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5

Введение

Êíèãà, êîòîðóþ âû äåðæèòå â ðóêàõ, íàïèñàíà äëÿ ïðîñòûõ æåíùèí. 
Ïðîñòûõ – ñîâåðøåííî íå çíà÷èò çàóðÿäíûõ. Âîò ÷òî ÿ ïîäðàçóìå-
âàþ ïîä ýòèì ïîíÿòèåì: ýòî æåíùèíà, äëÿ êîòîðîé êðàñîòà òåëà – 
íå ñìûñë æèçíè è íå ãëàâíàÿ öåííîñòü, à îäíî èç íàïðàâëåíèé 
ðàçâèòèÿ. Åå èíòåðåñû ðàçíîîáðàçíû: çàìóæåñòâî, äåòè, ðàáîòà, 
óþòíûé äîì, ïóòåøåñòâèÿ, ñåìåéíûå ïðàçäíèêè, ìóçåè, êèíî è ìíî-
ãîå äðóãîå. 

Непростая женщина – ýòî æåíùèíà, êîòîðàÿ çàðàáàòûâàåò íà 
æèçíü ñâîèì òåëîì. Ñìåùåíèå ôîêóñà â åå ñëó÷àå áóäåò îáîñíî-
âàíî. Ïðîôåññèîíàëüíàÿ ñïîðòñìåíêà, â òîì ÷èñëå ìîäíûå ñåé÷àñ 
ôèòíåñ-áèêèíè, àêòðèñà, ìîäåëü… 

Ìåæäó ýòèìè äâóìÿ ãðóïïàìè åñòü ñóùåñòâåííàÿ ðàçíèöà.
Ïåðâûå íå ìîãóò èñïîëüçîâàòü ðîâíî òå æå èíñòðóìåíòû äëÿ îáðå-

òåíèÿ è ïîääåðæàíèÿ õîðîøåé ôîðìû, ÷òî è âòîðûå, òàê êàê íå îáëàäà-
þò îäèíàêîâûì êîëè÷åñòâîì âðåìåííûõ ðåñóðñîâ è ìîòèâàöèåé. 

Íåò, êîíå÷íî, ìîãóò êàêîå-òî âðåìÿ, è ýòî ñåé÷àñ âåñüìà ìîäíî. 
Òîëüêî â äîëãîñðî÷íîé ïåðñïåêòèâå òàêàÿ ñôîêóñèðîâàííîñòü íà 
âíåøíåì âèäå íè ê ÷åìó õîðîøåìó íå ïðèâåäåò.

Íó âîò, ê ïðèìåðó, ñ ïîíåäåëüíèêà ó âàñ ðàöèîí îò ìîäíîãî 
íóòðèöèîëîãà, ãäå âñå ðàñïèñàíî ïî ÷àñàì è êàæäûé ïðîäóêò íóæíî 
âçâåøèâàòü. Ê íåìó èäåò ïðîãðàììà òðåíèðîâîê, ñîñòàâëåííàÿ íà 
êàæäûé äåíü, êîòîðîé íàäî ÷åòêî ñëåäîâàòü, äà åùå âñå-âñå íóæíî 
ôèêñèðîâàòü â äíåâíèêå è æåëàòåëüíî ôîòîãðàôèðîâàòü. Ìîæíî ëè 
òàê ïðîæèòü âñþ æèçíü, ïðè ýòîì ðàáîòàÿ â îôèñå, ðàñòÿ äåòåé, ïó-
òåøåñòâóÿ? 
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Âåäü çà ïðîôåññèîíàëüíîé ñïîðòñìåíêîé, êîòîðàÿ âñå ýòî äå-
ëàåò, ïî ïÿòàì õîäÿò òîò ñàìûé íóòðèöèîëîã è ëè÷íûé òðåíåð. Ïî-
òîìó ÷òî ýòî ïðîôåññèÿ, è çà ðåçóëüòàò ñïîðòñìåí ïîëó÷àåò çàð-
ïëàòó. ×òîáû æèòü ïî òåì æå ïðèíöèïàì, âñå ñ÷èòàòü, âçâåøèâàòü, 
çàïèñûâàòü, íóæíî î÷åíü ìíîãî âðåìåíè. È òàêîé ïîäõîä áóäåò 
îáÿçàòåëüíî âûçûâàòü ïåðåêîñ â äðóãèõ îáëàñòÿõ æèçíè. Â ñóò-
êàõ âñåãî 24 ÷àñà è åñëè âìåñòî òîãî ÷òîáû óäåëÿòü âðåìÿ ñåìüå, 
ñòðîèòü êàðüåðó è îòäûõàòü, ïðîñòàÿ æåíùèíà áóäåò óäåëÿòü âñå 
ñâîå âðåìÿ ïîñòðîåíèþ èäåàëüíîãî òåëà, îíà ðèñêóåò òîëüêî ñ íèì 
è îñòàòüñÿ.

Âîò ñàìûå ÷àñòûå ïðîáëåìû, êîòîðûå îçâó÷èâàþò ïðîñòûå æåí-
ùèíû, âûáðàâøèå ïóòü ÷ðåçìåðíîé ñôîêóñèðîâàííîñòè íà âîïðî-
ñàõ ïèòàíèÿ è ñïîðòà. Âñå ýòî – ðåàëüíûå èñòîðèè ìîèõ êëèåíòîê.

ß âíîøó âñþ-âñþ åäó â ïðèëîæåíèå ïîäñ÷åòà êàëîðèé íà òå-
ëåôîíå. Åñëè ó ìåíÿ ðàçðÿäèòñÿ òåëåôîí è ÿ îñòàíóñü áåç ïðè-
ëîæåíèÿ, òî èñïûòûâàþ ïàíèêó è íå çíàþ, ÷òî ìíå ìîæíî åñòü. 
Ïðè ýòîì ÿ î÷åíü óñòàëà çàïèñûâàòü êàæäûé êóñîê. Îñîáåííî 
ýòî ðàçäðàæàåò çà óæèíîì ñ äðóçüÿìè, êîòîðûå âåñåëî ïðîâî-
äÿò âðåìÿ, à ÿ âûíóæäåíà øòóäèðîâàòü ìåíþ, âûñ÷èòûâàÿ, ÷òî 
ìíå ìîæíî, à ÷òî íåò. 

Алена, 23 года

Ñåãîäíÿ ÿ ñúåëà òàðåëêó ïàñòû ñ êóðèöåé, êîòîðàÿ âîîáùå-òî 
ìíå çàïðåùåíà. ×òîáû îòðàáîòàòü ãðåõ, ÿ ïîåõàëà â òðåíàæåð-
íûé çàë. À îí çàêðûò. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ óæàñíîé ñâèíüåé è âåñü 
äåíü íå íàõîæó ñåáå ìåñòà. 

