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Âåñåííèé öèêë

Почему сразу весенний? Да потому, что практика показы-
вает, что мы «хватаемся» за свою фигуру именно весной, 
чтобы к лету привести себя в форму. Поэтому и весь наш 
цикл начинается весной — природа просыпается, и мы вме-
сте с ней.

Ìàðò

Месяц самый, пожалуй, сложный и для здоровья, и для психи-
ки. С одной стороны, наступила весна! С другой — вы знаете, 
как она долго приходит в наши северные широты. Снег начал 
таять, из-под него начала выплывать вся грязь, которую наши 
с вами сограждане накидали за осень и зиму, что оптимизма 
явно не придает. Слякотная, промозглая погода, сильные ве-
тры, минимум солнечных лучей — вот такой он март. Что нас 
может порадовать в этот месяц? Я бы для радости наметила 
минимум три даты: 1 марта — первый день весны; 8 Марта — 
праздник, когда вам точно подарят цветы; 21 марта — день 
весеннего равноденствия.

А теперь давайте разработаем

Ïëàí äåéñòâèé
Настройте себя на оптимистичный лад — вспомните, что лето 
не за горами, и тогда окружающие ахнут от ваших идеальных 
форм.

Мы будем с вами усиленно укреплять иммунитет и повы-
шать жизненный тонус.

Попробуем, не голодая, избавиться от лишних килограммов 
с помощью щадящей диеты.

Начнем прилагать активные усилия в формировании иде-
альных форм — займемся домашним фитнесом.
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Îáùèå ðåêîìåíäàöèè
Наметим дни, в которые вы будете себя усиленно баловать и 
жалеть — предлагаю 1, 8 и 21 марта. В эти праздничные дни 
вы можете накупить себе тортиков, пирожных, шампанского… 
всего, чего угодно вашей душеньке, и «оторваться» по полной: 
лежать перед телевизором в томной неге и поглощать все ку-
пленное для себя, любимой.

Зато следующий день…

Âàðèàíò ðàçãðóçî÷íîãî äíÿÂàðèàíò ðàçãðóçî÷íîãî äíÿ

Äëÿ ðàçãðóçêè è óêðåïëåíèÿ èììóíèòåòà áóäåì ïðîâîäèòü ðàçãðó-
çî÷íûå äíè, ðàöèîí êîòîðûõ ñîñòàâÿò ôðóêòîâûå ñàëàòû èç ñàìûõ 
âèòàìèííûõ ôðóêòîâ. Èíãðåäèåíòû äëÿ ñàëàòîâ íà 1 äåíü ìîãóò áûòü 
ñëåäóþùèå: ãðåéïôðóòû — â íåîãðàíè÷åííîì êîëè÷åñòâå, 3 àïåëü-
ñèíà, 3 ìàíäàðèíà, 1 ÿáëîêî, 1/4 ëèìîíà, 1 ñòàêàí ÷åðíîé ñìîðîäè-
íû (çàìîðîæåííîé). À äàëüøå äåëàåòå ïî ñâîåìó óñìîòðåíèþ, âñå 
çàâèñèò îò âàøèõ âêóñîâûõ ïðèñòðàñòèé è ôàíòàçèè. Íî! Íèêàêîãî 
ñàõàðà! Ïüåòå â ðàçãðóçî÷íûé äåíü òîëüêî çåëåíûé è òðàâíûå ÷àè. 
Òàêóþ ðàçãðóçêó ìîæíî ïðàêòèêîâàòü íå òîëüêî ïîñëå «îáæîðíûõ» 
äíåé, äåéñòâóéòå ïî ñâîåìó óñìîòðåíèþ è ñâîèì îùóùåíèÿì.

Ïðîäóêò ìåñÿöà
Каждый месяц вы можете употреблять определенный про-
дукт в качестве «перекусов» в неограниченном количестве. 
Продуктом марта у нас будет самый витаминный фрукт — 
грейпфрут.

