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Ãëàâà 3

Ïî÷åìó äèåòû 
íå ïîìîãàþò?

Ïðèøëî âðåìÿ 
ïåðåñòàòü 
çàáëóæäàòüñÿ

îçìîæíî, âû íå îñîçíàåòå ýòî, íî âàñ âñå 
âðåìÿ îáìàíûâàþò. Åñëè âû äóìàåòå, ÷òî âî 

Ôðàíöèè íåò ïîëíûõ ëþäåé, òî âû çàáëóæäàå-
òåñü.

Åñëè âû äóìàåòå, ÷òî áåêîí è ÿéöà — ñîñòàâ-
íûå ÷àñòè äèåòû, òî âû çàáëóæäàåòåñü.

Åñëè âû äóìàåòå, ÷òî ñëàäêîå — ýòî åäèíñò-
âåííûé âàø âðàã, òî âû çàáëóæäàåòåñü.

Åñëè âû ñ÷èòàåòå, ÷òî âå÷åðèíêè ïîìîãóò âàì 
ïîõóäåòü, òî âû çàáëóæäàåòåñü.

Åñëè âû ñ÷èòàåòå, ÷òî ýòà êðóãëàÿ øòóêà èç 
ðåêëàìû ñäåëàåò âàø æèâîò ïëîñêèì, òî âû çà-
áëóæäàåòåñü.

В
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Åñëè âû äóìàåòå, ÷òî ðåøèòü, åñòü ëè êóñî÷åê ñûðíîãî ïè-
ðîãà â äåíü èëè ïîñòíîå ìÿñî, äîñòàòî÷íî äëÿ òîãî, ÷òîáû áûòü 
ñòðîéíîé, òî ìîæåòå è äàëüøå çàáëóæäàòüñÿ âñþ îñòàâøóþñÿ 
æèçíü.

Åñëè âû äóìàåòå, ÷òî åñòü ëàçàíüþ è ìÿñî â ãîðøî÷êå — ýòî 
ëó÷øèé ñïîñîá ïîõóäåòü…

Åñëè âû äóìàåòå, ÷òî íåñêîëüêî ìèíóò ïåøåé ïðîãóëêè 
â äåíü ïðåâðàòÿò âàñ â Äæåííèôåð Ýíèñòîí…

Åñëè âû äóìàåòå, ÷òî ñàëàò — ýòî ðåøåíèå ïðîáëåìû, òî âû 
îáìàíûâàåòå ñåáÿ.

Åñëè ó âàñ ñòîëüêî êíèã ñ äèåòàìè, ÷òî ìîæíî îòêðûòü ñîá-
ñòâåííóþ áèáëèîòåêó, òî âû òî÷íî çàáëóæäàåòåñü.

Ïðèøëî âðåìÿ ïåðåñòàòü çàáëóæäàòüñÿ è ïðèçíàòü, ÷òî äèå-
òû íå ïðèíîñÿò ðåçóëüòàòà. Íà êàêîå-òî âðåìÿ îíè ïîìîãàþò, 
íî íåíàäîëãî. Â 2007 ãîäó â Ñòåíôîðäñêîì óíèâåðñèòåòå ïðî-
âåëè èññëåäîâàíèå: 311 æåíùèíàì â âîçðàñòå îêîëî 40 ëåò, 
âåñèâøèì ïðèìåðíî ïî 90 êã, áûëî ïðåäëîæåíî ñåñòü íà îäíó 
èç ÷åòûðåõ äèåò: íèçêîêàëîðèéíûå äèåòû Àòêèíñà è Çîíà èëè 
äèåòû ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåì æèðîâ Îðíèøà è äèåòà LEARN. 
×åðåç 6 ìåñÿöåâ òå, êòî ïðèäåðæèâàëñÿ äèåòû Àòêèíñà, ïîõó-
äåëè íà 6 êã, à òå, êòî ïðèäåðæèâàëñÿ äðóãèõ äèåò, íà 3–4 êã. 
Íî ïîòîì âñå èñïûòóåìûå íà÷àëè ñíîâà íàáèðàòü âåñ. ×åðåç 
ãîä òå, êòî ïðèäåðæèâàëñÿ äèåòû Àòêèíñà, íàáðàëè 1,5 êã, à îñ-
òàëüíûå — 1,5–4 êã. Ïî÷åìó ýòî ïðîèçîøëî? Ïîòîìó ÷òî íè 
îäíà èç äèåò íå äàåò ÷åòêîãî ïëàíà. À äàæå åñëè â íèõ è åñòü 
÷åòêèé ïëàí äåéñòâèé, òî îíè ïîìîãàþò ñáðîñèòü òîëüêî íå-
ñêîëüêî êèëîãðàììîâ.

