà òàêàÿ
èãðóøêà – «Ýëåêòðîíèêà»: âîëê ëîâèò â
êîðçèíêó êóðèíûå ÿéöà? Îí ëîâèò, à
îíè ïàäàþò. Îí ëîâèò åùå áûñòðåå, à
îíè îïÿòü ïàäàþò ... Òî÷íî òàêæå è âàø
ëèøíèé âåñ – åñëè íå îòâåòèòü íà
âîïðîñ, îòêóäà æå îí áåðåòñÿ, âû òàê è
ïîéäåòå ïî çàêîëäîâàííîìó êðóãó.
Áóäåòå ëèøíèå êèëîãðàììû óáèðàòü, à
îíè îïÿòü ïîÿâÿòñÿ, âû èõ ñíîâà óáåðå-
òå, à îíè îïÿòü ... Òàê ÷òî ñíà÷àëà ðàç-
áåðèòåñü, êàêîé ïðèðîäû âàøà ïîëíî-
òà. Ãîðìîíàëüíûé ëè ýòî ñáîé, íàðó-
øåíèå îáìåííûõ ïðîöåññîâ, èëè òàê

íàçûâàåìîå àëèìåíòàðíîå îæèðåíèå -
ïðîùå ãîâîðÿ, «íàêóøàëè» âû ñåáå ýòè
êèëîãðàììû. Ïîýòîìó îïÿòü ê ýíäîêðè-
íîëîãó. Æåíùèíàì õîðîøî áû ïîñå-
òèòü åùå è ãèíåêîëîãà, îñîáåííî åñëè
îíè ïîëüçóþòñÿ ãîðìîíàëüíûìè êîí-
òðàöåïòèâàìè.

- Ïðåäïîëîæèì, «íàêóøàëè»,
«íàêóøàëè» ...

- Åñëè íèêàêèõ íàðóøåíèé îáìåí-
íûõ ïðîöåññîâ è óðîâíÿ ãîðìîíîâ íå
îáíàðóæèòñÿ – çíà÷èò, äåéñòâèòåëüíî,
ïðîáëåìà â ïåðååäàíèè, â èçëèøêå
êàëîðèé. Òåïåðü íàäî ðàçáèðàòüñÿ,
ïî÷åìó âû åäèòå áîëüøå, ÷åì âàì òðå-
áóåòñÿ. È çäåñü îêàçûâàåòñÿ, ÷òî â
áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ïðè÷èíà ýòîãî –
ïñèõîëîãè÷åñêàÿ. Ìíîãèå, íåäîïîëó-
÷àÿ â æèçíè ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé,
êîìïåíñèðóþò ýòî åäîé. Òàê ÷àñòî «â
ìèíóòó æèçíè òðóäíóþ» õî÷åòñÿ ïîáà-
ëîâàòü ñåáÿ ñëàäåíüêèì! À íåêîòîðûå
âîîáùå ïîåäàþò ïî öåëîé øîêîëàäíîé
ïëèòêå â êàæäóþ òàêóþ ìèíóòó! Ó êîãî-
òî àïïåòèò ðàçûãðûâàåòñÿ è ïîñëå
ñèëüíûõ ñòðåññîâ, êîòîðûõ â æèçíè
ïðåäîñòàòî÷íî. Ïîýòîìó ñëåäóþùèé
âèçèò äîëæåí áûòü ê ïñèõîëîãó èëè
ïñèõîòåðàïåâòó. È âàì òàì íàäî íå
ïðîñòî «çàêîäèðîâàòüñÿ» îò ïèùåâîé
çàâèñèìîñòè, à äåòàëüíî ðàçîáðàòüñÿ,
÷òî èìåííî âû «çàåäàåòå», è êàê áîëåå
ðàöèîíàëüíûì ïóòåì ìîæíî ðåøèòü
ñâîè ïðîáëåìû. 

- Î÷åíü ñîáëàçíÿþò îáåùàíèÿ
öåëûõ êëèíèê è îòäåëüíûõ ñïåöèà-
ëèñòîâ èçáàâèòü îò ëèøíåãî âåñà çà
îäèí ñåàíñ, áûñòðî è ýôôåêòèâíî.
Íåìàëî è ðàçëè÷íûõ ïðåïàðàòîâ,
âðîäå êàê ãàðàíòèðóþùèõ ñòîéêîå
ñíèæåíèå âåñà...