Инна, 31 год

ß ïåðåñòàëà åçäèòü ê ðîäèòåëÿì, ïîòîìó ÷òî ìàìà ãîòîâèò 
ñëèøêîì âêóñíî è ñëèøêîì ìíîãî. ß íå ìîãó ñåáÿ òàì êîíòðîëè-
ðîâàòü, áåñïðåðûâíî åì, à ïîòîì ìó÷àþñü óæàñíûìè áîëÿìè 
â æèâîòå. Ëó÷øå ÿ íå áóäó âèäåòüñÿ ñ ðîäèòåëÿìè, ÷åì áóäó ïå-
ðåæèâàòü ýòîò àä. 

Кристина, 19 лет
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Ó ìåíÿ äîìà íåò íèêàêîé åäû. Âîîáùå íèêàêîé. Ïîòîìó ÷òî 
åñëè îíà ïîÿâèòñÿ, ÿ íå ñìîãó äåðæàòü ñåáÿ â ðóêàõ è ñúåì ñðà-
çó âñå. 

Татьяна, 38 лет

ß õîæó äî ñèõ ïîð ñ iPhone 5, ïîòîìó ÷òî ñêàçàëà ñåáå, ÷òî íî-
âûé êóïëþ, òîëüêî êîãäà ïîõóäåþ. ×òî æ, iPhone 5 – íå òàêàÿ óæ 
ïëîõàÿ ìîäåëü. 

Ольга, 25 лет

ß çàìóæåì ïÿòü ëåò, è ó íàñ äî ñèõ ïîð íåò äåòåé. Ìóæ î÷åíü õî-
÷åò, à ÿ – íåò. ß íå õî÷ó áåðåìåíåòü, ïîòîìó ÷òî ðåáåíîê èñïîð-
òèò ìîþ ôèãóðó, äîáûòóþ ïîòîì è êðîâüþ â òðåíàæåðíîì çàëå. 

Мария, 29 лет

Âñå ýòè èñòîðèè íàïèñàíû ïðîñòûìè æåíùèíàìè, ñ êîòîðûìè 

ÿ ëè÷íî çíàêîìà. Âñå îíè – ïðèìåð òîãî, êàêîé ïåðåêîñ â æèçíè ïðî-

èñõîäèò, åñëè ïèòàíèå è ôèãóðà ñòàíîâÿòñÿ ãèïåðçíà÷èìîé íàâÿç÷è-

âîé èäååé. Ñîãëàñèòåñü, ýòè âûñêàçûâàíèÿ íå ïîõîæè íà âûñêàçûâà-

íèÿ òåõ, êòî áåñïðåäåëüíî ñ÷àñòëèâ?

ß ñîâåðøåííî íå õî÷ó ñêàçàòü, ÷òî êà÷åñòâåííî ïèòàòüñÿ, çà-

íèìàòüñÿ ñïîðòîì è õîðîøî âûãëÿäåòü íå íóæíî è íå âàæíî. ß ïîä-

íèìàþ èíîé âîïðîñ. Ïî÷åìó â îáùåñòâå, ãäå ðàçâå ÷òî ñëåïîé íå 

÷èòàë ñòàòåé íà òåìó ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ (ÏÏ) è ïîëüçû òðåíèðî-

âîê, ñîâîêóïíûé âåñ íàñåëåíèÿ ñ êàæäûì ãîäîì âñå áîëüøå è áîëüøå 

ðàñòåò?

È ïî÷åìó ìû òðàòèì òàêîå êîëîññàëüíîå êîëè÷åñòâî ýíåðãèè íà 

òî, ÷òîáû äåëàòü åñòåñòâåííûå âåùè? Âåäü ñòðîéíîñòü, àêòèâíîñòü 

è àäåêâàòíîå ïèòàíèå – ýòî íàøè âðîæäåííûå êà÷åñòâà.

ß äóìàþ, ó êàæäîé èç âàñ åñòü ïîäðóãà-âåäüìà, êîòîðàÿ åñò âñå 

è íå òîëñòååò. Äà-äà, òà ñàìàÿ, êîòîðàÿ íà âàøèõ ãëàçàõ â îäèí äåíü 

íå îòêàçûâàåò ñåáå â òîðòèêå, â äðóãîé ðàç ñïîêîéíî óïëåòàåò ìàêà-
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ðîíû íà îáåä, à â òðåòèé çàâòðàêàåò êðóàññàíîì ñ êîôå. Êàê åé ýòî 

óäàåòñÿ? Ïîäàðîê Áîãà? Âîëøåáíûé ìåòàáîëèçì? Ãåíåòèêà? Êîë-

äîâñòâî? Â ÷åì ñåêðåò?

Íà ñàìîì äåëå ëþäåé ñ «âîëøåáíûì ìåòàáîëèçìîì» íå òàê óæ 

ìíîãî. Îíè íàçûâàþòñÿ àñòåíèêè. Ñðåäè íàñåëåíèÿ èõ ìåíüøå 5%, 

è âûãëÿäÿò îíè íå òàê, ÷òî îáçàâèäóåøüñÿ.

Àñòåíèêè îáëàäàþò ïîêàòûìè ïëå÷àìè, êîæåé, ëèøåííîé óïðóãî-

ñòè, î÷åíü òðóäíî íàáèðàþò ìûøå÷íóþ ìàññó è áûñòðî ñîñòàðèâà-

þòñÿ. 

ß æå ãîâîðþ ïðî âàøó ñòðîéíóþ è ïîäòÿíóòóþ ïîäðóãó, êîòîðàÿ 

íè÷åãî ñïåöèàëüíîãî äëÿ ýòîãî íå äåëàåò. Â ÷åì åå ñåêðåò? 

АДЕКВАТНОЕ ПИЩЕВОЕ ПОВЕДЕНИЕ 
И ДВИЖЕНИЕ В УДОВОЛЬСТВИЕ

 

îäèíàêîâûå. È òèãðû, è îëåíè, è æèðàôû. Ó âñåõ çâåðåé â îäíîé ïî-

ïóëÿöèè ïðàêòè÷åñêè îäèíàêîâàÿ êîìïëåêöèÿ. Âû íå âñòðåòèòå ëüâà 

ñ îæèðåíèåì â ñîïðîâîæäåíèè àíîðåêñè÷íîé ëüâèöû. Åäèíñòâåííûå 

æèâûå ñóùåñòâà, ó êîòîðûõ åñòü ëèøíèé âåñ, – ëþäè è äîìàøíèå ïè-

òîìöû. ×òî îòëè÷àåò ýòè äâå ãðóïïû? Ïåðâûå ïèòàþòñÿ, îïèðàÿñü èñ-

êëþ÷èòåëüíî íà èíñòèíêòû è âíóòðåííèå ïðèðîäíûå íàñòðîéêè. Ïðè-

åì ïèùè ïðîèñõîäèò íà àâòîïèëîòå. Ëþäè æå ñîçäàëè î÷åíü ìíîãî 

ïðàâèë, òàáëèö, íîðì, ñèñòåì, ðåæèìîâ è óïðàâëÿþò ïèòàíèåì âðó÷-

íóþ. Åñëè âêëþ÷èòü ãîëóþ ëîãèêó, ïîëó÷àåòñÿ, ðó÷íîå óïðàâëåíèå íå 

òàê óæ ýôôåêòèâíî? 