Íå íàäåéòåñü òîëüêî íà äèåòó. Âû — åäèíñòâåííûé ÷åëî-
âåê, êîòîðûé ìîæåò ïðèíÿòü íåîáõîäèìûå ðåøåíèÿ è ïîòîì 
ïîñëåäîâàòåëüíî âûïîëíÿòü èõ äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè. Âû ìî-
æåòå ñòàòü íàñòîëüêî ïîäòÿíóòîé è ñòðîéíîé, íàñêîëüêî âû 
ýòîãî çàõîòèòå. Ýòî íå ïðîñòî, íî åñëè âû äåéñòâèòåëüíî çàõî-
òèòå ýòîãî, òî äîáüåòåñü óñïåõà.

ß çíàþ, ÷òî ðèñêóþ îáèäåòü ìíîãèõ, êòî âåðèò â äèåòû. Íî 
íå çàáûâàéòå, ÷òî ÿ ãîäàìè èñêàëà äèåòó, êîòîðàÿ ïîìîæåò ìíå 
ïîõóäåòü. È ïîâåðüòå ìíå, äàæå åñëè âû íàéäåòå òàêóþ — ýòî 
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åùå íå âûõîä èç ñèòóàöèè. ×óäåñ íå áûâàåò. Âû ìîæåòå ðå-
øèòü ñâîþ ïðîáëåìó âåñà òîëüêî ñàìîñòîÿòåëüíî, ïðèíÿâ ïðà-
âèëüíîå ðåøåíèå.

Âû ìîæåòå íàéòè êíèãè î ïðàâèëüíîì îáðàçå æèçíè èëè 
ïðåäëàãàþùèå õîðîøî ñáàëàíñèðîâàííûå äèåòû. È åñëè âû 
áóäåòå ñëåäîâàòü ýòèì ïðîãðàììàì, òî âû, êîíå÷íî, äîáüåòåñü 
ðåçóëüòàòà. À åñëè âû áóäåòå ñëåäîâàòü ýòîé ïðîãðàììå âñþ 
îñòàâøóþñÿ æèçíü, òî, áåçóñëîâíî, äîñòèãíåòå äëèòåëüíîãî 
ðåçóëüòàòà. Íî ïðîáëåìû áîëüøèíñòâà ëþäåé, ñòðàäàþùèõ 
îò ëèøíåãî âåñà, ÷àñòî íàìíîãî ãëóáæå, ÷åì ïðîñòî ñáðîñèòü 
âåñ, à ìíîãèå ïðîãðàììû ïî ïîõóäåíèþ íàöåëåíû òîëüêî íà 
ðåøåíèå ýòîé óçêîé çàäà÷è. Ðàçðàáîò÷èêè äèåò çàðàáîòàþò 
áîëüøå äåíåã, åñëè âû áóäåòå âûíóæäåíû äîëãî ñëåäîâàòü èì 
èëè ìåíÿòü îäíó äèåòó íà äðóãóþ â ïîèñêàõ íàèáîëåå ïîäõî-
äÿùåé. Îíè îáîãàòÿòñÿ, à âû â äåéñòâèòåëüíîñòè íå ñáðîñèòå 
è ãðàììà.

Åñëè ó ìåíÿ è áûëè êàêèå-òî ñîìíåíèÿ íà ýòîò ñ÷åò, òî 
îíè ðàññåÿëèñü â 2007 ãîäó, êîãäà â îäíîì èç òåëåâèçèîííûõ 
øîó ðàçîáëà÷èëè ãðàáèòåëüñêèå ìåòîäû îäíîé èç êðóïíûõ 
è áûñòðîðàçâèâàþùèõñÿ êîìïàíèé ïî ñíèæåíèþ âåñà. Ýòà 
êîìïàíèÿ, îôèñû êîòîðîé íàõîäèëèñü ïî÷òè âî âñåõ øòàòàõ, 
ïðèâëåêàëà êëèåíòîâ, îáåùàÿ èì áûñòðîå è ëåãêîå ïîõóäåíèå. 
Îäíàêî â èõ ïðîãðàììå íå áûëî íè÷åãî íîâîãî è ðåâîëþöèîí-
íîãî. Öåëüþ ýòîé ïðîãðàììû áûëî ïðîäàòü êàê ìîæíî áîëüøå 
áðîøþð, ñïåöèàëüíîãî ïèòàíèÿ è ïðîòåèíîâûõ äîáàâîê.