- Ðåàëüíûé øàã ê ðåàëüíîìó ïîõó-

äåíèþ – íå íàñòðàèâàòüñÿ íà áûñòðûå
ðåçóëüòàòû. Åñëè êòî-òî îáåùàåò èçáà-
âèòü âàñ îò ëèøíåãî âåñà çà äâå íåäå-
ëè, òî ó÷òèòå, ÷òî çà òðåòüþ è ÷åòâåð-
òóþ íåäåëè âñå íàâåðíÿêà âåðíåòñÿ íà
êðóãè ñâîÿ. È, âíèìàÿ ðåêëàìå ÷óäî-
äåéñòâåííûõ ñðåäñòâ, íå çàáûâàéòå
èíòåðåñîâàòüñÿ, çà ñ÷åò ÷åãî äîñòèãà-
åòñÿ «ïîðàçèòåëüíûé ýôôåêò», åñëè
äîñòèãàåòñÿ âîîáùå? Êàêîå âëèÿíèå
ýòî ìîæåò îêàçàòü íà âàø îðãàíèçì? À
ëó÷øå ïîäîéòè ê ýòîìó âîïðîñó ñ òî÷êè
çðåíèÿ ëîãèêè. Âåäü åñëè áû âñå ýòè
«ñæèãàòåëè æèðà» íà ñàìîì äåëå áûëè
áû ñòîëü ýôôåêòèâíû, òî ó íàñ äàâíî
íå îñòàëîñü áû ïîëíûõ ëþäåé. È ýòè
ñæèãàòåëè äàâíî ïîìåñòèëè áû âî âñå
ïðîäóêòû – â òîì ÷èñëå ïëþøêè è ãàì-

áóðãåðû! Òàê ÷òî, ê ñîæàëåíèþ, ïîêà
ñàìûé íàäåæíûé ñïîñîá èçáàâëåíèÿ
îò àëèìåíòàðíîãî îæèðåíèÿ – ñáàëàí-
ñèðîâàííîå ïèòàíèå è ôèçè÷åñêàÿ
àêòèâíîñòü. Ïîýòîìó ïðèãîòîâüòåñü ê
ïîñòåïåííûì èçìåíåíèÿì, ê òîìó, ÷òî
âèäèìûå ðåçóëüòàòû ïðèäåòñÿ çàðàáà-
òûâàòü.

- È âñå-òàêè ñåðäöà íàøè
íàâåêè ïðèíàäëåæàò ðàçëè÷íûì
âèäàì äèåò. Áîííñêèé ñóï, êðå-
ìëåâñêàÿ äèåòà, áåëêîâàÿ, ãðåéï-
ôðóòîâàÿ, ÿïîíñêàÿ, êîôåéíàÿ,
æîêåéñêàÿ – êàêèõ òîëüêî äèåò íå
ïðèäåðæèâàþòñÿ òå, êòî îçàáî÷åí
ñâîèì âíåøíèì âèäîì. Êàê ñïåöèà-
ëèñòû îöåíèâàþò ïîâàëüíîå óâëå-
÷åíèÿ íàðîäà äèåòàìè?

- Äèåòà äèåòå ðîçíü, ñêàæó ÿ âàì. È
îïÿòü «ïîøëþ» ê ñïåöèàëèñòó. Òîëüêî â
òåñíîì êîíòàêòå ñ âðà÷îì-äèåòîëîãîì
âîçìîæíî ïðàâèëüíî ðàçðàáîòàòü
«ñâîé âàðèàíò» îãðàíè÷åíèÿ ïèòàíèÿ. 

Èçáåãàéòå ðåêîìåíäîâàííûõ çíà-
êîìûìè ðàçëè÷íûõ äèåò – åñëè îðãà-
íèçì ïîäðóãè èëè ïðèÿòåëÿ ïðè òàêîì
ðåæèìå ïèòàíèÿ ðàññòàëñÿ ñ ëèøíèìè
êèëîãðàììàìè, òî åùå íå ôàêò, ÷òî âû
â ðåçóëüòàòå ïîëó÷èòå òî æå ñàìîå.
Ýôôåêò, ìåæäó ïðî÷èì, ìîæåò áûòü è
ïîëíîñòüþ îáðàòíûé. È î÷åíü îñòî-
ðîæíî ïîäõîäèòå ê ëå÷åíèþ ïîëíûì
ãîëîäàíèåì! Ìîæíî çàðàáîòàòü òàê
íàçûâàåìûé «áëîêàäíûé ñèíäðîì»,
êîãäà ïîñëå äëèòåëüíîãî ãîëîäàíèÿ
÷åëîâåê íà÷èíàåò â äàëüíåéøåì ïîãëî-
ùàòü ïèùó â ÷óäîâèùíûõ êîëè÷åñòâàõ,
äàæå íå ÷óâñòâóÿ îñîáîãî àïïåòèòà.
Äåëî â òîì, ÷òî â ðåçóëüòàòå òàêîãî
ôèçèîëîãè÷åñêîãî ñòðåññà âîçíèêàåò
áåññîçíàòåëüíàÿ ïîòðåáíîñòü îðãà-
íèçìà «ïîêóøàòü ïðî çàïàñ».