Âåðíåìñÿ ê ïîäðóãå-âåäüìå. Åñëè âû ïîãîâîðèòå ñ íåé, òî îáíàðó-

æèòå, ÷òî îíà çíàòü íå çíàåò, ÷òî òàêîå ãëèêåìè÷åñêèé èíäåêñ, ÁÆÓ, 

íîðìà êàëîðèéíîñòè è êàê íàäî ðàñïðåäåëÿòü íóòðèåíòû â òå÷åíèå 

äíÿ. Èíñòðóìåíòû, êîòîðûå èñïîëüçóåò îíà, – òå æå, ÷òî â äèêîé ïðè-

ðîäå. Âñåãî òðè. 

Åñëè âû ïîñìîòðèòå íà äèêóþ ïðèðîäó, òî óâèäèòå, ÷òî âñå áåëêè 
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1. Ãîëîä. 

2. Âíóòðåííÿÿ ïîòðåáíîñòü. 

3. Íàñûùåíèå. 

Îñòàíîâèìñÿ ïîäðîáíåé íà êàæäîì.

Ãîëîä – ýòî íàñòîÿùèé ôèçèîëîãè÷åñêèé ãîëîä, êîòîðûé íàðà-

ñòàåò ïîñòåïåííî è îùóùàåòñÿ â îáëàñòè æåëóäêà. Ïîðà ïîäêðå-

ïèòüñÿ, ãîâîðèò îí. È âåäüìà îòïðàâëÿåòñÿ ê õîëîäèëüíèêó, à òèãð – 

íà îõîòó.

Âíóòðåííÿÿ ïîòðåáíîñòü – ýòî ðåêîìåíäàöèÿ òåëà î òîì, ÷òî 

ëó÷øå âñåãî ñúåñòü. Ïîäðóãà-âåäüìà âûáèðàåò: íà óëèöå æàðêî, 

õî÷ó ÷òî-òî îñâåæàþùåå è ëåãêîå, ïóñòü áóäåò ñóï ãàñïà÷î, ñàëàò 

ñ òóíöîì è àïåëüñèíîâûé ôðåø. Òèãð âûáèðàåò ìÿñî, ïðèíþõàâøèñü. 

Åñëè êà÷åñòâî ïèùè íå ïîíðàâèòñÿ, çâåðü åñòü íå áóäåò, à ïîíþõàåò 

è îòîéäåò. Äðóãîé ÿðêèé ïðèìåð – ýòî òðàâà, êîòîðóþ åäÿò ñîáà-

êè, èñïûòûâàÿ ïðîáëåìû ñ ïèùåâàðåíèåì. Ïåñ íèãäå íå ÷èòàë, ÷òî 

ïðè çàïîðàõ íóæíî ïîåñòü òðàâû, ýòî ïðîäèêòîâàíî èíñòèíêòèâíûìè 

çíàíèÿìè åãî òåëà.

Íàñûùåíèå. Ýòîò èíñòðóìåíò ïîçâîëÿåò îïðåäåëèòü ðàçìåð 

ïîðöèè. Âìåñòî âåñîâ, ëàäîíåé, ñòàêàíîâ, òàðåëîê, êîòîðûìè ïðè-

íÿòî èçìåðÿòü ó áîëüøåé ÷àñòè ëþäåé. Ïîäðóãà-âåäüìà íèêîãäà 

íå ñòàíåò äîåäàòü äî ïîñëåäíåé êðîøêè êóñîê òîðòà èëè òàðåëêó 

ñ ìîðåïðîäóêòàìè. Îíà ñêàæåò «Ñïàñèáî» – è îòëîæèò, ïîòîìó 

÷òî óæå íàåëàñü. Íà çàâòðà. Èëè íàñîâñåì. Çâåðè â äèêîé ïðèðî-

äå òî÷íî òàê æå îòêëàäûâàþò ïèùó ïðî çàïàñ. Âñïîìíèòå çàïàñû 

áåëîê íà çèìó. À õîìÿêè, êîòîðûå õðàíÿò ïèùó â çàùå÷íîì ìåøêå? 

Ïîñëå êîìôîðòíîãî íàñûùåíèÿ ïðèõîäèò óäîâëåòâîðåíèå, è ìûñ-

ëè î ïðîïèòàíèè íàäîëãî ïîêèäàþò åäîêà, ïîçâîëÿÿ çàíÿòüñÿ äðó-

ãèìè äåëàìè.
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Òî, ÷òî ÿ ñåé÷àñ îïèñàëà – è åñòü èíòóèòèâíîå ïèòàíèå. Ýòî íå 

ñèñòåìà. Ýòî ïèòàíèå ñ îðèåíòàöèåé íà âíóòðåííþþ ïîòðåáíîñòü. 

Ê ñîæàëåíèþ, ìíîãèå æåíùèíû áîëüøå èõ íå èñïîëüçóþò, à, êàê ìû 

çíàåì, âñå íåíóæíîå ïîñòåïåííî èñ÷åçàåò. Íî åñëè õâîñòû ó íàñ îò-

âàëèëèñü íàâñåãäà, òî ñäåëàòü âîçâðàò ê èíñòèíêòèâíîìó ïèòàíèþ 

âîçìîæíî, åñëè õîðîøåíüêî ïîðàáîòàòü. Ìû îáñóäèì, êàê ýòî ñäå-

ëàòü äàëüøå.

Â ÷åì åùå ïðè÷èíà õîðîøåé ôîðìû 

íàøåé ïîäðóãè-âåäüìû?