Êàê êîìïàíèÿ äîáèëàñü ýòîãî? Ñåêðåò çàêëþ÷àëñÿ â àíêåòå, 
êîòîðóþ êëèåíòû çàïîëíÿëè ïðè ïåðâîì ïîñåùåíèè öåíòðà. 
Àíêåòà âêëþ÷àëà âîïðîñû ëè÷íîãî õàðàêòåðà îá èõ ïðîøëîì 
è îòíîøåíèè ê ñîáñòâåííîìó âåñó. Âû äóìàåòå, ýòèõ âîïðîñîâ 
áûëî äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ïîíÿòü âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà 
è ïîìî÷ü åìó? Ñîìíåâàþñü. Ó íèõ ïðîñòî ïîÿâëÿëàñü äîïîëíè-
òåëüíàÿ âîçìîæíîñòü ìàíèïóëèðîâàòü âàìè. Îíè èñïîëüçîâà-
ëè îòêðîâåííûå ïðèçíàíèÿ êëèåíòîâ äëÿ âûðàáîòêè íàèáîëåå 
äåéñòâåííûõ àðãóìåíòîâ óáåæäåíèÿ â òîì, ÷òî äëÿ òîãî, ÷òîáû 
ñáðîñèòü âåñ, íå æàëêî íèêàêèõ äåíåã. Êàê ðàññêàçûâàë îäèí 
èç áûâøèõ ñîòðóäíèêîâ ýòîé êîìïàíèè, íåîôèöèàëüíûé äåâèç 
êîìïàíèè áûë: «Åñëè îíè ïëà÷óò, çíà÷èò, îíè çàïëàòÿò».
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Êîãäà ÿ ñìîòðåëà ýòó ïåðåäà÷ó, ìíå òîæå õîòåëîñü çàïëà-
êàòü, îò ãíåâà. Ñåìü ëåò íàçàä ÿ áûëà â òàêîì îò÷àÿíèè, ÷òî, 
ñîáðàâ âñþ ñâîþ ñìåëîñòü, ïîøëà â ïîäîáíûé öåíòð ïî ñíè-
æåíèþ âåñà. ß çíàþ, íàñêîëüêî ëþäè óÿçâèìû, êîãäà îíè ðå-
øàþòñÿ íà÷àòü âûïîëíÿòü ïðîãðàììó ïî ïîõóäåíèþ. Ïîýòîìó 
ïåðåäà÷à è ïðèâåëà ìåíÿ â ÿðîñòü. Ïðèøëî âðåìÿ ïåðåñòàòü 
âåðèòü ëæèâûì îáåùàíèÿì ðåêëàìû. Ñóùåñòâóåò îòëè÷íîå 
âûðàæåíèå: åñëè ÷òî-òî âûãëÿäèò ñëèøêîì õîðîøî, ÷òîáû 
áûòü ïðàâäîé, âðÿä ëè ýòî ïðàâäà.

СЛОВА, КОТОРЫМ ВЫ МОЖЕТЕ ДОВЕРЯТЬ

Ïðèøëî âðåìÿ íàïðÿìóþ ïîãîâîðèòü î âàøèõ äèåòàõ è çäî-
ðîâüå. Âàì íå ïîíðàâèòñÿ òî, ÷òî âû ïðî÷èòàåòå, íî çàòî âû 
áîëüøå íå áóäåòå ñåáÿ îáìàíûâàòü.

Óëó÷øèòü ñâîå çäîðîâüå è âíåøíèé âèä ñ ïîìîùüþ ôèòíå-
ñà íå òàê ïðîñòî. È âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé, êîòîðûå ÿ âàì 
ïðåäëîæó, — ýòî áóäåò ñàìîå ñëîæíîå, ÷òî âû êîãäà-ëèáî äå-
ëàëè â ñâîåé æèçíè. Ïîòðåáóþòñÿ óïîðñòâî è âûäåðæêà. Íî 
áîëüøå âñåãî âàì ïîíàäîáèòñÿ âåðà â òî, ÷òî âû äåéñòâèòåëü-
íî ìîæåòå ýòî ñäåëàòü, è ÷òî Áîã ïîìîæåò âàì â ýòîì. Åñëè 
âû ñ÷èòàåòå, ÷òî âàì ýòî íå ïîäõîäèò, åñëè âû äóìàåòå, ÷òî 
ëó÷øå åùå ðàç ïîïðîáîâàòü ãðåéïôðóòîâóþ äèåòó, òî âû åùå 
íå ãîòîâû. À åñëè âû äóìàåòå «Äàâàé íà÷íåì!», òî äîáðî ïî-
æàëîâàòü â íàø êëóá. Ñî âðåìåíåì âû äîñòèãíåòå ñâîåé öåëè 
è ñîõðàíèòå ñâîé ðåçóëüòàò.