Сейчас этот фрукт становится все популярнее и популярнее, 
что связано с различными диетами на основе грейпфрутового 
сока. Ученые доказали, что этот сок не только полезен для здо-
ровья, но и способен эффективно бороться с лишним весом.

Еще одна удивительная особенность грейпфрута — его пло-
ды созревают в декабре, а все полезные вещества и витамины 
способны сохраняться до 8 месяцев.

Грейпфрутовый сок насыщен витамином С, поэтому обла-
дает тонизирующим и общеукрепляющим действием. Он уси-



60  • • •  365 øàãîâ ê ñòðîéíîñòè

ливает защитные функции организма, препятствует развитию 
вирусных инфекций и болезнетворных бактерий. Между про-
чим, в соке одного грейпфрута содержится суточная норма 
витамина С.

Несмотря на то что грейпфрутовый сок содержит сахарозу 
и фруктозу, его рекомендуют употреблять больным сахарным 
диабетом.

Благодаря витаминам группы В, витамину Р, калию и маг-
нию снижается содержание холестерина в крови, а при регу-
лярном употреблении сока повышается эластичность крове-
носных сосудов, укрепляются капилляры.

Âàðèàíò ìàðòîâñêîãî ìåíþ
Сейчас и в дальнейшем вы можете придерживаться меню, ко-
торое я вам предлагаю, можете фантазировать сами. Однако 
следите за объемом продуктов и их свойствами — составляйте 
себе рацион по аналогии с тем, что вы прочтете в этой книге.

Завтрак

Ñàëàò «Àêâàðåëü»Ñàëàò «Àêâàðåëü»

Âîçüìèòå 3 êîðíÿ ñåëüäåðåÿ íåáîëüøîãî ðàçìåðà, 1 ïó÷îê çåëåíè 
(ñåëüäåðåé, ïåòðóøêà), 100 ã âåò÷èíû, 100 ã ìàðèíîâàííûõ ãðèáîâ, 
1 ÿáëîêî, 2 âàðåíûå êàðòîôåëèíû, 2 âàðåíûå ñâåêëû, 2 ñò. ëîæêè 
ìàéîíåçà, 1 ñò. ëîæêó âèííîãî óêñóñà, 1 ÷. ëîæêó ãîð÷èöû, îëèâêî-
âîå ìàñëî. 

Íàðåæüòå ñîëîìêîé êîðåíü ñåëüäåðåÿ, ÿáëîêè, ãðèáû è âåò÷èíó, 
âàðåíûå êàðòîôåëü è ñâåêëó — ëîìòèêàìè. Ãîð÷èöó, óêñóñ, îëèâêî-
âîå ìàñëî âçáèâàþò è çàëèâàþò ïîëó÷åííîé çàïðàâêîé ìåëêî íàðå-
çàííóþ çåëåíü è êîðíè ñåëüäåðåÿ. Âûäåðæèâàþò îäèí ÷àñ, à çàòåì 
äîáàâëÿþò âåò÷èíó, ãðèáû, ÿáëîêè è îñòîðîæíî ïåðåìåøèâàþò ñ 
ìàéîíåçîì. Ïîëó÷åííóþ ñìåñü óêëàäûâàþò â ñàëàòíèê è óêðàøàþò.

Обед

Ñàëàò Ñàëàò 

Âîçüìèòå 4 ïîìèäîðà, 1 âàðåíîå ÿéöî, 1 ñîëåíûé îãóðåö, ëèñòüÿ ñà-
ëàòà, ìàéîíåç, ñîëü ïî âêóñó. Âñå îâîùè íàðåçàòü, ïåðåìåøàòü, äî-
áàâèòü ìåëêî íàðåçàííûå ÿéöà, ïîñîëèòü è çàïðàâèòü ìàéîíåçîì.
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Óêðàèíñêèé áîðùÓêðàèíñêèé áîðù