Îòñóòñòâèå ïåðååäàíèé. «Õà, äàé ìíå âîëþ – ÿ áóäó åñòü îäíè 

ïîí÷èêè!» – íåðåäêî ñëûøó ÿ. Ýòî çàáëóæäåíèå. Íàì òàê êàæåòñÿ, 

êàê ðàç ïîòîìó ÷òî åñòü çàïðåò. Êîãäà ÿ äåëþ ïðîäóêòû íà ïðà-

âèëüíûå è íåïðàâèëüíûå, ÿ çàïðåùàþ ñåáå âòîðóþ ãðóïïó. Çàïðåò 

ïðèâîäèò ê ðîñòó çíà÷èìîñòè, ïîòîìó ÷òî òàêàÿ ïèùà àâòîìàòè÷å-

ñêè íà÷èíàåò âîñïðèíèìàòüñÿ êàê ðåäêèé ýêñêëþçèâ è ÷òî-òî î÷åíü 

öåííîå, äîïóñòèìîå «ïî ïðàçäíèêàì». Ãèïåðçíà÷èìîñòü ïðèâåäåò 

ê ðîñòó æåëàííîñòè. À ýòî çíà÷èò, ÷òî ÿ áóäó ïûòàòüñÿ ðåãóëèðîâàòü 

âîïðîñ ïðè ïîìîùè ñèëû âîëè è â ðåçóëüòàòå ñðûâàòüñÿ. Âñå ïîòî-

ìó, ÷òî ñèëà âîëè – èíñòðóìåíò íå áåñêîíå÷íûé, à çàêîíû ðàáîòû 

ïñèõèêè – äà. Ïñèõèêà ïðîòèâ ñèëû âîëè. Óãàäàéòå, êòî ñìååòñÿ ïî-

ñëåäíèì?

Ñðûâ âûçûâàåò ÷óâñòâî âèíû è æåëàíèå ñåáÿ íàêàçàòü. Â ðå-

çóëüòàòå ìû åùå áîëüøå îãðàíè÷èâàåì ñåáÿ â ïèòàíèè èëè ðüÿíî 

áåæèì çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì äëÿ îòðàáîòêè. Ïîëó÷àåòñÿ çàìêíóòûé 

êðóã: «äèåòà – ñðûâ – äèåòà». Èñòîðèÿ ïîâòîðÿåòñÿ, çàïðåòîâ âñå 

áîëüøå, æåëàííîñòü – âñå âûøå. ß èùó ïîâîä ðàçðåøèòü ñåáå 

«âêóñíÿøêó». Òàêèìè ïîâîäàìè ñòàíîâÿòñÿ îòïóñê, òÿæåëûé äåíü, 

ÏÌÑ, ïîåçäêà ê áàáóøêå, âûõîäíûå. È âîò ÿ óæå â áåñêîíå÷íîì 

êðóãå ïåðååäàíèé, ñòðåëêà âåñîâ ñòðåìèòåëüíî ïîëçåò ââåðõ, 

à ìíå êàæåòñÿ, ÷òî æèçíü âûøëà èç-ïîä êîíòðîëÿ, òåëî ïðåâðàòè-

ëîñü â ëþòîãî âðàãà.
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Òàê êàê ïîäðóãà-âåäüìà íå â êóðñå î òîì, ÷òî òàêîå êàëîðèé-

íîñòü è ãëèêåìè÷åñêèå èíäåêñû, òî è äåëåíèÿ íà ðàçðåøåííûå è çà-

ïðåùåííûå ïðîäóêòû â ãîëîâå ó íåå íåò. Òîðòèê è ãðå÷íåâàÿ êàøà 

ñòîÿò íà îäíîé ñòóïåíè. Òîëüêî âîò ãðå÷íåâîé êàøåé íàåäàåøüñÿ 

è õîðîøî ñåáÿ ÷óâñòâóåøü, à òîðòèê êàêîé-òî ïðèòîðíûé, äà è âî-

îáùå, ïîñëå íåãî îïÿòü åñòü õî÷åòñÿ ÷åðåç ïîë÷àñà. Âûáîð ñ òàêèì 

ðàñêëàäîì áóäåò ïàäàòü â ñòîðîíó ãðå÷íåâîé êàøè â áîëüøèíñòâå 

ñëó÷àåâ.

Îòñóòñòâèå îãðàíè÷åíèé ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî ïîäðóãà-âåäüìà íå 

âèäèò íèêàêîãî ñìûñëà ïåðååäàòü â ãîñòÿõ, ó áàáóøêè èëè â îòïóñêå. 

Ïîòîìó ÷òî â åå âñåëåííîé åäà âñåãäà åñòü â äîñòóïå, ñîâåðøåííî 

ëþáîé ïðîäóêò. Òàê çà÷åì åãî ñåé÷àñ â ñåáÿ çàïèõèâàòü ïðî çàïàñ, 

åñëè ìîæíî ñõîäèòü â ìàãàçèí è êóïèòü, êîãäà óãîäíî?

Àíàëîãè÷íî íåò ìîòèâà, ÷òîáû çàåäàòü íåãàòèâíûå ýìîöèè, ñêó-

êó, óñòàëîñòü. Ïèùà – ýòî ïðîñòî ïèùà, à íå èñòî÷íèê áåñêîíå÷íîãî 

ñ÷àñòüÿ è ðàäîñòè. Îíà íå ðåøàåò íèêàêèõ ïðîáëåì, êðîìå ïðîáëå-

ìû ãîëîäà.

Äâèæåíèå â óäîâîëüñòâèå. Íå ïîòîìó ÷òî íóæíî ïîõóäåòü, íå 

ïîòîìó ÷òî ñêîðî ëåòî, íå ïîòîìó ÷òî ìîäíî. Äâèæåíèå – áàçî-

âàÿ ïîòðåáíîñòü íàøåãî îðãàíèçìà. Âçãëÿíèòå íà ìàëåíüêèõ äåòåé. 

Ýòè íåïîñåäû íå ìîãóò è ïÿòè ìèíóò ïðîñèäåòü ñïîêîéíî. À åùå 

ïîòðÿñàþùå âëàäåþò ñâîèì òåëîì. Êàêàÿ ó äåòåé èçíà÷àëüíî âå-

ëèêîëåïíàÿ ðàñòÿæêà! À êàê ëåãêî äîøêîëüíèêè ïîäòÿãèâàþòñÿ íà 

ïåðåêëàäèíàõ èëè ïåðåïðûãèâàþò ïðåïÿòñòâèÿ, êàê áûñòðî áåãàþò! 