Íî îá ýòîì íåìíîãî ïîçæå. À ñåé÷àñ äàâàéòå áîëåå ïîäðîáíî 
ðàññìîòðèì âîïðîñ, ïî÷åìó æå äèåòû íå ïðèíîñÿò ðåçóëüòàòà.

Ëþáàÿ äèåòà, êîòîðàÿ íå ïðåäëàãàåò âàì àêòèâíûõ äåéñò-
âèé, — ëîæü. Èçíà÷àëüíî ïðîèçâîäèòåëè äèåò äåéñòâîâàëè èç 
ñàìûõ ëó÷øèõ ïîáóæäåíèé, ñòàðàÿñü â äåéñòâèòåëüíîñòè ïî-
ìî÷ü ëþäÿì ñáðîñèòü âåñ. Íî ïîòîì êîìïàíèè ïðåâðàòèëèñü â 
ïîäîáèå êëóáîâ, êîòîðûå ïîëó÷àþò ïðèáûëü îò ñâîèõ ÷ëåíîâ. 
Îíè ñòàðàþòñÿ ïðèâëå÷ü êàê ìîæíî áîëüøå ëþäåé è òåì ñà-
ìûì çàðàáîòàòü áîëüøå äåíåã.
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Ýòî îáúÿñíÿåò ïîÿâëåíèå êëóáîâ ïî ïîõóäåíèþ, ãäå êàæ-
äóþ íåäåëþ âàì ïðåäëàãàþò âñòàòü íà âåñû è ïîòîì õâàëÿò 
è ïîäáàäðèâàþò âíå çàâèñèìîñòè îò ðåçóëüòàòà. Åäèíñòâåííàÿ 
ïîëüçà îò òàêèõ êëóáîâ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ëþäè ïîëó÷àþò 
ýìîöèîíàëüíóþ ïîääåðæêó. Íî â òàêèõ ìåñòàõ âû î÷åíü ÷àñòî 
óñëûøèòå òàêîå çàÿâëåíèå: «Îñòàâàéòåñü òàêîé è äàëüøå. Äî 
òåõ ïîð, ïîêà âû ñòàðàåòåñü ïîõóäåòü èëè, ïî êðàéíåé ìåðå, 
ìîæåòå ãîâîðèòü î ñâîåì ãîðå, âû íå áóäåòå ïîëíåòü åùå áîëü-
øå». Ïðèíèìàÿ ó÷àñòèå â ïîäîáíûõ êëóáàõ, ëþäè íå ðåøàþò 
ñâîè ïðîáëåìû, íî ÷óâñòâóþò ñåáÿ õîòü íåìíîãî êîìôîðòíåå.

Íå äóìàþ, ÷òî ðàçðàáîò÷èêè äèåò ïðèäóìàþò íîâûé ñïîñîá 
îáìàíûâàòü ëþäåé. Òàêèå êîìïàíèè ïðîñòî äàþò ëþäÿì òî, 
÷òî òå õîòÿò ïîëó÷èòü, — äèåòó, ñëåäóÿ êîòîðîé îíè ñìîãóò 
ïðîäîëæàòü âåñòè ïðèâû÷íûé îáðàç æèçíè. Íåò âðåìåíè íà 
êàðäèîëîãîâ? Íåò ïðîáëåì! Äåëàéòå óïðàæíåíèÿ ïî 8 ìèíóò 
êàæäîå óòðî, åøüòå ïðîòåèíîâóþ äîáàâêó íà ëàí÷ è âû ïîõó-
äååòå. Íåíàâèäèòå îâîùè? Íåò ïðîáëåì! Ïðîñòî íå åøüòå áó-
ëî÷êó îò ñâîåãî ÷èçáóðãåðà äëÿ òîãî, ÷òîáû óìåíüøèòü êàëî-
ðèè. À åñëè âû áóäåòå ïðèíèìàòü ýòè òàáëåòêè, òî âàì âîîáùå 
íå íàäî áóäåò åñòü. È ó âàñ íèêîãäà íå áóäåò ÷óâñòâà ãîëîäà.