Âîçüìèòå ãîâÿæüå ìÿñî — 300 ã, 1 ñâåêëó, 1/2 êî÷àíà ñâåæåé êàïóñòû, 
5 êàðòîôåëèí, 1 ìîðêîâü, 1 êîðåíü ïåòðóøêè, 1 ëóêîâèöó, 3 äîëüêè 
÷åñíîêà, 5 ïîìèäîðîâ, ñàëî 50 ã, ìóêó è ñàõàð ïî 1 ñò. ë., çåëåíü ïå-
òðóøêè, ÷åðíûé ìîëîòûé äóøèñòûé è áîëãàðñêèé ïåðåö, ëàâðîâûé 
ëèñò — ïî âêóñó, ðàñòèòåëüíîå ìàñëî. 

Ìÿñî î÷èñòèòå îò ïëåíîê, çàëåéòå õîëîäíîé âîäîé îòâàðèòå äî ãî-
òîâíîñòè. Î÷èùåííóþ ñâåêëó íàðåçàòü ñîëîìêîé, ïîñûïàòü ñîëüþ, 
ïåðåìåøàòü, ïîëîæèòü â êàñòðþëþ èëè ãëóáîêóþ ñêîâîðîäêó, äî-
áàâèòü ïîìèäîðû, ñàõàð è òóøèòü äî ïîëóãîòîâíîñòè. Î÷èùåííûå 
è ïðîìûòûå êîðåíüÿ è ëóê íàðåçàòü è ïàññåðîâàòü â ðàñòèòåëüíîì 
ìàñëå. 

Áóëüîí ïðîöåäèòü, ìÿñî íàðåçàòü êóñî÷êàìè. Â ïðîöåæåííûé áó-
ëüîí äîáàâèòü íàðåçàííûé ëîìòèêàìè êàðòîôåëü, äîâåñòè äî êèïå-
íèÿ, îïóñòèòü íàðåçàííóþ ñîëîìêîé ñâåæóþ êàïóñòó, è âàðèòü îêîëî 
15 ìèíóò, äîáàâèòü ïàññåðîâàííûå îâîùè, ìó÷íóþ çàïðàâêó, áîë-
ãàðñêèé ïåðåö, íàøèíêîâàííûé òîíêîé ñîëîìêîé, ñïåöèè è äîâåñòè 
äî ãîòîâíîñòè. 

Ãîòîâûé áîðù çàïðàâèòü ñàëîì, òîë÷åííûì ñ ÷åñíîêîì è çåëåíüþ, 
äîâåñòè äî êèïåíèÿ, äàòü íàñòîÿòüñÿ â òå÷åíèå 20–25 ìèíóò. Ïðè ïî-
äà÷å ê ñòîëó äîáàâèòü ñìåòàíó, ìÿñî, çåëåíü.

Ужин

Áèôøòåêñ ñ ñûðîìÁèôøòåêñ ñ ñûðîì

Âîçüìèòå 200 ã ãîâÿäèíû, 50 ã ñûðà, 20 ã ñëèâî÷íîãî ìàñëà, 1 ÿè÷íûé 
æåëòîê, 1 êóñî÷åê áåëîãî õëåáà, 1 íåáîëüøóþ ëóêîâèöó, 1 ñò. ëîæêó 
ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà, ÷åðíûé ìîëîòûé ïåðåö, ñîëü. 

