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Часть 1

Почти 50% жителей Европы, включая россиян, по данным ВОЗ имеют избы-
точную массу тела. А у 18% из них — явное ожирение. Как не оказаться в их 
числе?

ОЖИРЕНИЕ. 
Почему именно Я?

Около 4 миллиардов человек (а это больше половины населения Земли) 
мечтают об одном. Похудеть! Надоело прятаться за широкими юбками или 
бесформенными джинсами, стесняться собственного тела перед друзьями, 
коллегами и даже одноклассникам своего ребенка?
Предлагаем больше не искать оправданий, а заняться делом. Бороться 
с лишним весом вместе гораздо легче! Первые шаги мы можем сделать 
прямо сейчас — с книгой «Лишний вес нашей жизни».

Почему я не худею?

Практически каждый, чье желание похудеть пока остается лишь мечтой, 
находит вроде бы веское оправдание своим пышным формам:

• «наследственность подкачала», 
• «обмен веществ нарушен»,
• «кость широкая»,
• «все женщины прибавляют  

после родов»,
• «мужчина без животика,  

что квартира без шкафа»,
• «жировая прослойка необходима  

организму человека для защиты».

ФАКТ
2,8 миллиона человек 

ежегодно во всем мире 
умирает от болезней, 

связанных с ожирением
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Согласитесь, что все перечисленное выше – отговорки. Наша цель – не заставить 
Вас добиться идеальных форм (90-60-90), а похудеть до «здорового веса»: когда 
ничего не болит и Вы не расстраиваетесь при попытке пополнить гардероб, 
а главное – чувствуете себя бодрыми и активными. Нравится?

Причины появления и развития ожирения разнообразны. Конечно, без влия-
ния генетики тут не обходится. Но в 80% случаев ожирение — это расплата 
за нездоровый образ жизни и неправильные привычки питания.

Проверим результаты: 

ИМТ РЕЗУЛЬТАТ НАШ СОВЕТ

18,5–
24,9

Нормальная 
масса тела

Вашему здоровью ничего не угрожает, но расслабляться не стоит.
• Продолжайте контролировать свой вес
• Питайтесь правильно
• Занимайтесь физкультурой

25–
29,9

Избыточный 
вес

Самое время задуматься о своем здоровье. При подобных результатах 
существует риск развития осложнений.
• Пройдите всестороннее клиническое обследование
• Измените образ жизни: питание и уровень физической активности

30–
39,9

Ожирение С такими показателями ИМТ человек попадает в группу риска развития 
заболеваний, связанных с ожирением.
• Обратитесь к врачу и пройдите комплексное обследование
• Вместе со специалистом составьте индивидуальную программу 

по снижению веса и следуйте ей

Более 
40

Морбидное 
ожирение

Риск для здоровья очень высок. Наличие заболеваний различных 
органов и систем организма.
• Незамедлительно обратитесь к врачу
• Пройти срочное комплексное обследование
• Требуется лечение не только ожирения, но и уже существующих 

заболеваний

Много или мало?  
Рассчитаем индекс массы тела
Расчет индекса массы тела — самый 
простой способ начать выяснение 
отношений с лишним весом.  
Запомним, что чем выше стадия 
ожирения, тем большая угроза  
нависла над вашим организмом.
Чтобы правильно оценить свой вес,  
нужно рассчитать индекс массы тела 
(ИМТ) по формуле:  
ИМТ = ВЕС (кг) : РОСТ2 (м)
Например, если вес человека состав-
ляет 96 кг, а рост 160 см (1,6 м), то

ИМТ = 96 : (1,6 × 1,6) = 37,5

Теперь Ваша очередь подсчитывать!

ЛИКБЕЗ. Что такое ожирение?
Вопреки обыденным представлениям, ожирение – это не только эстетическая, 
косметическая и психологическая проблема. Ожирение – серьезная болезнь, 
которая, с одной стороны, может диагностироваться как самостоятельное  
заболевание с определенным набором симптомов, а с другой стороны –  
часто становится причиной других недугов.

«Жировая ткань – наш друг, если ее количество  
в норме. И наш враг, если ее слишком много».

«Стройная Россия» информирует
Морбидное ожирение часто Является следствием других заболеваний: 
инфекций, нарушающих обменные процессы организма; заболеваний 
надпочечников; травм и болезней гипофиза; заболеваний щитовидной 
железы и половых желез.

ФАКТ
Показатель ИМТ

(индекс массы тела) 
более 29,9 кг/м2 – 

достоверный  
признак ожирения
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Если Вы занимаетесь тяжелыми видами спорта, то из-за большого количества 
мышечной массы Ваш ИМТ может быть более 30. У людей пожилого возраста по 
причине уменьшения мышечной массы значение ИМТ может быть ниже нормы.

«Груша» или «яблоко»

Ожирение принято классифицировать также по типу отложения жира в орга-
низме. Известные сравнения формы тела с яблоком и грушей позволяют 
не только охарактеризовать внешний вид человека, но и косвенно судить 
о рисках его здоровью. Посмотрите в зеркало и визуально оцените свое тело- 
сложение, а потом обычной сантиметровой лентой измерьте окружность талии.
Измерение окружности талии проводите на середине расстояния между 
нижним краем ребер и тазовой костью. Окружность бедер измеряйте в самой 
широкой их области на уровне ягодиц.

Результат:

Перечень заболеваний, сопутствующих ожирению, очень велик. При наличии 
лишнего веса значительно возрастает риск развития предиабета, а затем и 
самого сахарного диабета 2 типа, а также артериальной гипертонии, инсультов 
и инфарктов. Избыточная масса тела — негативный фактор для развития забо-
леваний суставов, позвоночника, артрозов, артритов, варикозной болезни и т. д.
Заметили, как много уязвимых мест у полных и тучных людей?

Если у Вас ИМТ > 25 или окружность талии больше максимального предела нормы 
(для женщин этот предел составляет 80 см, а для мужчин – 94 см), необходимо 
проконсультироваться у врача-специалиста, нет ли у Вас предиабета. Но даже если 
он у Вас обнаружится, не переживайте! В отличие от самого диабета, от предиабета 
можно избавиться. Теперь, когда Вы знаете о проблеме, Вам доступны все возможности 
ее решить и вернуться назад к здоровью. 