Ëþáàÿ äèåòà
äîëæíà áûòü ñáàëàí-
ñèðîâàííîé. Åäèí-
ñòâåííîå, ÷òî ìîæíî
ðåêîìåíäîâàòü ïðàê-
òè÷åñêè êàæäîìó:
æèðíûå ìÿñíûå
áóëüîíû çàìåíèòü
ëåãêèìè îâîùíûìè,
õëåá – íèçêîêàëîðèé-
íûìè õëåáöàìè, à
ñàõàð – ôðóêòîçîé. È,
ðàçóìååòñÿ, äåðæè-
òåñü ïîäàëüøå îò
ôàñò ôóäà.

Ïèùó ëó÷øå ïðè-
íèìàòü ÷àñòî è
ìàëåíüêèìè ïîðöèÿ-
ìè. Ïñèõîëîãè÷åñêè

òàêèì îáðàçîì âû áóäåòå îùóùàòü, ÷òî
öåëûé äåíü òîëüêî è äåëàëè, ÷òî åëè, –
ýòî äëÿ òåõ, ó êîãî âñå-òàêè ñèëüíà
çàâèñèìîñòü îò åäû.

Îïòèìàëüíîé äëÿ ýôôåêòèâíîãî
ñíèæåíèÿ âåñà ïðåäñòàâëÿåòñÿ äèåòà,
ðàçðàáîòàííàÿ ÐÀÍ. Ïëîòíûé ïåðâûé
çàâòðàê, âòîðîé çàâòðàê â âèäå òâîðîãà
èëè ñûðà (100 ã), îáåä èç 3-õ áëþä:
ñàëàò, ñóï íà îâîùíîì èëè âòîðè÷íîì
ìÿñíîì áóëüîíå, íåæèðíîå ìÿñî èëè
ðûáà ñ òóøåíûìè îâîùàìè; îòâàð
øèïîâíèêà íà ïîëäíèê, íà óæèí òîò æå
êóñîê ìÿñà, êóðèöû èëè ðûáû ñ îâîùà-
ìè (100 ã). Íà íî÷ü ñòàêàí êåôèðà. Åñëè
íåò ñèë îòêàçàòüñÿ îò õëåáà, òî íà âåñü
äåíü åãî ïîëàãàåòñÿ íå áîëåå 40
ãðàììîâ. Èñêëþ÷àþòñÿ ñëàñòè, ìó÷-

íîå, ëþáîé àëêîãîëü. Æèäêîñòè âûïè-
âàåòñÿ íå áîëåå 4 ñòàêàíîâ â äåíü.
Åñëè ñòðîãî ïðèäåðæèâàòüñÿ òàêîé
ìÿãêîé, íà ïåðâûé âçãëÿä, äèåòû, òî çà
ìåñÿö ìîæíî ðàññòàòüñÿ ïðèìåðíî ñ
8-þ íåíóæíûìè êèëîãðàììàìè.

- Âåðíî ëè ðàñïðîñòðàíåííîå
ìíåíèå, ÷òî ìîæíî ëåãêî ïîõóäåòü,
åñëè íå åñòü ïîñëå 6 âå÷åðà?

- Ýíäîêðèíîëîãè óòâåðæäàþò, ÷òî
äî 18-19 ÷àñîâ íàø îðãàíèçì ïîëó÷åí-
íûå êàëîðèè òðàòèò, à ïîñëå óêàçàííî-
ãî âðåìåíè – íàêàïëèâàåò. È òåì, ó
êîãî àïïåòèò óâåëè÷èâàåòñÿ ê âå÷åðó, –
âî-ïåðâûõ, ñòîèò ïåðåñìîòðåòü ñâîé
ãðàôèê (ðàíüøå âñòàâàòü è ðàíüøå
ëîæèòüñÿ), à âî-âòîðûõ, íå ãîëîäàòü â
ïåðâîé ïîëîâèíå äíÿ, ÷òîáû íå äàâàòü
ñåáå ïîâîäà íàåäàòüñÿ âî âòîðîé. È,
êîíå÷íî, îäíî èç ñàìûõ ðàäèêàëüíûõ
ñðåäñòâ – ïîñëå 18-19 ÷àñîâ âîîáùå
çàïèðàòü õîëîäèëüíèê íà çàìîê. Â
êðàéíåì ñëó÷àå – ñòàêàí êåôèðà íà
íî÷ü, ðàçóìååòñÿ, áåç ñàõàðà è áóëî÷-
êè. 