Íà÷èíàÿ ñî øêîëüíîé ñêàìüè è ïåðâîãî îñâîáîæäåíèÿ îò ôèçêóëü-

òóðû, íàïèñàííîãî ìàìîé, ìû íà÷èíàåì ðàçðóøàòü âçàèìîîòíî-

øåíèÿ ñ äâèæåíèåì, ïåðåâîäÿ åãî èç ñàìîé ñîáîé ðàçóìåþùåéñÿ 

âåùè â ðàçðÿä îáÿçàëîâêè è òÿãîñòíîé íåîáõîäèìîñòè. È òîëüêî 

íåêîòîðûì ëþäÿì ïî ñ÷àñòëèâîé ñëó÷àéíîñòè óäàåòñÿ ïðîíåñòè 

ëþáîâü ê äâèæåíèþ ÷åðåç âñþ æèçíü. Ýòî òå âàøè äðóçüÿ è êîëëå-

ãè, êîòîðûå ëþáÿò àêòèâíûé îòäûõ, óñòðàèâàþò ïðîáåæêó ïî óòðàì, 

âñåé ñåìüåé êàòàþòñÿ íà âåëîñèïåäàõ â âûõîäíîé äåíü, óåçæàþò 
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â ãîðû íà Íîâûé ãîä, ó÷àñòâóþò â ëþáèòåëüñêèõ ñîðåâíîâàíèÿõ. 

Áîëüøèíñòâî æå ïîêóïàþò êàðòî÷êó â ôèòíåñ-êëóá, ÷òîáû ïîñåòèòü 

åãî ïàðó ðàç â ãîä. È ìîòèâàöèåé ê òàêèì ïîñåùåíèÿì ñëóæàò ïðè-

áëèæàþùååñÿ ëåòî, äåíü âñòðå÷è âûïóñêíèêîâ, Íîâûé ãîä èëè îùó-

ùåíèå «ß ðàñòîëñòåë», ÷òîáû ñíîâà çàáðîñèòü, èçðåäêà çàâèñòëè-

âî ïîãëÿäûâàÿ íà òåõ, êòî ïîñòîÿíåí.

Ïðè ýòîì àáñîëþòíî êàæäûé èç íàñ ìå÷òàåò, ÷òî âîò ýòà äèåòà, 

ýòà ïðîãðàììà èëè êàðòî÷êà â êëóá ïîìîãóò ìíå íàêîíåö ïðèéòè 

ê ñâîåé èäåàëüíîé ôîðìå è îñòàòüñÿ â íåé. Öåëàÿ èíäóñòðèÿ ïî-

ñòðîèëà íà ýòîì îò÷àÿííîì æåëàíèè áèçíåñ, ïðåäëàãàÿ âñå íîâûå 

è íîâûå ïðîäóêòû, ñîçäàâàÿ îáðàçû óñïåøíûõ, ñòðîéíûõ è àêòèâíûõ 

ëþäåé â íàøèõ ãîëîâàõ. È ìû ïîêóïàåì, ïîòðåáëÿåì, ïîäïèñûâàåìñÿ 

íà áëîã î÷åðåäíîé ôèòîíÿøêè ñ ïîëóãîëûìè ôîòîãðàôèÿìè. Âñåãäà 

â íàäåæäå, ÷òî â ýòîò ðàç ðàñêðîåòñÿ ñåêðåòíàÿ ôîðìóëà èäåàëüíîé 

ôîðìû íàâñåãäà. 

Òîëüêî âîò íàäî ïîíèìàòü, ÷òî èäåàëüíàÿ ôèòîíÿøêà èç Instagram 

äâàæäû â äåíü ïîñåùàåò çàë, ñ÷èòàåò êàæäûé êóñî÷åê ïèùè, íåðåäêî 

èñïîëüçóåò ôàðìïðåïàðàòû, óñëóãè ïëàñòè÷åñêîãî õèðóðãà è ôîòî-

øîï. Ýòî åå ðàáîòà, åå õëåá. Ïðîñòàÿ æåíùèíà íå ìîæåò äîñòèãàòü 

õîðîøåé ôîðìû òåìè æå ñïîñîáàìè: ýòî ïðèâåäåò ê ïåðåêîñàì öåí-

íîñòåé, î êîòîðûõ ÿ óæå ãîâîðèëà ðàíåå.

Çàäà÷à ïðîñòîé æåíùèíû – âñòðîèòü çàáîòó î òåëå â ñâîþ æèçíü 

òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû îíà íå «íàïðÿãàëà», à äëÿ ýòîãî íóæíî íà-

ó÷èòüñÿ ìûñëèòü è äóìàòü, êàê äðóãîé ïåðñîíàæ – ïîäðóãà-âåäüìà. 

Ïîòîìó ÷òî, åñëè ÿ õî÷ó ÷åãî-òî, ìîÿ çàäà÷à – íàéòè òîãî, ó êîãî ýòî 

ïîëó÷èëîñü, è ñïðîñèòü, êàê îí ýòî ñäåëàë. À ìû âñå õîòèì ìåíüøå 

íàïðÿãàòüñÿ è ëó÷øå âûãëÿäåòü, îñòàâëÿÿ âðåìÿ íà äðóãèå ïðèÿòíûå 

äåëà.

Åñëè ÿ ó÷óñü ó ôèòîíÿøêè, êàê áûòü ñòðîéíîé, ÿ íàó÷óñü åå èíñòðó-

ìåíòàì è òàêîé æå ñôîêóñèðîâàííîñòè. Òîëüêî âîò ìíå, â îòëè÷èå îò 

íåå, íóæíî åùå óñïåâàòü õîäèòü â îôèñ, íÿí÷èòü äåòåé è ïðèáèðàòüñÿ 

äîìà.
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Íå ïîéìèòå ìåíÿ íåïðàâèëüíî. ß õîðîøî îòíîøóñü ê ôèòíåñ-

áëîãåðàì, çâåçäàì ñïîðòà è ìîäåëÿì. Èõ ðàáîòà – áîëüøîé òðóä, 

à ðåçóëüòàòû ïðèÿòíî ðàäóþò ãëàç. Íî ÿ ãëóáîêî óáåæäåíà, ÷òî 

èíñòðóìåíòû, êîòîðûå èñïîëüçóþòñÿ ïðîôåññèîíàëüíûì ñîîáùå-

ñòâîì, íå âñåãäà àäåêâàòíî ïåðåíîñèòü íà íàñåëåíèå. Êàê íå ðå-

êîìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâàòü êàæäûé äåíü ïðîôåññèîíàëüíûé ìàêèÿæ 

(îí ïîðòèò êîæó) òî÷íî òàê æå íå ðåêîìåíäóåòñÿ ïîñòîÿííî èñïîëü-

çîâàòü èíñòðóìåíòàðèé ïðîôåññèîíàëîâ ôèòíåñ-èíäóñòðèè. Îíè 

ïîðòÿò ïñèõèêó.