«фигура-груша»  

(гиноидное ожирение)
Дано:
• Объем бедер больше, чем объем 

груди.
• Жировая масса преобладает 

на ягодицах, бедрах, ногах.
• Лишнее количество жира может 

появляться в области талии 
и в верхней части живота.

Кто виноват?
«Виноват» подкожный жир: в этом 
случае количество превышает нор-
му. Он причиняет меньше вреда, 
чем «внутренний» висцеральный 
жир, но избыток веса все равно 
не пройдет бесследно.

«фигура-яблоко» 

(андроидное ожирение)
Дано:
• Широкие плечи и большой бюст.
• Узкие бедра.
• Избыток жировой ткани на животе, 

талии, в области грудной клетки, 
на лице.

• У женщин окружность талии превы-
шает 80 см2, у мужчин — 94 см2.

Кто виноват?
За окружность талии отвечает так 
называемый висцеральный жир 
(он откладывается вокруг внутренних 
органов). Именно он «виноват» в вы-
работке тех самых вредных веществ, 
которые нарушают обмен веществ.

«Стройная Россия» предупреждает
Если окружность талии у мужчин больше 94 см, а у женщин – 80 см – 
это сигнал к похудению. В противном случае существует реальный риск 
развития сахарного диабета 2 типа и сердечно-сосудистых заболеваний.
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ОЖИРЕНИЕ.  
Чем оно Вам угрожает
Советы врачей
Лишние килограммы — не только источник эстетических проблем. Это фактор 
риска, катализатор развития большого количества серьезных заболеваний, 
в том числе с летальным исходом. Какие же осложнения поджидают тучного 
человека?

Метаболические:
•  нарушения углеводного обмена: от предиабета до сахарного диабета 

второго типа;
•  нарушение жирового обмена: гиперлипидемии и атеросклероз сосудов;
•  подагра;
•  нарушенная толерантность к глюкозе;
•  жировая дистрофия печени;
•  желчнокаменная болезнь.

Сердечно-сосудистые:
• артериальная гипертензия;
• ишемическая болезнь сердца;
• гипертрофия левого желудочка;
• сердечная недостаточность;
• инсульт;
• инфаркт миокарда;
• варикозное расширение вен нижних конечностей.

Часть 2

«Стройная Россия» информирует
снижение веса всего на 5% оказывает положительное влияние 
на артериальное давление.
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Дыхательные:
• одышка;
• синдром ночного апноэ (периодической остановки дыхания во сне).

Опорно-двигательные:
• дегенеративные заболевания суставов, артроз, артрит;
• остеохондроз позвоночника.

Сексуальные:
• нарушения менструального цикла;
• cнижение потенции, либидо, фертильности;
• бесплодие.

Онкологические:
• повышенный риск развития рака молочной железы, яичников, шейки 

матки, предстательной железы, прямой кишки;
• увеличение риска развития новообразований (гормонозависимых  

и гормононезависимых опухолей).

«Стройная Россия» предупреждает
Ожирение значительно повышает риск развития предиабета. Уже при ИМТ > 25 
предиабет встречается у каждого пятого, а при ИМТ > 30 это заболевание 
встречается уже у трети пациентов. Это напрямую коррелирует и с риском 
развития сахарного диабета: так, у людей с ИМТ > 25 он возрастает в девять, 
а при ИМТ > 30 – в сорок раз. Ожирение может стать причиной и многих других 
проблем со здоровьем. Так, при ожирении, в 2 раза увеличивается риск развития 
сердечно-сосудистых заболеваний, и в 9 раз – артериальной гипертензии.

Ваше желание расстаться с лишним весом окрепло? Не забывайте,  
что Ваше здоровье в Ваших руках. Не позволяйте жиру помешать  
Вам быть здоровыми и счастливыми!
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ОЖИРЕНИЕ. 
Слово эндокринологу

О том, как лишний вес захватил Вашу жизнь

Конечно, Вы не раз задумывались, что необходимо похудеть. Вы даже пытались 
«сесть на диету» или впустую тратили деньги на абонемент в бассейн… 
Несколько раз, чтобы «похудеть быстро и навсегда, не напрягаясь» по совету 
героев рекламных роликов, принимали «чудодейственные» препараты. Но все 
попытки перехитрить лишний вес были тщетны…

Ожирение — не эстетическая проблема, это болезнь, которая в том 
числе оказывает влияние на состояние и работу эндокринной системы 
человека. Эндокринная система, главная функция которой — обеспече-
ние нормального обмена веществ, в условиях избытка жировой ткани 
в организме человека перестраивается таким образом, чтобы обмен 
веществ «сосуществовал» с этим массивом жира, который сам по себе 
может выполнять эндокринные функции.

Эндокринолог – это врач, который изучает развитие, строение 
и функции желез внутренней секреции, обмен гормонов 
в организме, диагностирует нарушения секреции этих гормонов 
и лечит заболевания, вызываемые нарушением секреции.
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Жировая ткань: друг или враг

Конечно, жировая ткань в нашем организме присутствует неслу-
чайно. Она необходима для того, чтобы человек, попав в экстре-
мальную ситуацию, не погиб от холода и голода, чтобы не были 
хрупкими кости, чтобы рождалось здоровое потомство и т. д.
Но, внимание! Все это возможно, если человек не обременен 
лишним весом, а количество жировой ткани в организме — 
физиологическое, а не патологическое, то есть ИМТ не превы-
шает допустимые значения.
В противном случае, жир становится ярым врагом человека: 
нарушается природный баланс, жировая ткань в больших коли-
чествах вырабатывает активные вещества, в том числе и гормо-
ны, которые провоцируют серьезные заболевания.

ФАКТ
Чаще всего обмен веществ  

в организме человека 
нарушается при ожирении,  

а не наоборот!