Ìÿñî ïðîïóñòèòü ÷åðåç ìÿñîðóáêó ñ êðóïíîé ðåøåòêîé èëè ìåë-
êî íàðóáèòü íîæîì. Äîáàâèòü â ïîëó÷åííûé ôàðø ÿè÷íûé æåëòîê, 
ðàñòîïëåííîå ñëèâî÷íîå ìàñëî, î÷èùåííûé è èçìåëü÷åííûé ëóê, 
ñîëü è ÷åðíûé ìîëîòûé ïåðåö. Õîðîøî âûìåøàòü è ñôîðìîâàòü 
2 áèôøòåêñà. Â ãëóáîêîé ñêîâîðîäå ñèëüíî ðàçîãðåòü ðàñòèòåëü-
íîå ìàñëî è ïîäæàðèòü â íåì áèôøòåêñû ñ îáåèõ ñòîðîí äî îá-
ðàçîâàíèÿ çîëîòèñòî-êîðè÷íåâîé êîðî÷êè. Çàòåì îãîíü óìåíüøèòü 
è äîâåñòè áèôøòåêñû äî ãîòîâíîñòè. Áåëûé õëåá íàðåçàòü ìàëåíü-
êèìè êâàäðàòèêàìè, ñðåçàòü ñ íèõ êîðêó. Ïîäãîòîâëåííûé õëåá îá-
æàðèòü â ðàçîãðåòîì ñëèâî÷íîì ìàñëå (20 ã) äî çîëîòèñòîãî öâåòà, 
ïîñîëèòü ïî âêóñó. Ïîäæàðåííûå áèôøòåêñû ïîäàâàòü ñ ãðåíêàìè 
è ñûðîì. 
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Ôèòíåñ-ïðîãðàììà äëÿ ìàðòà
Выполняйте этот комплекс упражнений каждый день в первой 
половине дня. Независимо от праздничных и выходных дней. 
Сколько времени уделять каждому упражнению — решайте 
сами.

Упражнение 1

Цели:

Тонизировать мышцы шеи. �

Улучшить гибкость и подвижность шеи. �

Как выполнять:

Встаньте прямо, ноги на ширине плеч.1. 

Медленно опустите голову на грудь.2. 

Затем максимально запрокиньте голову назад.3. 

Поверните голову влево.4. 

Поверните голову вправо.5. 

Сделайте круговое вращение головой по часовой стрел-6. 
ке.

Выполните круговое вращение головой против часовой 7. 
стрелки.

Немного увеличьте темп и повторите этот мини-комплекс 8. 
6–10 раз.

Упражнение 2

Цели:

Тонизировать и «разбудить» мышцы рук. �

Тонизировать грудные мышцы. �

Как выполнять:

Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, прямые руки раз-1. 
ведите в стороны.

Сожмите кисти в кулаки и выполните ими круговые движе-2. 
ния внутрь 4 раза и во внешнюю сторону 4 раза.
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Согните руки в локтях так, чтобы предплечья остались 3. 
неподвижными, а руки от локтя до кулаков «смотрели» 
вниз. Выполните круговые движения нижней частью рук 
4 раза внутрь и 4 раза наружу.

Сделайте «мельницу»: круговые движения обеими руками. 4. 
Начинаем выполнять упражнение с правой руки: прямая 
правая рука заводится назад, поднимается вверх и вперед. 
Когда правая рука достигла максимально высокой точки, 
начинает вращение левая рука. Выполните такое вращение 
несколько секунд.

Повторите этот мини-комплекс 4–8 раз.5. 

Упражнение 3

Цели:

Тонизировать все мышцы. �

Уменьшить объем талии. �

Как выполнять:

Встаньте прямо, руки сцепите в замок, поднимите над го-1. 
ловой.

На вдохе повернитесь вправо. На выдохе вернитесь в ис-2. 
ходное положение. На вдохе повернитесь влево, на выдохе 
вернитесь в исходное положение. Повторяйте повороты 
несколько секунд.

На вдохе максимально нагнитесь вперед, на выдохе вер-3. 
нитесь в исходное положение. На вдохе максимально про-
гнитесь назад, на выдохе вернитесь в исходное положение. 
Повторяйте наклоны несколько секунд.

На вдохе сделайте наклон вправо, на выдохе вернитесь 4. 
в исходное положение. На вдохе сделайте наклон влево, 
на выдохе вернитесь в исходное положение. Повторяйте 
упражнение несколько секунд.

На вдохе максимально потянитесь вверх, на выдохе рас-5. 
слабьтесь. Выполните 4 потягивания.
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Повторите этот мини-комплекс 4–10 раз.6. 

Примечание. При выполнении этого упражнения не отры-
вайте ноги от пола.