МОЙ ПУТЬ К ДРУЖБЕ С ТЕЛОМ

Ìåíÿ çîâóò Êñåíèÿ Êîðîëü è ÿ ïðîøëà äîëãèé ïóòü íà ïóòè ê äðóæáå 

ñî ñâîèì òåëîì. Ó ìåíÿ äâà îáðàçîâàíèÿ. Ïåðâîå – ôàêóëüòåò ìàð-

êåòèíãà ÐÝÓ èì. Ã.Â. Ïëåõàíîâà, âòîðîå – ôèòíåñ-òðåíåð è íóòðè-

öèîëîã. Ýòîìó ÿ îáó÷àëàñü â êîëëåäæå Âåéäåðà â Ìîñêâå.

Â ñîâîêóïíîñòè ïîëó÷åííûå çíàíèÿ äàþò ìíå âîçìîæíîñòü 

ñëîæèòü î÷åíü èíòåðåñíóþ êàðòèíó. ß ïîíèìàþ, êàê âûãëÿäÿò çäî-

ðîâüå è ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà ñ àêàäåìè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ è ïðè 

ýòîì ïîíèìàþ, ÷òî, ïðîäàâàÿ òàêèå ìÿãêèå ïîäõîäû, êîòîðûì ó÷àò 

ïðîôåññîðà â êîëëåäæå òðåíåðîâ, ìíîãî íå çàðàáîòàåøü. Ìàð-

êåòèíã òðåáóåò áûñòðûõ è âïå÷àòëÿþùèõ ðåçóëüòàòîâ, ìàññîâûõ 

ïðîäóêòîâ è ãðîìêèõ ëîçóíãîâ. È ýòî ïðîòèâîñòîÿíèå íèêîãäà íå 

çàêîí÷èòñÿ. 

Ëþáîé ñïåöèàëèñò ôèòíåñ-èíäóñòðèè âñåãäà áóäåò ñòîÿòü ïå-

ðåä âûáîðîì: ïðîäàâàòü ñâîè ïðîäóêòû è çàðàáàòûâàòü, îäåâàÿ èõ 

â óæå ïðèâû÷íûå ðûíêó îáåðòêè, ëèáî íåñòè ñâåò, ñ÷àñòüå è áîðîòü-

ñÿ çà ìåíòàëüíîå çäîðîâüå ñî ñâîèìè æå ïîòðåáèòåëÿìè, êîòîðûå 

ñëûøàòü òåáÿ íå õîòÿò, à õîòÿò çà ìåñÿö ìèíóñ 20 êã, ÷òîáû âëåçòü 

â òî ïëàòüå, ïîòîìó ÷òî òàê îáåùàåò ðåêëàìà íà êàæäîì çàáîðå.

Êîãäà ìû ñ ïàðòíåðàìè ñîçäàâàëè «Äðóæó ñ Òåëîì», òî ìíî-

ãî ñîâåòîâàëèñü ñ ãóðó áèçíåñà, è âñå ãîâîðèëè, ÷òî ïðîåêò íå 
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æèçíåñïîñîáåí ñ òî÷êè çðåíèÿ ïðèáûëè. Îí «íå â ðûíêå». Íî ìû 

ðåøèëè ðèñêíóòü è âëîæèòüñÿ â òàêóþ òðóäíóþ êîíöåïöèþ, íà÷àòü 

ãîâîðèòü î òîì, î ÷åì ïðèíÿòî óìàë÷èâàòü. È, íàäî ïðèçíàòüñÿ, 

èñòîðèè êîëîññàëüíîãî ñàìîïîæåðòâîâàíèÿ òóò íåò. Ó âñåõ íàñ 

åñòü àëüòåðíàòèâíûå èñòî÷íèêè çàðàáîòêà íà ïðîïèòàíèå, êîòî-

ðûå ïîçâîëÿþò íàáëþäàòü, êàê ðàçâîðà÷èâàåòñÿ êîíöåïöèÿ äðóæ-

áû ñ òåëîì íà ðûíêå, è òåðïåëèâî âûæèäàòü, íàäåÿñü, ÷òî óìû ëþ-

äåé èçìåíÿòñÿ. 

Íî âîçìîæåí ëè òàêîé àëüòðóèçì, åñëè òåáå íå÷åì êîðìèòü 

ñåìüþ? Â îáùåì, ÿ ýòî ãîâîðþ ê òîìó, ÷òî áîëüøå íå çëþñü íà òðå-

íåðîâ, ñïåöèàëèñòîâ ïî ïèòàíèþ, ìàðêåòîëîãîâ è îòäåëû ïðîäàæ 

ôèòíåñ-êëóáîâ çà òî, ÷òî ñåé÷àñ ïðîèñõîäèò â Ðîññèè. ß î÷åíü ñòà-

ðàëàñü èõ ïîíÿòü, âçãëÿíóòü íà ìèð èõ ãëàçàìè, òåìè ãëàçàìè, êî-

òîðûå ïîëó÷àëè ñîâåðøåííî ðàçóìíîå îáðàçîâàíèå è ïðåêðàñíî 

çíàþò, êàêîé âðåä íàíîñèò ëüâèíàÿ äîëÿ íîâîìîäíûõ øòó÷åê. È ïî-

íÿëà ïðè÷èíû.

Íî ëåã÷å ëè âàì îò ïîíèìàíèÿ, ÷òî ëþäÿì íàäî çàðàáàòûâàòü 

äåíüãè? Îñîáåííî ïîñëå òîãî, êàê âìåñòå ñ äåñÿòêîì áûñòðî ñêèíó-

òûõ êèëîãðàìì ó âàñ íà÷íåòñÿ äèñôóíêöèÿ êèøå÷íèêà, ñîáüåòñÿ ìåí-

ñòðóàëüíûé öèêë è îïóñòÿòñÿ âíóòðåííèå îðãàíû? È âñþ ýòó ïðåëåñòü 

äîãîíèò æèâîïèñíîå ðàññòðîéñòâî ïèùåâîãî ïîâåäåíèÿ ñ ñåðèåé 

áåñêîíòðîëüíûõ çàæîðîâ. Âñå ñáðîøåííîå è ãîðäî âûëîæåííîå 

â ñîöñåòè íà ôîòêå «äî-ïîñëå» âåðíåòñÿ îáðàòíî. Êðîìå çäîðîâüÿ. 

Óâû.

Íóæíû ëè íàì, ïðîñòûì æåíùèíàì, æåëàþùèì äîæèòü äî âíóêîâ 

è ïðàâíóêîâ áåç ñåðüåçíûõ ïðîáëåì, âñå ýòè èíñòðóìåíòû èç áîëü-

øîãî ñïîðòà ðàäè êðàñèâîé ôîòîãðàôèè èç îòïóñêà? Ñòîèò ëè áû-

ñòðûé ðåçóëüòàò òîãî, ÷òîáû âûâîäèòü èç ñòðîÿ ïî÷êè, èñïîëüçóÿ òàê 

íàçûâàåìûå «ñóøêè» è «ñãîíêè». ×òîáû èçíàøèâàòü ñåðäöå, áåãàÿ 

â ñîâåðøåííî áåñïîëåçíîì òåðìîïîÿñå, êîòîðûé ïðîñòî âûâîäèò 

âîäó (âîäà âåðíåòñÿ, êàê òîëüêî âû íà÷íåòå åå ïèòü)?