ОЖИРЕНИЕ. 
Чем Вы рискуете
В начале нашей книги мы уже говорили, что выделяют большое 
количество заболеваний, связанных с увеличением веса. Многие 
из них очень опасны для здоровья человека.

Среди других серьезных заболеваний в число последствий 
ожирения входит сахарный диабет. Свыше 75% случаев диа-
бета 2 типа ассоциируется с избыточной массой тела и ожи-
рением. 

Враг номер 1. Сахарный диабет –  
одно из главных осложнений ожирения

Сахарный диабет второго типа — одно из самых опасных 
возможных последствий ожирения, однако он развивается 
не сразу. Ему предшествует предиабет. Так же как и диабет, 
предиабет возможно диагностировать с помощью анализов. 
Кому же обязательно нужно провести диагностику возмож-
ных нарушений углеводного обмена и сдать анализ крови 
на глюкозу или проверить уровень гликированного гемогло-
бина? По рекомендациям Американской ассоциации диа-
бетологов, в группу риска предиабета попадают все люди, 
страдающие не только ожирением, но и имеющие избыток 
массы тела. 

«Жировая ткань – наш друг, если ее количество  
в норме. И наш враг, если ее слишком много».

По данным Информационного бюллетеня ВОЗ, ожирение 
становится причиной значительной доли болезней 
в Европейском регионе. Ежегодно лишняя масса тела 
становится первопричиной около 2,8 миллиона смертей.
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Предиабет. 
Предупрежден – значит вооружен
Предиабет — это метаболическое состояние, предшествующее диабету, 
характеризующееся начальной стадией расстройства обмена веществ и 
регуляции глюкозы в крови. 
Согласно статистике, у четверти людей с предиабетом, сахарный диабет 
второго типа развивается в течение 3-5 лет, а в течении 10 лет у 70%. 
В России около 20% населения находятся в состоянии предиабета, но как 
правило они об этом даже не подозревают. Согласно статистике менее 10% 
с предиабетом знают о своем состоянии. Причина подобного незнания в отсут-
ствии у людей жалоб и явных клинических проявлений и симптомов. Именно 
поэтому, они чаще всего не замечают предиабет, и проблема вскрывается 
лишь когда она уже переходит в заболевание. 
Есть несколько критериев, повышающих риск возникновения предиабета, в том 
числе возраст больше 45 лет, повышенное артериальное давление, генети-
ческие предпосылки. Но самый распространенный фактор – это лишний вес. 
Научно доказана корреляция между повышенным индексом массы тела (ИМТ) 
и предиабетом. Так, при ИМТ > 25 предиабет встречается у каждого четвертого, 
а при ИМТ > 30 это заболевание встречается уже у трети пациентов. Подтвер-
дить потенциальный диагноз можно с помощью анализа крови.

ФАКТ
Борьба с лишним весом 
на стадии предиабета 

значительно снижает риск 
возникновения диабета.
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Вы решили похудеть: с чего начать?

Прежде чем начать борьбу с лишним весом, предлагаю немного окунуться 
в историю вопроса. А как же все начиналось?
В 1900-е годы Рассел Читтенден, химик из Йельского Университета (США), взял 
на вооружение идею химика Этуотера об измерении еды в калориях‚ количе-
стве тепла, необходимого для поднятия температуры 1 г воды на 1° по Цельсию.
В дальнейшем измерение калорий стали использовать также для определе-
ния как энергетической ценности еды, так и количества энергии, которую 
человек затрачивает на физические упражнения.
В 1917 Лулу Хант Петерсом опубликована работа «Диеты и здоровье с раз-
гадкой калорий», первая книга, пропагандирующая подсчет калорийности 
блюд и следование норме как метод уменьшения веса.

Что мешает Вам стать стройным и здоровым

Что же мешает человеку похудеть? Давайте отодвинем чувство жалости 
к себе и посмотрим правде в глаза. 80% людей, страдающих ожирением, 
грешат неправильным питанием и образом жизни, вредными привычками: 
курят и употребляют алкогольные напитки. Лишь в 20% виновниками ожире-
ния считаются генетические наследственные заболевания либо другие меди-
цинские показатели, которые могут приводить к избыточному набору веса.  
Среди них: снижение функции щитовидной железы (гипотиреоз), нарушение 
работы надпочечников или гипофиза, ряд психических и психологических 
расстройств и многое другие.

Ожирение – не приговор! Осложнения, которые оно 
вызывает, можно не допустить или скорректировать 
в процессе лечения.

Основная клиническая характеристика предиабета — это повышенный 
уровень глюкозы в крови, или так называемое нарушение толерантности 
к глюкозе. Согласно ВОЗ, предиабет диагностируется при показателе глюкозы 
натощак в интервале 6,1–6,9 mmol/L. Нижний порог, принятый Американской 
ассоциацией диабетологов, — еще ниже и находится на уровне 5,6–6,9 mmol/L. 
К сожалению, несмотря на принятые международные нормы, многие врачи 
не обращают внимания на «промежуточные» значения, указывающие на пре-
диабет, и начинают лечение лишь после того как показатель глюкозы преодо-
левает точку невозврата. Предиабет сам по себе является фактором риска 
развития сердечно-сосудистых заболеваний. Однако его главная опасность 
в том, что рано или поздно он может перейти в диабет.

 
Хорошая новость — в том, что в то время как диабет со всеми его сопутству-
ющими болезнями и ухудшающими здоровье и качество жизни осложне-
ниями остается с человеком на всю оставшуюся жизнь, так как добиться 
ремиссии очень сложно, от предиабета можно избавиться навсегда. Существу-
ет понятный и простой алгоритм действий, который поможет справиться 
с предиабетом. Главное — найти компетентного врача-специалиста и 
следовать его предписаниям. Если Вы узнали, что у Вас предиабет, счи-
тайте, что Вам повезло, так как есть возможность повернуть время вспять. 
Предупрежден — значит вооружен. Вовремя выявленный предиабет — это 
возможность вернуться назад к здоровью, здесь и сейчас. Но даже благода-
ря профессиональной медицинской помощи похудеть за пару дней невоз-
можно! Ведь жир накапливался годами… У человека, желающего изменить 
свою жизнь, освободившись от лишнего веса, впереди долгий и кропотли-
вый труд, сотрудничество с врачом, обучение в «школе для людей с ожи-
рением» и самодисциплина. Все это гарантия успеха. Поверьте, результат 
стоит того, чтобы заняться собой!