Упражнение 4 

Цели:

Уменьшить объем бедер и талии. �

Улучшить гибкость позвоночника. �

Как выполнять:

Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки уприте в бе-1. 
дра.

Выполните 4 вращательных движения по часовой стрелке 2. 
и 4 таких же движения против часовой.

Повторите мини-комплекс 4–10 раз.3. 

Примечание. При выполнении этого упражнения макси-
мально прогибайтесь в пояснице.

Упражнение 5

Цели:

Уменьшить объем бедер. �

Укрепить мышцы ног. �

Как выполнять:

Встаньте прямо, ноги вместе, руки на поясе.1. 

На «раз» правую ногу оторвите от пола и согните в колене 2. 
перед собой так, чтобы бедро было параллельно полу, а но-
сок «смотрел» вниз.

На «два» не меняя общее положение ноги, отведите колено 3. 
в сторону.

На «три» опустите ногу вниз.4. 

Выполните мини-комплекс 10–12 раз поочередно каждой 5. 
ногой.
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Упражнение 6

Цели:

Укрепить мышцы ног. �

Улучшить форму ног. �

Улучшить осанку. �

Как выполнять:

Встаньте прямо, ноги шире плеч, руки на поясе.1. 

На вдохе встаньте на цыпочки и максимально потянитесь 2. 
макушкой вверх, напрягая мышцы ног.

На выдохе вернитесь в исходное положение.3. 

На вдохе встаньте не пятки.4. 

На выдохе вернитесь в исходное положение.5. 

Повторите этот мини-комплекс 10–20 раз.6. 

Упражнение 7

Цели:

Укрепить мышцы ягодиц и ног. �

Улучшить осанку.  �

Как выполнять:

Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки на поясе.1. 

На вдохе выполните неглубокий полуприсед, максимально 2. 
прогнувшись в пояснице.

На выдохе вернитесь в исходное положение.3. 

Повторите упражнение 10–15 раз.4. 

Упражнение 8

Цели:

Улучшить осанку. �

Тонизировать мышцы спины и рук. �

Как выполнять:
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Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки и ладони вы-1. 
тяните вдоль туловища.

Выполните 4 коротких вдоха и одновременно 4 быстрых 2. 
маха назад напряженными прямыми руками.

Расслабьтесь.3. 

Выполните упражнения 4–6.4. 

Упражнение 9

Цели:

Улучшить подвижность позвоночника. �

Тонизировать мышцы спины и пресса. �

Как выполнять:

Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, прямые руки рас-1. 
ставлены в стороны.

На вдохе 2 раза максимально потянитесь правой рукой и 2. 
всем корпусом вбок.

На выдохе то же самое выполните в левую сторону.3. 

Выполните этот мини-комплекс 4–10 раз4. 

Упражнение 10 

Цели:

Расслабиться. �

Обрести душевное равновесие. �

Как выполнять:

Встаньте прямо, ноги на ширине плеч.1. 

На «раз» поднимите руки вверх.2. 

На «два» «бросьте» кисти рук вниз.3. 

На «три» согнутые в локтях руки «бросьте» вниз до плеч.4. 

На «четыре» выдохните и «бросьте» руки вниз, согнув кор-5. 
пус.

На вдохе медленно выпрямитесь.6. 

Повторите этот мини-комплекс 4–6 раз.7. 



×àñòü III. Öèêëè÷åñêàÿ ãîäîâàÿ ïðîãðàììà èäåàëüíîãî âåñà • • •  67

Àïðåëü

В апреле жизнь идет уже веселее. Световой день значительно 
увеличивается. Солнце почаще нас радует, и если бы не пыле-
вые бури, которые устраивает нам ветер, — цены бы этом меся-
цу не было. Какие даты для расслабления мы можем наметить 
в апреле? Я сразу вспоминаю две даты: 1 апреля и Пасхальное 
воскресенье (если Пасха приходится на этот месяц). Любители 
праздников вспомнят, что 22 апреля — день рождения дедуш-
ки Ленина, но вот стоит ли его отмечать?.. Патриоты могут 
устроить праздник 18 апреля — это дата Ледового побоища и 
сейчас его отмечают как день Воинской славы России.