- Óâû, ÷àñòî ëèøíèé âåñ íàáëþ-
äàåòñÿ ó òåõ, êòî íå ìîæåò ïîõâà-
ñòàòüñÿ ìàòåðèàëüíûì èçëèøêîì.
Âåäü â øóòêå î òîì, ÷òî ó íàøèõ
ñîâåòñêèõ æåíùèí áûëî äâå ïðî-
áëåìû – ãäå äîñòàòü åäó è êàê ïîõó-
äåòü, äîëÿ ïðàâäû áëèçêà ê 100
ïðîöåíòàì ...

- Äåéñòâèòåëüíî, áåëêîâûå ïðî-
äóêòû (áîëåå ëåãêî óñâàèâàþùèåñÿ) è
äàæå ôðóêòû è îâîùè, îñîáåííî â êðó-
ïíûõ ãîðîäàõ, íàìíîãî äîðîæå, ÷åì,
ñêàæåì, õëåá èëè ìàêàðîíû, – îñíîâ-
íûå ïîñòàâùèêè ëèøíèõ êèëîãðàììîâ.
È òå, êòî âûíóæäåí ïîëîâèíó ñâîåãî
ðàöèîíà çàìåíÿòü ìó÷íûìè èçäåëèÿ-
ìè, áîëüøå ðèñêóþò íàáðàòü ëèøíèé
âåñ, ÷åì òå, êòî ìîæåò ïîçâîëèòü ñåáå
ìÿñî, ïîìèäîðû èëè êëóáíèêó. Ê òîìó
æå, åñëè ÷åëîâåê âûíóæäåí â ñèëó
ìàòåðèàëüíûõ ïðîáëåì ïèòàòüñÿ
íåðàâíîìåðíî, òî âåëèêà âåðîÿòíîñòü
ïîñòðàäàòü îò ïðîÿâëåíèé âûøåóêà-
çàííîãî «áëîêàäíîãî ñèíäðîìà»: ìîë,
ïîêà åñòü, íàäî åñòü. Ïîýòîìó, ïðåæäå
÷åì áðàòüñÿ çà ïîõóäåíèå, ïîäóìàéòå:
åñëè âàø äîñòàòîê íåâûñîê, òî êàê åãî
èçìåíèòü ê ëó÷øåìó, ÷òîáû íà ïîëïóòè
ñíîâà íå ñàäèòüñÿ íà ìàêàðîíû ñ õëå-
áîì.

- Çíàêîìûé äèïëîìàò, âûéäÿ â
îòñòàâêó, ïîõóäåë íà 20 êèëîãðàì-
ìîâ òîëüêî ïîòîìó, ÷òî ïåðåñòàë
ïîñåùàòü ñâåòñêèå ðàóòû, ãäå îí
îòêëèêàëñÿ íà âñå òîñòû è íå ïðîïó-
ñêàë íè îäíîãî êóëèíàðíîãî èçûñêà.
×òî óæ è ãîâîðèòü î íîâîãîäíåì è
ðîæäåñòâåíñêîì çàñòîëüå, î äíÿõ
ðîæäåíèÿ è ïðî÷èõ ïðàçäíèêàõ.
Ïîðîé íåâîçìîæíî óäåðæàòüñÿ îò
ñîáëàçíà âñå ïîïðîáîâàòü è
îòõëåáíóòü. Êàê æå áûòü, ÷òî
äåëàòü, ÷òîáû íå èñïîðòèòü ñåáå
ïðàçäíèê? 