Íèêàêîãî îñíîâàíèÿ â ïðèâíåñåíèè áîëüøèíñòâà èíñòðóìåíòîâ 

èç áîëüøîãî ñïîðòà â æèçíü ïðîñòûõ ëþäåé íåò, êðîìå ìàðêåòèí-
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ãîâîãî. Ïîòîìó ÷òî, ÷òîáû áåñïðåðûâíî ïðîäàâàòü, íóæíî ïîñòî-

ÿííî âûïóñêàòü íîâûå è óëó÷øàòü ñòàðûå ïðîäóêòû. À ãðèô «ïðî-

ôåññèîíàëüíî» î÷åíü íåïëîõî ðàáîòàåò. Âû òîëüêî âñïîìíèòå áóì 

íà «ïðîôåññèîíàëüíûå» ôåíû äëÿ âîëîñ è «ïðîôåññèîíàëüíûå» 

øàìïóíè.

Àíàëîãè÷íàÿ èñòîðèÿ ñ ïèòàíèåì. Íå ïðîõîäèò íè äíÿ, ÷òîáû íà 

ðûíêå íå ïîÿâèëèñü âîëøåáíûå ïîðîøêè, êàê ó ñïîðòñìåíîâ, òþáè-

êè, êàê ó ïðîôåññèîíàëîâ, åäà ñî ñïîðòèâíûìè âèòàìèíàìè è ïðî-

÷àÿ ìóòü.

È åäèíñòâåííàÿ ïðè÷èíà, ïî÷åìó ïîÿâëÿþòñÿ âñå ýòè ïðîäóêòû, – 

ìàðêåòèíã è ïðîäàæè. Ïîòîìó ÷òî íåâîçìîæíî ïîñòîÿííî ïðî-

äàâàòü îâîùíîé ñàëàò, õëåá èç ãðóáîé ìóêè, êóñîê ìÿñà è ÿáëîêî. 

Òî÷íî òàê æå, êàê íåâîçìîæíî ïðîäàâàòü êëàññè÷åñêèé áàññåéí, áû-

ñòðóþ õîäüáó è çàðÿäêó íàøèõ áàáóøåê. Íàì, ïîòðåáèòåëÿì èç ðàç-

âèòûõ ñòðàí, ïîñòîÿííî íóæíî ÷òî-òî íîâîå, è ëó÷øèå ñïåöèàëèñòû 

ìèðà òðóäÿòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ýòî íîâîå íàì äàâàòü. È åñëè â òàêèõ 

èíäóñòðèÿõ, êàê êîìïüþòåðû è ãàäæåòû, ýòî áîëüøîé ïëþñ, òî â èí-

äóñòðèè ïîääåðæàíèÿ è ïðîôèëàêòèêè óæå èìåþùåãîñÿ ðåñóðñà – 

çäîðîâüÿ – íóæíî áûòü î÷åíü èçáèðàòåëüíûì è îáëàäàòü áîëüøèì 

êîëè÷åñòâîì çíàíèé, ÷òîáû óìåòü îòëè÷èòü äåéñòâèòåëüíî ïîëåçíûå 

âåùè îò ãëóïûõ è ïîðîé äàæå îïàñíûõ íîâøåñòâ, «ðåêîìåíäîâàííûõ 

ïðîôåññèîíàëàìè».

Âàæíî ïîíÿòü, ÷òî ïðîôåññèîíàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü è áîëüøîé 

ñïîðò – ýòî íå ïðî çäîðîâüå. Ýòî ïðî «áûñòðåå, âûøå, ñèëüíåå». Âñå 

ñîâðåìåííûå ñïîðòñìåíû èñïîëüçóþò ôàðìàêîëîãè÷åñêóþ ïîääåð-

æêó. Îá ýòîì íå ãîâîðèòñÿ íà êàæäîì óãëó, íî ýòî è íå ñêðûâàåòñÿ. 

Èíà÷å êàê ìèðîâûå ðåçóëüòàòû çà 100 ëåò âñå óëó÷øàþòñÿ è óëó÷øà-

þòñÿ? Íå çà ñ÷åò æå íîâîé ìîäåëè êðîññîâîê. 

Ñïîðòñìåíû ðàíî âûõîäÿò íà ïåíñèþ, íå çàäóìûâàëèñü îá ýòîì? 

È çà ñâîè óñïåõè îíè ïîëó÷àþò õîðîøèå äåíüãè. Ãîòîâû ëè âû ïîòå-

ðÿòü ðàáîòîñïîñîáíîñòü â 35 ëåò ðàäè äåñÿòêà ëàéêîâ â Instagram? 

Âðÿä ëè.
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Íàñåëåíèå, òî åñòü ìû ñ âàìè, çàíèìàåòñÿ íå ñïîðòîì, à фитне-

сом, è ýòî äâå áîëüøèå ðàçíèöû. Çàäà÷à ôèòíåñà – çàìåäëèòü ñòà-

ðåíèå, óëó÷øèòü ðåçåðâû ñåðäöà, ÷òîáû îíî ïðîñëóæèëî äîëüøå, 

ïîäàðèòü õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå íà äîëãèå-äîëãèå ãîäû. Ôèòíåñ – 

ýòî íå òîëüêî òðåíàæåðíûé çàë è ãðóïïîâûå çàíÿòèÿ ñ òðåíåðîì, 

ýòî ëþáîå äâèæåíèå, êîòîðîå óëó÷øàåò íàøå çäîðîâüå, ðåàëèçóåò 

ôóíêöèîíàëüíûå âîçìîæíîñòè è ïîòðåáíîñòè òåëà. Âåäü òåëî ñî-

çäàíî, ÷òîáû ìíîãî äâèãàòüñÿ. Âçãëÿíèòå íà íàøèõ ïðåäêîâ. Ñèäÿ÷èé 

îáðàç æèçíè âåäåò âñåãî ïàðà ïîêîëåíèé, îñòàëüíûå äâèãàëèñü ìíî-

ãî è åæå äíåâíî. 