Уже тогда, в середине XX века, был выведен один из основных 
научных принципов в диетологии: контроль веса – это контроль 
калорий плюс физическая активность.

По подсчетам американских специалистов, в пересчете на рубли,  
человек с ожирением ежегодно тратит на «обслуживание» своего 
жира не менее 250 тысяч рублей. Медицинское обслуживание, 
питание, одежда больших размеров. неужели Вы готовы быть столь 
расточительными?
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Лишний вес.  
Работа над ошибками

Вы задумывались над тем, почему человек полнеет? Правильно: много 
ест и мало двигается. Предлагаем начать с работы над ошибками. 
Если так называемое пищевое поведение вырабатывалось годами, его будет 
очень сложно перестроить в одно мгновение. Но сделать это необходимо!
Парадокс: с одной стороны человек толстеет от того, что много ест, но 
на каком-то этапе жизни он начинает много есть из-за того, что страдает 
ожирением! Дело в том, что у людей, длительно страдающих избыточным 
весом, нарушается нейрогормональная система регулирования пищевого 
поведения. Жировая ткань непрестанно посылает в мозг сигналы, которые 
провоцируют чувство голода.

Человек ест и ест: он делает это и днем, и ночью. «Заедает» печали и радости. 
Вот почему недостаточно рекомендовать пациенту только диетотерапию 
и при этом надеяться на успех.
Безусловно, в процессе лечения ожирения очень важно совместно с врачом 
разработать и корректировать рацион и режим питания, а также вести 
дневник питания. Кстати, этому мы научим Вас в своей следующей книге.
Однако даже всех этих мер и усилий недостаточно, чтобы однажды побе-
дить ожирение и распрощаться с лишним весом навсегда. Что же делать? 
Конечно, повысить физическую активность.

Физкультпривет!  
Почему важны физические нагрузки

Что происходит в организме человека, когда он находится на диете или голодает?
• Диета/голод: 75–85% веса теряется за счет сжигания жира, 15–25% — за счет 

не содержащих жир компонентов.
• Сокращение размеров жировых клеток способствует уменьшению количества 

жировой ткани.

Кроме того, физическая активность — это способ израсходовать те самые 
калории, которые Вы приобрели за обедом и ужином. Недостаточно огра-
ничить количество потребляемых калорий, нужно их умело расходовать!
Более того, физическая активность способствует выработке «гормонов 
удовольствия» — эндорфинов, что помогает снимать стрессы.

Только представьте, жировая ткань управляет вами, 
причиняя вред вашему здоровью.

ФАКТ
Чтобы Вы управляли 

своими жировыми 
клетками, а не они Вами, 

сочетайте правильное 
питание с физической 

активностью

Методы лечения ожирения:
• Изменение образа жизни
• Диетотерапия
• Физическая активность
• Лекарственные препараты
• Хирургическое вмешательство (Бариатрическая хирургия)

«Стройная Россия» рекомендует
В следующий раз, когда Вас одолеет волнение, попробуйте не открывать 
холодильник в поисках «вкусненького», а выйдите на улицу и просто  
походите в среднем темпе 30-40 минут. Стресс улетучится, поверьте!

Сегодня доказано, что при физической 
нагрузке в мышцах человека выра-
батывается гормон иризин, который 
путем сложных процессов приводит 
к снижению массы тела.
Физическая активность также снижает 
содержание «вредного» висцерально-
го жира, повышает чувствительность 
тканей к инсулину (крайне важно 
в качестве профилактики сахарного 
диабета 2 типа), улучшает показатели 
обмена холестерина, снижает АД, пре-
дохраняет от потери мышечной массы.
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ФАКТ
Запомните:  

важно не просто сбросить 
лишний вес, но и удержать 

себя в форме!

ОЖИРЕНИЕ НОРМА

Болезни, в том числе обездвиженность,  
диабет, ампутации конечностей, ранние 
инфаркты и инсульты, инвалидность

Здоровье

Снижение продолжительности жизни Активное долголетие

Стрессы, депрессии Счастье

Плохой внешний вид Красота и стиль

Проблемы в семье Гармония

Бесплодие Здоровые дети, которые гордятся Вами  
и берут с Вас пример

Профессиональные проблемы Успех в профессии

Лишние финансовые затраты Финансовая стабильность

Согласитесь, Вам есть за что побороться! Действуйте!  
А мы поможем Вам на всех этапах снижения массы 
тела и поддержания достигнутого результата.

Счастье есть!

Посмотрите на таблицу, приведенную ниже. Слева мы предста-
вили жизнь человека с ожирением, а справа — его же жизнь, 
но совершенно другую! Жизнь после того, как он решил сбросить 
лишний вес, и сделал это вопреки всем сомнениям!

Ожирение. Можно ли вылечить?

Вы уже наверняка определили свой ИМТ и, возможно, подтвердили 
опасения: у Вас ожирение. Это болезнь эндокринной системы, 
которая впоследствии может осложниться другими заболева-
ниями. Самолечение в данном случае малоэффективно и, более 
того, небезопасно.
К каким же врачам обратиться в первую очередь? У терапевтов 
порой не хватает времени, чтобы провести полное обследование 
и дать рекомендации по снижению веса. Чтобы провести деталь-
ное обследование, следует обратиться к специалистам — эндо-
кринологам. Также не обойтись без помощи диетолога, психолога 
и специалиста лечебной физкультуры. Эти специалисты дадут 
необходимые и актуальные рекомендации по проведению дооб-
следования, питанию, физической активности, а в ряде случаев 
Вам будут назначены лекарственные препараты или хирурги-
ческое лечение. Тяжелые «запущенные», инвалидизирующие 
случаи ожирения, причиняющие угрозу жизни человека, — это 
повод для операций на желудочно-кишечном тракте.
Важно понимать, что существуют болезни, при которых ожирение — 
лишь симптом, одно из проявлений заболевания. Но выделяют и 
симптомы собственно ожирения, как самостоятельного заболевания. 
Поэтому избыточный вес — всегда повод для обращения к врачу.
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Хочу стать мамой! 
Слово гинекологу-эндокринологу

Каждая женщина независимо от возраста мечтает родить здорового ребенка, 
испытать все радости и прелести материнства. Однако препятствием на пути 
к женскому счастью часто становится лишний вес. Ожирение – одна из причин 
нарушения работы женской репродуктивной системы или отягощения уже 
имеющихся нарушений.