Разработчики диет просто 

дают людям то, что те хотят 

получить — диету, следуя 

которой они смогут продолжать 

вести привычный образ жизни.

Äëÿ òîãî ÷òîáû ïðîãðàììà ïðèíîñèëà ðàçðàáîò÷èêàì äåíü-
ãè, îíà äîëæíà áûòü íàñòîëüêî ïðèâëåêàòåëüíîé, ÷òîáû âàì 
çàõîòåëîñü åå èñïðîáîâàòü. Äèåòà íà êàñòîðîâîì ìàñëå íå 
ïðèâëå÷åò ìíîãî æåëàþùèõ. À ïðîãðàììà, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò 
åñòü ìÿñî è ëþáóþ æèðíóþ ïèùó? Èëè òà, êîòîðàÿ ïðåäëî-
æèò åñòü èõ «ñïåöèàëüíóþ» ëàçàíüþ è øîêîëàäíûå ïèðîæíûå 
è ïðè ýòîì åùå è õóäåòü? Ñòîèò ïîïðîáîâàòü!

Êîíå÷íî, àìåðèêàíöû õîòÿò ïîëó÷èòü âñå è ñðàçó, è äèåòû 
äàþò èì âîçìîæíîñòü ñáðîñèòü âåñ áûñòðî. Êîãäà ÷åðåç ìåñÿö 
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âû ïîõóäååòå íà 5 êã, òî âàøè äðóçüÿ áóäóò ñ âîñõèùåíèåì 
ñìîòðåòü íà âàñ. Íî êîãäà âû ïîéìåòå, ÷òî íå ñìîæåòå ïèòàòü-
ñÿ ïîäîáíûì îáðàçîì âñþ îñòàâøóþñÿ æèçíü, âàøè äðóçüÿ 
óæå ðàññêàæóò âñåì î âàøåì óñïåõå, äàæå åñëè èõ ñîáñòâåí-
íûå ïîïûòêè ñåñòü íà ýòó äèåòó áóäóò íåóäà÷íûìè.

Â ýòîì ñëó÷àå ïðîãðàììà ïî ïîõóäåíèþ ïîõîæà íà âèðóñ — 
âû ïîïðîáîâàëè åå, ðàñïðîñòðàíèëè èíôîðìàöèþ ñðåäè çíà-
êîìûõ è äðóçåé, à âîò î òîì, ÷òî âû îòêàçàëèñü îò íåå, äðóãèå 
÷àùå âñåãî íå óçíàþò, íî áóäóò ïîëüçîâàòüñÿ åþ, è âïå÷àòëå-
íèÿ ñòàíóò ðàñõîäèòüñÿ êàê êðóãè ïî âîäå. Òàê æå êàê è ó÷àñò-
íèêè ýêñïåðèìåíòà Ñòåíôîðäñêîãî óíèâåðñèòåòà, ëþäè îáû÷-
íî òåðÿþò íåáîëüøîé âåñ çà ïåðâûå ìåñÿöû. Ïðèìåðíî ÷åðåç 
ïîëãîäà îíè âíîâü íàáèðàþò âåñ, íî ê òîìó âðåìåíè âñå óæå 
çíàþò, ÷òî ýòà äèåòà ðàáîòàåò. Èìåííî ïîýòîìó íîâûå è ñî-
âðåìåííûå äèåòû ìîãóò áûòü ïîïóëÿðíûìè òîëüêî íåñêîëüêî 
ëåò — äî òåõ ïîð, ïîêà ëþäè íå ïîéìóò, ÷òî â äåéñòâèòåëüíî-
ñòè îíè íå ïîòåðÿëè è ãðàììà.

Ïðàâäà â òîì, ÷òî áîëüøèíñòâî äèåò äàþò âàì òîëüêî õîðî-
øèå ñîâåòû ïî ïîõóäåíèþ, î êîòîðûõ ÿ ðàññêàæó äàëåå, íî î÷åíü 
ìàëî êòî ãîâîðèò î òîé «âíóòðåííåé» ðàáîòå, êîòîðóþ íåîáõî-
äèìî ïðîâåñòè äî òîãî, êàê ñàäèòüñÿ íà òó èëè èíóþ äèåòó.