- Ðàíüøå íà çâàíûõ îáåäàõ áàðû-
øíÿì è äàìàì ñâåòñêèì ýòèêåòîì
ïðåäïèñûâàëîñü òàíöåâàòü äî óïàäó. À
â îòíîøåíèè åäû ïðàâèëà áûëè
æåñòêèìè – îñîáå æåíñêîãî ïîëà ïîëà-
ãàëîñü òîìíî êîâûðÿòü âèëêîé â òàðåë-
êå, îñòàâëÿÿ ïîðöèþ ïðàêòè÷åñêè íå
òðîíóòîé. Ãëîòîê øàìïàíñêîãî èëè
ëåãêîãî âèíà – ñàìîå áîëüøåå, ÷òî
ìîãëà ïîçâîëèòü ñåáå áåäíÿæêà íà

ýòîì ïðàçäíèêå æèçíè.
Â íàøå âðåìÿ íèêàêèõ ñïåöèàëü-

íûõ ïðàâèë è îãðàíè÷åíèé îòíîñèòåëü-
íî ïîâåäåíèÿ äàì íà ðàçíîîáðàçíûõ
ðàóòàõ, âå÷åðèíêàõ è ïðî÷èõ òóñîâêàõ
íå ñóùåñòâóåò. Îäíàêî, åñëè âû êëþåòå
óãîùåíèå, êàê ïòè÷êà çåðíûøêè, à ïðè
êàæäîì òîñòå ñîîáùàåòå, ÷òî íå ïüåòå
íè÷åãî êðåï÷å ìîëî÷íîãî êîêòåéëÿ, òî
ó îêðóæàþùèõ ìîæåò âîçíèêíóòü ñìóò-
íîå ïîäîçðåíèå, ÷òî ó âàñ íåñâàðåíèå
æåëóäêà, ëèáî âû – ÷ëåí îáùåñòâà àíî-
íèìíûõ àëêîãîëèêîâ.

Íî è áåçðîïîòíî ïîãëîùàòü âñå,
÷òî âàì ïîëîæàò èëè íàëüþò, òîæå
íåëüçÿ – ðåçóëüòàò ìîæåò îêàçàòüñÿ
ïëà÷åâíûì. Â ïðèíöèïå, ÷òîáû ñîõðà-
íèòü õîðîøóþ ôîðìó ïîñëå îáèëüíûõ
çàñòîëèé, íèêàêèõ ñâåðõúåñòåñòâåí-
íûõ óñèëèé íå òðåáóåòñÿ.

Çà îæèâëåííîé áåñåäîé áëþäà è
íàïèòêè ïðîñêàêèâàþò âíóòðü íåçàìåò-
íî, è â ðåçóëüòàòå ÷åëîâåê íåîæèäàííî
äëÿ ñàìîãî ñåáÿ ïîãëîùàåò òðîéíóþ
ïîðöèþ ïèùè è àëêîãîëÿ. Âàæíîå
ãàñòðîíîìè÷åñêîå ïðàâèëî – ñíà÷àëà
óòîëèòå ãîëîä, à ïîòîì óæ âêëþ÷àéòåñü
â áåñåäó. Ñëåäóþùèé ñåêðåò – àêòèâ-
íûå äâèæåíèÿ ïîä ìóçûêó. Îíè íå
òîëüêî ñæèãàþò ëèøíèå êàëîðèè, íî è
óëó÷øàþò êðîâîñíàáæåíèå ïå÷åíè,
êîòîðàÿ âûïîëíÿåò ôóíêöèè ãëàâíîé
î÷èñòèòåëüíîé ñèñòåìû ÷åëîâå÷åñêîãî
òåëà. Åñëè òàíöóåòå â ïðîìåæóòêàõ
ìåæäó òîñòàìè, àëêîãîëü áûñòðåå óòè-
ëèçèðóåòñÿ è ìÿã÷å äåéñòâóåò íà îðãà-
íèçì.

×åëîâåê, õîòÿ áû íåìíîãî ðàçáè-
ðàþùèéñÿ â ñïèðòíûõ íàïèòêàõ, íèêîã-
äà íå ñòàíåò ñìåøèâàòü øàìïàíñêîå ñ
âîäêîé. Íî ìàëî êòî çíàåò, ÷òî àëêî-
ãîëü è êóðåíèå ñòîëü æå íåñîâìåñòèìû
– òàíäåì «àëêîãîëü-òàáàê» ðàçðóøàåò
áåëêîâûå ìîëåêóëû, ó÷àñòâóþùèå â
ðàáîòå èììóííîé ñèñòåìû, ãåíåòè÷å-
ñêîãî àïïàðàòà êëåòîê è â îáðàçîâàíèè
ãîðìîíîâ.