Ïëàí äåéñòâèé

Продолжаем делать мартовский комплекс упражнений в 1. 
первой половине дня.

Начинаем выполнять новый вечерний комплекс.2. 

Следим за своим питанием, следуя рекомендациям, ко-3. 
торые вы прочтете.

Стараемся больше времени проводить на свежем воздухе. 4. 
Если вы автолюбительница, как и я, попробуйте добираться 
до работы в «щадящем» режиме: доезжаете на машине до 
метро, там паркуетесь, а дальше передвигаетесь на метро и 
пешком. Во-первых, такой способ передвижения избавит 
вас от стояния в пробках, во-вторых, поможет улучшить 
физическую форму.

Не забываем после дней расслабления применять раз-5. 
грузочные диеты.

Îáùèå ðåêîìåíäàöèè
Итак, мы с вами будем «отрываться» 1 апреля и в Пасхальное 
воскресенье… Если вдруг 1 апреля состоялась корпоративная 
вечеринка, на которой вы «приняли лишку», а 2 апреля соот-
ветственно болит голова, мутит и происходят прочие неприят-
ности, соответствующие моменту, даже не думайте о разгру-
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зочном дне! Не мучайте себя! Лучше прислушайтесь к своему 
организму и подумайте, от чего вам может полегчать? Если это 
торт — купите его, если это жирная солянка — срочно идите в 
кафе, если это пиво с бифштексом — тоже не отказывайте себе. 
Конечно, при этом вы будете страдать и мучиться от того, что 
все, что сделано за март, увы, пошло прахом. Поделом вам! 
Впредь будете вести себя более осмотрительно. Тогда с вас два 
разгрузочных дня подряд по английской методике: 100 г хлеба 
с отрубями и 1,5 л кефира или ряженки — вот рацион ваших 
двух дней после похмелья. 

Если же вы ничем не отличились 1 апреля, прибегните к 
разгрузочному дню, который приводится ниже. 

Âàðèàíò ðàçãðóçî÷íîãî äíÿÂàðèàíò ðàçãðóçî÷íîãî äíÿ

Äëÿ ðàçãðóçî÷íîãî äíÿ âàì ïîòðåáóåòñÿ 1 àíàíàñ è 600 ã íåæèðíî-
ãî òâîðîãà. Àíàíàñ î÷èñòèòå, íàðåæüòå êóáèêàìè. Ïèùó ñåãîäíÿ âû 
áóäåòå ïðèíèìàòü 6 ðàç. Êàæäûé ïðèåì — ýòî 100 ã òâîðîãà è êóáèêè 
àíàíàñà. Â òå÷åíèå äíÿ ìîæíî ïèòü â íåîãðàíè÷åííûõ êîëè÷åñòâàõ 
çåëåíûé ÷àé, ÷àé ñ òðàâàìè è àíàíàñîâûé ñîê.

Ïðîäóêò ìåñÿöà
Продукт апреля — ананас. Многие уже успели полюбить этот 
заморский фрукт. Но покупать плоды для лечения и оздоров-
ления организма лучше не на улице, а в магазинах, где под-
держивается специальная температура. 

В ананасовом соке содержится масса полезных веществ: ви-
тамины В

1
, В

2
, В

12
, РР, провитамин А, органические кислоты 

(аскорбиновая и лимонная). Очень полезен ананасовый сок с 
мякотью, поскольку именно в мякоти содержатся минераль-
ные вещества, необходимые нашему организму: калий, желе-
зо, медь, цинк, кальций, магний, марганец, йод. Благодаря 
этим веществам ананасовый сок способен улучшать пищеваре-
ние, обеззараживать и очищать кишечник, понижать кровяное 
давление, нормализовывать работу головного мозга.

Ананас на 80% состоит из воды, в которой содержатся саха-
роза и уникальное вещество бромелайн. Поэтому ананасовый 