ВЫ МОЖЕТЕ ИЗМЕНИТЬСЯ В ЛУЧШУЮ СТОРОНУ

Áîëüøèíñòâî ëþäåé íå ìîãóò ñëåäîâàòü äèåòàì, ïîòîìó ÷òî 
â ïðîãðàììàõ ïî ïîõóäåíèþ èõ óáåæäàþò: îíè ïîëíåþò èç-çà 
òîãî, ÷òî íå ìîãóò ñåáÿ êîíòðîëèðîâàòü. ß òåðïåòü íå ìîãó, 
êîãäà ìíå ãîâîðÿò, ÷òî íàäî äåëàòü. Ê òîìó æå, áåçäóìíîå ñëå-
äîâàíèå êîìàíäàì íå ïðèíîñèò íèêàêîé ïîëüçû. Â ýòîì ñëó-
÷àå ìû ïðåâðàùàåìñÿ â ñîëäàò, êîòîðûå áåñïðåêîñëîâíî âû-
ïîëíÿþò ïðèêàçû. ×òî êàñàåòñÿ ìåíÿ, òî ÿ ïîíÿëà, ÷òî ÿ ñàìà 
äîëæíà «êîìàíäîâàòü ñðàæåíèåì». ß ïîíÿëà, ÷òî íåêîòîðûì 
ëþäÿì íåîáõîäèìà ïîçèòèâíàÿ ïîääåðæêà — âíå çàâèñèìîñòè 
îò òîãî, äîñòèãëè îíè öåëè èëè íåò. Äëÿ ìåíÿ, íàïðèìåð, ñî-
âåðøåííî íåîáõîäèì áûë äóøåâíûé êîìôîðò. Ìîå æåëàíèå 
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èçìåíèòüñÿ ïîäêðåïëÿëîñü òåì, ÷òî ÿ ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ íåêîì-
ôîðòíî â ñâîåé ñòàðîé «øêóðå». ß íå õîòåëà, ÷òîáû êòî-òî 
ïîìîãàë ìíå ïîëþáèòü ñåáÿ òàêîé, êàêîé ÿ áûëà.

ß õîòåëà èçìåíèòüñÿ, ïîòîìó ÷òî óñòàëà îò ðåàêöèè ëþäåé 
íà ìîé âíåøíèé âèä, ïîòîìó ÷òî õîòåëà âåñòè îáû÷íûé îá-
ðàç æèçíè, ïîêóïàòü âåùè â îáû÷íûõ ìàãàçèíàõ, ñèäåòü íà 
îáû÷íûõ êðåñëàõ. Íî êðîìå ýòîãî, ÿ õîòåëà äîáèòüñÿ ÷åãî-
òî âûäàþùåãîñÿ. ß íå õîòåëà îáðàùàòüñÿ ê õèðóðãó, êîòîðûé 
ïðî÷èñòèë áû ìîþ ïèùåâàðèòåëüíóþ ñèñòåìó, è â ðåçóëüòàòå 
áû ÿ ïîõóäåëà. ß õîòåëà ñáðîñèòü âåñ ñàìîñòîÿòåëüíî, ìíå 
íóæíî áûëî çíàòü, ÷òî ÿ ìîãó ñ ýòèì ñïðàâèòüñÿ. Ê òîìó æå, 
ÿ áîÿëàñü, ÷òî ïîñëå îïåðàöèè ñíîâà íà÷íó íàáèðàòü âåñ, ïî-
ñêîëüêó íå íàó÷óñü êîíòðîëèðîâàòü ñåáÿ.

Ó÷åíûå òîæå èíîãäà îøèáàþòñÿ. Îíè, íàïðèìåð, ãîâîðÿò, 
÷òî ñáðîñèòü âåñ íàâñåãäà íåâîçìîæíî. Îíè ïðîâåëè èññëåäî-
âàíèÿ è îáíàðóæèëè, ÷òî 98% ïîõóäåâøèõ âñêîðå âíîâü íàáè-
ðàþò âåñ. Îíè âåðÿò, ÷òî âåñ ÷åëîâåêà çàðàíåå çàäàí, è äàæå 
åñëè âû ñìîæåòå èçìåíèòü åãî íà 5–10 êã, òî áîëüøåãî ðåçóëü-
òàòà âû âñå ðàâíî íå äîáüåòåñü. Ýòè ó÷åíûå îòíîñÿòñÿ ê òîìó 
òèïó ëþäåé, êîòîðûå ãîâîðÿò, ÷òî ìèëþ íåëüçÿ ïðîáåæàòü áû-
ñòðåå ÷åì çà 4 ìèíóòû, ÷òî æåíùèíà íå ìîæåò ïåðåïëûòü ïðî-
ëèâ Ëà-Ìàíø, è ÷åëîâåê, êîòîðûé èçëå÷èëñÿ îò òðåõ òèïîâ 
ðàêà, íå ìîæåò ñåìü ðàç âûèãðàòü ãîíêó Òóð äå Ôðàíñ. Îíè 
èçó÷àþò îáùèå äëÿ âñåõ ïðàâèëà è çàáûâàþò îá èñêëþ÷åíèÿõ, 
êîãäà ëþäè ñòàâÿò ïåðåä ñîáîé öåëü è äîñòèãàþò åå.