Прежде всего, для возникновения 
и установления нормального мен-
струального цикла, а следовательно, 
и способности к деторождению, 
в женском организме должно нако-
питься минимально необходимое 
количество жировой ткани, поскольку 
именно она участвует в регуляции 
репродуктивной функции. Важно, 
чтобы этот показатель не превышал 
допустимую норму. 
Увеличение массы тела и развитие 
ожирения в большинстве случаев 
приводят к снижению фертильности, 
а шансы успешно забеременеть, 
выносить и родить здорового малы-
ша начинают таять на глазах.

ФАКТ
По данным ВОЗ  

от 30 до 60% женщин 
репродуктивного 
возраста имеют 

избыточную массу тела. 
Из них 25-27% страдают 

ожирением.

гинеколог-эндокринолог – это врач, который занимается 
диагностикой, лечением и предупреждением гинекологических 
заболеваний, возникающих из-за сбоя в работе эндокринной 
системы женщин.
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Лишний вес и материнство: от чего придется отказаться

У женщин репродуктивного возраста, страдающих ожирением, менструальный 
цикл, как правило, нерегулярный. Ожирение часто сочетается (становится 
одной из причин) с отсутствием менструации (аменореей) и бесплодием. 
Оказывается, в большинстве случаев для восстановления цикличности мен-
струальной функции нужно всего лишь снизить массу тела на 5–10%.
Специалисты утверждают, что нарушения менструальной функции в 6 раз 
чаще отмечаются у женщин, страдающих ожирением. В 2 раза больше пол-
ных женщин страдают бесплодием. Также обнаружена прямая зависимость 
между нарастанием массы тела и нарушениями функции яичников. Все это 
сильно отодвигает мечту о материнстве.

Пациентки с ожирением относятся к группе риска по возникновению 
осложнений в репродуктивном процессе. Вот такие осложнения 
могут проявиться как во время самих родов, так и в послеродовой 
период: нарушения родовой деятельности, преждевременное или 
запоздалое излитие околоплодных вод, что часто требует опера-
тивных вмешательств, при которых очень высока вероятность 
«потерять» малыша. Своевременная коррекция массы тела приводит 
к нормализации цикла и к восстановлению фертильности.

ФАКТ
Результаты исследований показали, 

что женщины 40-44 лет, в период 
перименопаузы, страдающие 

ожирением, гораздо чаще ощущают 
«приливы» по сравнению с женщинами 

с нормальной массой тела.

ФАКТ
Избыточный вес и ожирение –  

одна из серьезных причин развития  
раковых заболеваний.  

По статистике, 14% всех случаев смертей  
от рака у мужчин и 20% у женщин. Будущая мама, страдающая ожирением, может 

столкнуться с множеством серьезных проблем, 
наиболее опасная из которых – угроза прерывания 
беременности и гибель плода.

У подростков, страдающих ожирением, первая менструация формируется 
либо раньше, либо позже установленного времени (11-13 лет), что оказывает 
отрицательное влияние на дальнейшее развитие репродуктивной системы.
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Чего опасаться в период менопаузы

Особую значимость приобретает проблема ожирения в период 
менопаузы. С ее наступлением 60% женщин поправляются 
на 2,5–5 кг и более. В основном лишняя жировая ткань «оседает» 
в области живота и верхней части туловища, а также в бедренно- 
ягодичной зоне. Такие проявления климактерических расстройств, 
как климактерический синдром или остеопороз, у женщин с нор-
мальной массой тела развиваются значительно реже.
В период менопаузы ожирение не только доставляет женщине 
некоторые хлопоты и неудобства, но и часто становится при-
чиной сбоев в работе сердечно-сосудистой системы, изменений 
функции сердца и сосудов, системы свертывания крови, а также 
метаболизма жиров и углеводов.  
Исследователи даже дали название этому процессу — «мено-
паузальный метаболический синдром», главная отличительная 
черта которого — дефицит половых гормонов.
Таким образом, перераспределение жировой ткани и накопление 
ее в абдоминально-висцеральной области (подробнее — в начале 
нашей книги) у женщин в период возрастного снижения функции 
яичников резко увеличивает риск развития сердечно-сосудистых 
заболеваний, а также различных метаболических, эндокринных, 
психоэмоциональных и других расстройств.

Что делать?

Если на прием к гинекологу женщину привели нарушения менстру-
альной функции, а у нее есть избыточный вес, то первым делом 
необходимо снизить массу тела. Только в таком случае можно 
надеяться на успех.
Заранее расстраиваться не стоит: на фоне снижения массы тела 
без назначения какой-либо другой терапии у 80% женщин 
полностью восстановится менструальная функция, а в 29% 
возможно наступление беременности.
На каждом этапе жизни женщина сталкивается со сложными 
вопросами, касающимися ожирения. Мы уверены, что здоровье 
репродуктивной системы во многом зависит от физического 
состояния женщины, и в том числе веса. Чтобы противостоять 
некоторым заболеваниям, связанным, в том числе, с репродук-
тивной системой, начать стоит со снижения веса.

По данным ВОЗ, к 2025 г. 50% женщин будут 

страдать ожирением. разве Вы хотите оказаться 

в их числе и, возможно, никогда не познать 

радости материнства? Прямо сейчас рассчитайте 

ИМТ и обратите внимание на свое здоровье!  

Вы будете прекрасными родителями.

«И ожирение, и худобу следует осуждать.  