Íó à åñëè íàóòðî âû âñå-òàêè ïðîñ-
íóëèñü ñ òÿæåñòüþ â ãîëîâå è æåëóäêå,
òî ïðèìèòå êîíòðàñòíûé äóø, òàáëåòêó
àñïèðèíà, ðàññîñèòå âî ðòó ÷àéíóþ
ëîæêó ìåäà, âûïåéòå ñòàêàí ñîêà
(ëèìîííîãî, ãðåéïôðóòîâîãî, àïåëüñè-
íîâîãî, òîìàòíîãî) è 1-2 ÷àøêè êðåï-
êîãî êîôå. Ïîñëå ýòîãî âû ñíîâà ãîòî-
âû äëÿ ñâåòñêîé æèçíè! Îäíàêî, êàê
âðà÷, ÿ íå ñîâåòóþ ÷ðåçìåðíî óâëåêà-
òüñÿ çàñòîëüÿìè è èñïûòûâàòü íà ïðî÷-
íîñòü ñâîé îðãàíèçì. Äà è ñòðîéíîñòè
ýòî íèêîìó íå ïðèáàâëÿåò.

Ñîáëþäåíèå òàêèõ ýëåìåíòàðíûõ
ïðàâèë ïîìîãàþò íàì ïîñòåïåííî
èçáàâëÿòüñÿ îò ëèøíåãî âåñà. È ýòî
âîâñå íå òàê ñëîæíî, êàê ìîæåò ïîêàçà-
òüñÿ íà ïåðâûõ ïîðàõ. Íî äàæå è ýòè
ñîâåòû – ÷àñòíîñòè è ìåëî÷è. À ãëàâ-
íûé îòâåò íà âîïðîñ, «êàê ïîõóäåòü»,
òàêîé: íàäî ðàäèêàëüíî èçìåíèòü ñâîé
îáðàç æèçíè. È íå ïðîñòî íà÷àòü ïèòü
÷àé áåç ñàõàðà èëè áåãàòü ïî óòðàì, à
çàäóìàòüñÿ: ÷òî ìåøàåò òåáå áûòü
ñ÷àñòëèâûì ÷åëîâåêîì? Ïîòîìó ÷òî â
áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ âàøà ïîëíîòà –
ïðèçíàê íåóäîâëåòâîðåíèÿ ñîáñòâåí-
íîé æèçíüþ. Óñòðàíèòå ýòó ïðè÷èíó – è
õóäåéòå áåç ïðîáëåì.

Áåñåäîâàëà Ñâåòëàíà 
ÇÀÂÀÄÑÊÀß

Äåòè äèåòû, 
èëè Êàê ïîõóäåòü, íàåäàÿñü íà íî÷ü

Êîãäà ïèñàòåëü-ñàòèðèê Ìèõàèë Çàäîðíîâ ñïðàøèâàåò ïóáëèêó: «Êàê ïîõóäåòü, íàåäàÿñü íà íî÷ü?»
- çàë íåèçìåííî îãëàøàåòñÿ ãîìåðè÷åñêèì õîõîòîì. Óâû, ýòî ñìåõ ñêâîçü ñëåçû. Êàê ïðàâèëî, âñå ñúå-
äåííîå âå÷åðîì è íî÷üþ íàø îðãàíèçì ïåðåðàáàòûâàåò â æèð, îòêëàäûâàÿ èçëèøêè íà òàëèè è áåäðàõ.
Èç ýòîãî íå ñëèøêîì ïðèÿòíîãî ôèçèîëîãè÷åñêîãî ïîëîæåíèÿ ëþäè âûõîäÿò ïî-ðàçíîìó. Íîâîìîäíûå
äèåòû, çàíÿòèÿ ôèòíåñîì, ìåäèöèíñêèå ïðîöåäóðû – âñå ýòî, êîíå÷íî, äàåò ýôôåêò. Íî ñáðîñèòü
íåñêîëüêî êèëîãðàììîâ – ýòî äàæå íå ïîëäåëà, à äåñÿòàÿ åãî ÷àñòü. Óäåðæàòü îïòèìàëüíûé âåñ – âîò
âûñøàÿ öåëü, âîò  ñâåðõçàäà÷à, âîò ïîäëèííàÿ ìèññèÿ, êîòîðàÿ, ê ñîæàëåíèþ, ÷àñòî áûâàåò íåâûïîë-
íèìà. Î ïðîáëåìàõ ëèøíåãî âåñà è ïóòÿõ ðàññòàâàíèÿ ñ íåíóæíûìè êèëîãðàììàìè íàøà áåñåäà ñ
îäíèì èç âåäóùèõ âðà÷åé-äèåòîëîãîâ, êàíäèäàòîì ìåäèöèíñêèõ íàóê Íàòàëüåé ×åðíîâîé.