Åñëè ïðàâèëî ãîâîðèò, ÷òî âñå ëþäè, ïûòàâøèåñÿ ïîõóäåòü, 
íàáèðàþò âåñ âíîâü, òî çíà÷èò, ÿ èñêëþ÷åíèå èç ïðàâèë. Íî 
ñóùåñòâóþò òûñÿ÷è ëþäåé, òàêèõ æå, êàê ÿ, êîòîðûå ñìîãëè 
ñáðîñèòü âåñ è ñîõðàíèòü ñâîé ðåçóëüòàò. Êðîìå òîãî, ìû ñìîã-
ëè ïðåîáðàçèòü ñâîþ æèçíü, ñìîãëè âíîâü íàó÷èòüñÿ ðàäî-
âàòüñÿ. Ñòàòèñòèêàì ñëåäîâàëî áû îáðàùàòü âíèìàíèå íà íàñ, 
ëþäåé, êîòîðûå ñìîãëè ïîõóäåòü è ñîõðàíèòü ñâîé ðåçóëüòàò.

Ýòà êíèãà ïîìîæåò è âàì ñòàòü èñêëþ÷åíèåì èç ïðàâèë. 
È äëÿ ýòîãî âàì íå íàäî áóäåò ñòàíîâèòüñÿ ñóïåð÷åëîâåêîì. 
Âàì ïðîñòî íàäî áóäåò èãíîðèðîâàòü îòðèöàòåëüíûå ôàê-
òîðû, íàñòðîèòüñÿ íà ïîëîæèòåëüíûé ðåçóëüòàò è ñòðåìèòüñÿ 
ê íåìó èçî âñåõ ñèë. Ýòî ïîìîãëî ìíå, è ýòî ïîìîæåò âàì.
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Ïîîáåùàéòå ñåáå, ÷òî âû íèêîãäà áîëüøå íå áóäåòå çàáëó-
æäàòüñÿ. Ïðèìèòå ðåøåíèå è áåçóñëîâíî ñëåäóéòå åìó. Ìîÿ 
çàäà÷à — äàòü âàì íàäåæäó è äîêàçàòü, ÷òî èñêëþ÷åíèÿ âñå-
òàêè áûâàþò — íåñìîòðÿ íà âñåîáùåå ìíåíèå. È ÿ, è âû — æè-
âûå ëþäè, à íå ñòàòèñòèêà. Ìû ìîæåì ðàçðóøèòü ñòåðåîòèïû 
è äîáèòüñÿ óñïåõà.

ОГРАНИЧЕННОСТЬ ДИЕТ

Ìåíÿ âñåãäà óäèâëÿëî, ïî÷åìó òàê ìíîãî ïðîãðàìì ïî ïîõó-
äåíèþ ïîñâÿùåíû äèåòàì è òàê ìàëî — ôèçè÷åñêèì óïðàæíå-
íèÿì. Íî ïîòîì ÿ ïîíÿëà: òðóäíî äåëàòü äåíüãè, ãîâîðÿ ëþäÿì 
ïðàâäó — çàíèìàéòåñü ïî ÷àñó êàæäûé äåíü, è âû ïîõóäååòå.