Матка не в состоянии принять семя  

и менструирует нерегулярно»

Гиппократ, IV век до н. э.
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Мужская половая система не менее сложный и тонкий механизм. Для того, чтобы 
в организме мужчины вырабатывались половые гормоны, а следовательно, 
он был готов стать счастливым отцом, необходимо достаточное количество 
жиров. Оказывается, именно из них синтезируется тестостерон. Но, как известно, 
все хорошо в меру.

Стоит помнить, что при избыточном поступлении жира в организм и/или нару-
шении жирового метаболизма происходит накопление излишней жировой 
ткани. А она замедляет процесс выработки мужских половых гормонов, приводя 
к нарушениям половой функции. И в некоторых случаях — даже к бесплодию.

Хочу стать папой! 
Слово андрологу

Андролог – это врач, который корректирует половую 
и репродуктивную функцию мужчин, занимается терапией 
и профилактикой заболеваний мужской половой сферы.

ФАКТ
Избыточное количество 
жировой ткани снижает 
выработку тестостерона.
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Во всем виноват тестостерон

Перечисленные изменения возникают из-за нарушения выработки и мета-
болизма одного из основных половых гормонов мужчины — тестостерона. 
Чем больше жировой ткани в организме мужчины, тем меньше количество 
тестостерона и его активность.
Именно в жировой ткани происходит превращение тестостерона в женские 
половые гормоны — эстрогены, что и становится причиной постепенной 
феминизации мужчины с параллельным снижением половой функции. 
А потом появляется неуверенность в себе, семейные проблемы. Разве 
стоит обрекать себя на подобные неприятности?!

Жировая ткань в организме мужчины и женщины распределяется по-разному

Лишний вес наносит удар не только по половой активности 
мужчины, но также становится причиной нарушений 
углеводного и жирового обмена, развития гипертонии, 
ишемической болезни сердца и сахарного диабета. В этих 
случаях без помощи врача уже не обойтись.

Кроме того, дефицит тестостерона 
у мужчин, страдающих ожирени-
ем, не только ускоряет развитие 
ожирения, но и снижает способ-
ность к физической активности: 
появляется слабость и постоянная 
усталость.
Для того, чтобы серьезно заняться 
снижением массы тела, мужчины, 
страдающие лишним весом, часто 
принимают правильное решение: 
обращаются к профессионалам —  
андрологу (главный помощник 
мужчины), эндокринологу, психо- 
терапевту или хирургу.

Большая часть жировой ткани откла-
дывается в груди, бедрах и ягодицах.

нарушение половой функции и снижение 
полового влечения у мужчины

ожирение
эректильная дисфункция  
(импотенция)

бесплодие

нарушение полового  
развития у мальчиков

Отложение жировой ткани отличает 
центральный характер: наибольшее на-
копление происходит в области живота.

ФАКТ
Более чем у 50% мужчин, 
страдающих ожирением, 
отмечаются нарушения 

половой функции.

Определить, страдает ли мужчина ожирением, поможет измерение 
окружности талии (замер проводить чуть выше пупка). Если показатель 
превышает 94 см, пора бить тревогу – это начальная стадия ожирения, 
которая может стать причиной нарушений в работе половой системы.
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Однако важно помнить, что оптимизация веса — процесс 
длительный и трудоемкий, а его результат во многом зависит 
от настроя самого худеющего. Поддерживать взятые рубежи 
и сохранять себя в форме необходимо всю жизнь: нельзя про-
писать пациенту короткий курс лечения и моментально достичь 
желаемого результата. В вопросах борьбы с лишним весом 
расслабляться нельзя ни на минуту.

Проверьте свой тестостерон!

Чтобы понять, насколько близко «подобралась» проблема ожи-
рения, ответьте на 10 простых вопросов:

1. Вы отмечаете снижение полового влечения (снижение удоволь-
ствия от секса, отсутствие желания сексуальных контактов)?

2. Вы стали менее энергичным?
3. Вы заметили уменьшение физической силы и/или выносли-

вости?
4. У Вас уменьшился рост?
5. Вы все меньше испытываете удовольствие от жизни, появля-

ется ощущение, что жизненный пик пройден?
6. Вы стали грустным и/или раздражительным?
7. Вы отмечаете снижение качества эрекции?
8. Вас все меньше привлекают спортивные состязания?
9. Вы засыпаете после обеда?
10. Заметно снизилась работоспособность?

Посчитаем баллы

При ответе «да» на вопросы 1 и 7 или любые пять других вопросов: 
с большой долей вероятности можно говорить о наличии дефи-
цита тестостерона в вашем организме и необходимости проведе-
ния медицинского обследования у врача-андролога. Чем больше 
«да» появилось в ваших ответах, тем быстрее стоит озаботиться 
вопросами лишнего веса, а еще лучше — обратиться к врачу.

Снижение веса – процесс длительный, а самое главное, ком-
плексный. Он включает в себя несколько основных компонен-
тов, каждый из которых требует Вашего внимания. Только в этом 
случае возможно добиться желаемого результата.
• Рациональное питание
• Физическая активность 
• Медикаментозная терапия
• В исключительных случаях (при морбидном ожирении) — 

хирургическое лечение

Помните, сохранить мужское здоровье можно  
в любом возрасте, но многое зависит от Вас!

ФАКТ
Львиная доля успеха  

в процессе снижения веса 
зависит только от Вас!
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Статистика утверждает, что ожирение приводит к значительному сокращению 
продолжительности жизни: бывает, что лишний вес отнимает у человека 
от 5 до 15 лет. Не будем забывать, что этот неприятный недуг меняет 
жизнь до неузнаваемости, а расходы на медицинскую помощь вырастают 
в геометрической прогрессии. Чем опасен лишний вес для нашего сердца? 
Подробнее расскажет врач-кардиолог.