Íåäàâíî îäèí çíàêîìûé äèåòîëîã èç Ïèòåðà ðàññêàçàë ìíå 

çàáàâíóþ èñòîðèþ. Ê íåìó íà ïðèåì ïðèøåë âîñüìèäåñÿòèëåòíèé  

äåäóëÿ â ñîâåðøåííî ïîòðÿñàþùåé ôîðìå. Îí âûãëÿäåë íà 20 ëåò 

ìëàäøå ñâîåãî âîçðàñòà, à âìåñòî ñòàð÷åñêîãî äðÿáëîãî æèâîòà 

ó íåãî áûëè ñòàëüíûå ìûøöû. Äèåòîëîã âîñõèòèëñÿ è ñïðîñèë: «Âû, 

íàâåðíîå, âñå ñâîáîäíîå âðåìÿ ïðîâîäèòå â çàëå?». Äåäóëÿ îïåøèë: 

«×òîîîî? Çàë? ß íèêîãäà òàì íå áûë. ß ôåðìåð». ×åëîâåê, ðàáîòàþ-

ùèé íà çåìëå, åæåäíåâíî äàðÿùèé ñâîåìó òåëó äâèæåíèå, âûãëÿäèò 

âåëèêîëåïíî. Íàñòîÿùèé àòëåò. È â ðàìêàõ ýâîëþöèè ýòî ïðèâû÷íîå 

ñîñòîÿíèå: ñîòíè ïîêîëåíèé çàíèìàëèñü ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ 

äëÿ äîáûâàíèÿ ïèùè. Ãîëîäåí? Èäè äîãîíè è ïîéìàé, âñïàøè ïîëå 

è ïîñåé ñåìåíà, ïðîáåãè äåñÿòêè êèëîìåòðîâ â ëåñà, ÷òîáû íàéòè 

ãðèáû è êîðåíüÿ.

Ñåé÷àñ âñå èçìåíèëîñü. Ìû ñèäèì 11 ëåò çà ïàðòîé, ïîòîì 

ïÿòü – â óíèâåðå, à îòòóäà ïåðåìåùàåìñÿ â îôèñ. Èç îôèñà åäåì 

íà àâòîìîáèëå äîìîé è ëîæèìñÿ íà äèâàí ïåðåä òåëåâèçîðîì. À íà 

öîêîëüíîì ýòàæå êàæäîãî äîìà ó íàñ ïðîäàåòñÿ äîñòóïíîå è äå-

øåâîå ïðîïèòàíèå. Â XXI âåêå äàæå îïûòíûé äèåòîëîã ñîâåðøåííî 

íå ïîìíèò, ÷òî ñïîðòèâíûå ïîäòÿíóòûå òåëà, çäîðîâüå è äîëãîëå-

òèå – ðåçóëüòàò íîðìàëüíîé àêòèâíîé æèçíè ñ ôèçè÷åñêèì òðóäîì, 

à íå òîëüêî ñïåöèàëüíûõ ïðîãðàìì òðåíèðîâîê ñ æåëåçîì. Äàëåå 

ìû ðàññìîòðèì, êàê âëèÿåò ðåãóëÿðíîå áàçîâîå äâèæåíèå íà íàøå 
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çäîðîâüå è äîëãîëåòèå. Òàì æå ÿ ðàññêàæó, ïî÷åìó ÷ðåçìåðíàÿ àê-

òèâíîñòü íå ìåíåå âðåäíà äëÿ òåëà, ÷åì åå îòñóòñòâèå.

Åùå îäèí âàæíûé ìîìåíò, êîòîðûé íóæíî ïîíèìàòü.

Ñ òî÷êè çðåíèÿ ìàðêåòèíãà ôèòíåñ-ïðîãðàììû è äèåòû – èäåàëü-

íûé ïðîäóêò, ïîòîìó ÷òî îòâåòñòâåííîñòü âñåãäà ìîæíî ïåðåëîæèòü 

íà ïîòðåáèòåëÿ. Åñëè ÿ ïîêóïàþ êîìïüþòåð, à îí ïëîõî ðàáîòàåò, 

âèíîâàò ïðîèçâîäèòåëü. Áðàêîâàííûé ãàäæåò ïî ãàðàíòèè çàìåíÿ-

þò íà èñïðàâíûé. Åñëè æå ôèòíåñ-ïðîãðàììà èëè äèåòà íå ïîìîãëà 

ìíå îáðåñòè æåëàåìûå ôîðìû, âèíîâàòà âñåãäà ÿ. Åñëè ÿ íå ïîõóäå-

ëà, à íàîáîðîò íàáðàëà âåñ, ýòî âñå ïîòîìó ÷òî ÿ ïðîïóñòèëà îäíó 

òðåíèðîâêó èç 25 èëè íåïðàâèëüíî äåëàëà ðàçãðóçî÷íûå äíè. Åñëè 

ó ìåíÿ íà÷àëèñü ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì, âñåãäà ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî 

íà òî äðóãèå ïðè÷èíû – ñòðåññ èëè íàñëåäñòâåííîñòü. Íèêòî íè çà 

÷òî íå îòâå÷àåò. ß î÷åíü ÷àñòî ñëûøó ìíåíèå â èíäóñòðèè: «êëèåíò 

äîëæåí äóìàòü ãîëîâîé ñàì, íó è ÷òî, ÷òî òðåíåð åìó ïîñîâåòîâàë 

åñòü îäèí áåëîê è ó òîãî ïîøëè îñëîæíåíèÿ íà ïî÷êè. Âçðîñëûå ëþäè 

îòâå÷àþò çà ñåáÿ ñàìè». 

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ïðèõîäèòå ê õèðóðãó óäàëèòü àïïåíäèêñ, 

à îí óäàëÿåò âìåñòî ýòîãî ÿè÷íèê è ãîâîðèò: «Íó ó âàñ æå ñâîÿ ãî-

ëîâà íà ïëå÷àõ äîëæíà áûòü!». Ñîìíåâàþñü, ÷òî âû îñòàíåòåñü äî-

âîëüíû èëè âîçüìåòå âèíó çà ïðîèçîøåäøåå íà ñåáÿ. Åñëè æå ó ìåíÿ 

èñ÷åç ìåíñòðóàëüíûé öèêë ïîñëå ïðîõîæäåíèÿ î÷åðåäíîé ìîäíîé 

ïðîãðàììû òðåíèðîâîê è ïèòàíèÿ, – âèíîâàòà ÿ, ÿ ÷òî-òî äåëàëà íå 

òàê. È ýòî çàìêíóòûé êðóã. Çà êàæäûé ôýéë ïîòðåáèòåëü èñïûòûâà-

Задача каждой женщины — встроить заботу 
о теле в свою жизнь таким образом, чтобы она 
не «напрягала». Поэтому нам нужно научиться 
мыслить, думать и правильно выстраивать 
свой день.