Êîíòðîëü çà òåì, ÷òî âû åäèòå, — íåìàëîâàæíàÿ ÷àñòü ïðî-
öåññà ïîõóäåíèÿ, íî äëÿ òîãî, ÷òîáû äåéñòâèòåëüíî ïîõóäåòü, 
âàì íàäî ñæèãàòü áîëüøå êàëîðèé, ÷åì âû ïîëó÷àåòå. Êîãäà 
âû óðåçàåòå ñâîé äíåâíîé ðàöèîí, òî ñíà÷àëà âû è ïðàâäà áó-
äåòå òåðÿòü âåñ. Íî íàø îðãàíèçì ìîæåò èçìåíÿòüñÿ — åñëè 
îí ïîëó÷àåò ìåíüøå åäû, òî îí íà÷èíàåò ïåðåñòðàèâàòüñÿ. 
Ñíèæàåòñÿ îáìåí âåùåñòâ, è çà äåíü âû òðàòèòå ìåíüøå êà-
ëîðèé. Ýòî ïðèâîäèò íå òîëüêî âàø îðãàíèçì, íî è âàñ ñàìèõ 
ê ñòðåññó. Âû ñòàíîâèòåñü âÿëîé. Âàì íè íà ÷òî íå õâàòàåò ñèë. 
Âû ïîëçàåòå êàê ÷åðåïàõà. È òóò âû ïðåêðàùàåòå òåðÿòü âåñ.

Ýòî ïðîáëåìà âñåõ äèåò, è òåïåðü ïîíÿòíî, ïî÷åìó ñòàòè-
ñòèêà ãîâîðèò î íàáîðå âåñà ÷åðåç 6 ìåñÿöåâ. Ñíà÷àëà ëþäè 
íà÷èíàþò õóäåòü, íî êàê òîëüêî èõ îðãàíèçì ïåðåñòðîèòñÿ, 
îíè ïåðåñòàþò òåðÿòü âåñ. Õóæå òîãî, òåïåðü ó íèõ íèçêèé îá-
ìåí âåùåñòâ, è åñëè îíè áðîñÿò äèåòó, òî áóäóò íàáèðàòü âåñ.

ß çíàëà, ÷òî äëÿ òîãî, ÷òîáû ñáðîñèòü âåñ, ìíå íàäî ñæè-
ãàòü îïðåäåëåííîå êîëè÷åñòâî êàëîðèé çà äåíü, ïîýòîìó ÿ ñî-
ñðåäîòî÷èëàñü íà âûïîëíåíèè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Àê-
òèâíîñòü ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû ïîìîæåò ïîâûñèòü 
îáìåí âåùåñòâ íå òîëüêî âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, 
íî è ïîñëå îêîí÷àíèÿ. ß çíàþ, ÷òî îáåùàëà ñâåñòè ïîäñ÷åòû 
ê ìèíèìóìó, íî äóìàþ, ýòó öèôðó âû çàõîòèòå óçíàòü: ïèùà 
â 9 ðàç ëåã÷å ïðåâðàùàåòñÿ â æèð, ÷åì â ìûøöû. Ýòî îçíà÷àåò, 
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÷òî êàæäûé ïðèáàâëåííûé ãðàìì ìûøö — ýòî 9 ãðàìì æèðà, 
êîòîðûå âû ïîòåðÿëè.

Äëÿ òîãî ÷òîáû èìåòü õîðîøóþ ôèçè÷åñêóþ ôîðìó, âàì 
íàäî ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ è âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ. È äåëàòü 
íå ÷òî-òî îäíî, à òî è äðóãîå âìåñòå.

Устами младенца

Моему сыну было три года, когда он пришел из садика и принес мне 

подарок ко Дню матери. Это было письмо, записанное его воспитателем, 

в котором Люк рассказывал о своей маме. Вот что там было написано:

Когда я в садике, она: занимается в спортивном зале.

Для развлечения она: бегает.

Ее любимая еда: сельдерей, салат, морковь.

Она любит, когда я помогаю ей: готовить здоровую еду.

Я люблю ее, потому что она: заботится обо мне.

Прочитав это, я засмеялась, потому что вспомнила, что написала моя 

дочь Эшли в таком же письме задолго до того, как я приняла решение 

изменить свою жизнь:

Когда я в садике, она: смотрит шоу Регис и Кэйти Ли.

Для развлечения она: печет печенье.

Ее любимая еда: печенье.

Она любит, когда я помогаю ей: печь печенье.

Я люблю ее, потому что она: готовит вкусную еду.

Когда я сравнила оба письма, мне стало смешно, грустно и радостно од-

новременно. Наши дети больше запоминают то, что мы делаем, а не то, что 

мы говорим. Поэтому начните новую жизнь. Это улучшит ваше здоро-

вье, также вы будете служить примером для своих детей для того, чтобы 

и они вели здоровый образ жизни.
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Çäîðîâî èíîãäà íàïîìèíàòü ñåáå, ÷òî ÿ íèêîãäà íå áóäó òàêîé, 
êàê ïðåæäå
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