Связь ожирения с сердечно-сосудистыми заболеваниями врачи отмечают 
очень давно. В настоящее время доказано, что ожирение — это ведущий 
фактор риска развития таких сердечно-сосудистых заболеваний, как арте-
риальная гипертензия, сахарный диабет и атеросклероз. Они могут крайне 
негативно сказаться на качестве вашей жизни, стать причиной инвалидности 
и даже преждевременной смерти.
Часто больных ожирением беспокоит общее недомогание, головные боли, 
одышка даже при легкой физической нагрузке, повышенная утомляемость.
При наличии изменений со стороны сердечно-сосудистой системы может 
проявиться учащенное сердцебиение, боли в области сердца и отеки ниж-
них конечностей.

Бережем сердце смолоду. 
Слово кардиологу

Кардиолог — это врач, который изучает работу сердца 
и сосудов, занимается профилактикой, обследованием 
и терапией пациентов с заболеваниями сердечно-сосудистой 
системы.



41

Ожирение – фактор риска заболеваний сердца

Наравне с ожирением человек часто сталкивается с довольно 
серьезными заболеваниями сердечно-сосудистой системы. 
Как правило, лишний вес становится причиной этих недугов.

1. Артериальная гипертензия (АГ)
• У больных ожирением АГ диагностируют в 4,5 раза чаще, 

чем у людей с нормальной массой тела.
• Ожирение способствует развитию артериальной гипертензии 

у 78% мужчин и 65% женщин.
• У людей старше 18 лет увеличение массы тела всего на 1 кг 

повышает риск развития АГ на 5%, а прибавка в весе на 8–11 кг — 
почти в 2 раза.

2. Ишемическая болезнь сердца
• Наличие избыточной массы тела и ожирения повышает риск 

развития ишемической болезни сердца в 2–3 раза.

Не стоит также сбрасывать со счетов такие недуги, как сердеч-
ная недостаточность, инсульт, инфаркт миокарда, варикозное 
расширение вен нижних конечностей.

ФАКТ
уменьшение веса  

даже на 5%  
снижает повышенный  

уровень артериального 
давления!

При повышении ИМТ более 30,0 кг/м2 отмечается увеличение 
общей смертности и смертности от сердечно-сосудистых 
заболеваний – это в 1,5-2 раза превышает показатели при ИМТ 
от 20 до 25 кг/м2. Всегда помните: переедание и ожирение неизбежно 

приводят к развитию атеросклероза.  
У тех, кто много ест, не бывает здорового сердца!  
Если у вас избыточная масса тела, то не реже  
одного раза в год сдавайте анализ крови на общий 
холестерин и его фракции.
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Будь собой,  
или Как победить ожирение прямо сейчас!
Многие люди, страдающие ожирением, ошибочно полагают, что справиться с этой 
проблемой невозможно, отчаиваются и погружаются в депрессию.А зря! Есть разные 
способы снижения веса. о некоторых из них мы расскажем в этой главе.

В высокоразвитых странах пропаганда здорового образа жизни возведена 
до уровня государственной политики по защите здоровья населения, так как 
расходы на лечение ожирения и сопутствующих ожирению заболеваний 
составляют от 8 до 10% всех затрат на здравоохранение.

Садимся на собственную диету

Основным направлением лечения ожирения по праву считается сочетание 
правильного питания и физической активности. Людям, чей показатель 
ИМТ 25–30 кг/м2, достаточно снизить общую дневную калорийность пищи 
на 300–500 ккал, а в более серьезных случаях — на 500–1000 ккал.
Основой диетического питания служит применение сбалансированной гипо-
калорийной диеты (норма в день: 1200–1700 ккал) за счет снижения суточ-
ного содержания углеводов (особенно рафинированных), жиров (преимуще-
ственно животного происхождения) при достаточном поступлении белков 
и пищевых волокон. Предпочтительно употреблять пищу небольшими пор-
циями 5–6 раз в день в отварном, запеченном виде.
Кстати, многочисленные исследования последних лет подтверждают, что 
калории, источником которых является жир, сильнее способствуют прибав-
лению массы тела, чем те, источником которых служат белки и углеводы. 
Масса тела остается стабильной, если доля энергии, потребляемой в виде 
жира, эквивалентна доле энергии, получаемой организмом при окислении 
жиров. Если же количество жира в пище превосходит возможности его 
окисления, то избыток жира будет аккумулироваться в жировой ткани неза-
висимо от того, сколько вообще в этот день человек потребляет энергии.

Часть 3
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Спорт, спорт, спорт

Людям, страдающим ожирением, необходимо как можно больше 
времени проводить на свежем воздухе за занятиями спортом. 
Даже обычная легкая зарядка повышает тонус центральной 
нервной системы, увеличивает энергозатраты организма, способ-
ствует нормализации обмена веществ.
Будьте внимательны, объем физических нагрузок у больных ожи-
рением должен быть меньше, чем у людей с нормальной массой 
тела по причине нарушений работы системы кровообращения.
Чтобы физическая активность принесла хорошие результаты, 
не нужно себя перегружать, а тем более — физически изматы-
вать. Важно перестать думать о «физической нагрузке» и думать 
о том, как стать более активным. Начинайте постепенно и с самого 
простого.

Как стать активным

• Ходите по 10 минут в день, постепенно увеличивая продолжительность 
прогулки до 30–40 минут, вначале 3–4 раза в неделю, а затем ежедневно. 
 
 
 
 
 

• Приобретите тренажер со счетчиком энергозатрат и каждый день прово-
дите тренировку, затрачивая 300–500 ккал.

По мере снижения массы тела (даже небольшого), полным людям становится 
легче двигаться. Пациенты начинают получать удовольствие от физической 
активности. Главное, чтобы каждый выбрал себе вид занятия по душе: 
ходьбу, занятия в бассейне, лыжи, шейпинг, велотренажер или занятия 
на беговой дорожке.

ФАКТ
Чтобы распрощаться с лишним весом,  
можно устраивать разгрузочные дни:  

мясные или рыбные, молочные или творожные, 
овощные или ягодные. Однако определять 

подходящий себе метод похудения  
мы советуем под присмотром врача.

Физические нагрузки – не радикальное средство 
похудения. Воспринимайте их только как составную 
часть своего плана избавления от лишнего веса 
и лечения ожирения.

Сделайте первый шаг к похудению – исключите из рациона 
питания приправы, экстрактивные вещества (органические 
вещества, находящиеся в организмах животных и растений), 
мучные изделия, сладкое и алкоголь.

Диетологи и спортсмены подсчитали, что для того, чтобы потратить 
энергию, полученную от съеденных 100 граммов хлеба (всего 2 кусочка), 
необходимо ходить 46 минут. А для сжигания 500 граммов жира 
необходимо пройти со скоростью 5,5 км/час 107 км или пробежать 69 км.
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Если без лекарств не обойтись, 
проконсультируйтесь у эндокринолога

Лекарственные препараты для снижения массы тела показаны 
пациентам с ИМТ 30 и более, либо 27 при наличии сопутству-
ющей патологии и других факторов риска. Медикаментозная 
терапия назначается в комплексе с гипокалорийным питанием и 
увеличением физической нагрузки. Она облегчает соблюдение 
рекомендаций по лечебному питанию, способствует более 
быстрому снижению массы тела, а также помогает избежать 
обратного набора массы тела.

Медикаментозная терапия назначается исключительно специалистом 
и не рекомендуется детям, беременным и кормящим матерям. 

Самостоятельный подбор лекарственных препаратов строго запрещен! 
Нельзя слепо доверять рекламе: только профессионал может подобрать 
действительно эффективное, а главное безопасное средство для борьбы 
с лишним весом.

О хирургических методах лечения ожирения

При неэффективности консервативного лечения, особенно 
у лиц с выраженным ожирением (ИМТ не менее 40 кг/м2) приме-
няются оперативные методы.
Хирургическая коррекция ожирения была предложена еще 
в конце ХIХ века в виде иссечения жировых скоплений в под-
кожной клетчатке передней брюшной стенки. Однако эта опе-
рация не получила распространения, поскольку имела лишь 
косметический и кратковременный эффект.
В настоящее время широкое распространение получил метод 
липосакции — локального «отсасывания» жира. Однако чудес 
не бывает: эффект подобной операции кратковременный 
и не имеет стратегического значения в деле избавления 
от лишнего веса и борьбы с ожирением.
Мы уверены, что хирургические методы лечения ожирения 
следует использовать только в тех случаях, когда другие методы 
оказываются не эффективными, избыточная масса тела превы-
шает 45–50 кг, по сравнению с нормой, и пациент страдает дру-
гими заболевания, связанными с избытком массы тела. Следует 
помнить, что большинство хирургических вмешательств травма-
тичны, необратимы и способны вызывать большое количество 
осложнений.

Важное значение в вопросах похудения имеет работа с психо-
логом. Мы понимаем, как тяжело противостоять лишнему весу 
одному! Не стоит стесняться: метод психотерапии поможет 
сформировать новые стереотипы питания и образа жизни 
у больных ожирением. Об этом и многом другом расскажет 
наш эксперт — психолог.

Если вы хотите прожить долгую и здоровую жизнь,  
следите за своим весом! Сбросить его поможет правильно 
подобранное питание и физическая активность.
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Полная жизнь. 
Советы психолога

В одном из американских питомников, торгующих саженцами, можно увидеть плакат: 
«Лучший момент, чтобы посадить дерево – 10 лет назад,второй лучший момент – сейчас».

Жить полной жизнью — это означает стремиться к самореализации, быть 
увлеченным тем, чем занимаешься, быть разносторонним, получать удо-
вольствие от процессов и удовлетворение от результатов деятельности.
Сейчас у каждого из вас есть возможность сделать для себя не просто что-то 
хорошее, а в целом изменить свою жизнь. Это просто. Но нелегко. Вы с нами?
Главная проблема: человек категорически не любит меняться. Страх изме-
нений «встроен» эволюцией в наш мозг. Мы готовы держаться за прежний 
образ жизни, свои привычки и неприятности ценой собственной жизни. 
Во-первых, «это все — родное, знакомое, мое». Во-вторых, «если я эти при-
вычки создал, значит не смогу без них обойтись. Начну что-то менять, изменю 
самому себе», — часто думаем мы.

Эти материалы абсолютно бесполезны для тех, 
кто «желает похудеть за одну неделю без усилий, 
диет и физических нагрузок».

Часть 4

Психолог – это специалист, занимающийся изучением 
проявлений, способов и форм организации психических 
явлений личности с целью оказания психологической 
помощи, поддержки и сопровождения.
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Мы можем пойти на изменения в двух случаях: если знаем 
зачем (то есть, впереди есть четкая цель) или спасаясь от чего-то 
(опасность настигает нас).
Если Вы считаете, что в Вашей жизни все правильно, Вы готовы 
платить за существующий порядок своим здоровьем или увере-
ны, что жизнь — цепь несчастных случайностей, а лично от Вас 
ничего не зависит, не тратьте время на чтение нашей книги.
Те, кто готов быть хозяином своей судьбы, принимать ответ-
ственность за свои действия, радоваться победам, жить полной 
жизнью, начинайте работать прямо сейчас.

Мы построим весь процесс изменений,  

основываясь на двух принципах,  

известных в йоге:

1. Принцип осознанности 

2. Принцип удовольствия

Мы договоримся, что будем изменять СЕБЯ,  

не изменяя СЕБЕ.

Мы осознаем, что определенные привычки, связанные с едой, и доставля-
ющие удовольствие сейчас — опасны для жизни. Если мы не поменяем эти 
привычки сейчас, то в будущем не сможем насладиться очень большим 
количеством очень вкусной пищи.
Мы осознанно меняем жизнь, получая долгосрочные выигрыши. То, что 
можно исправить приятной физической активностью и «умным» питанием — 
не приговор, а помилование.

1. ОСОЗНАЕМ, ГДЕ МЫ 

Осознайте и запишите:
•  для чего Вы переедаете (внимание: не «почему», а «с какой целью»);
•  в каких ситуациях Вы переедаете: в какое время дня, с кем, где, при виде 

какой пищи «срываетесь».
•  Если время, проведенное за едой — это 100%, то какую часть занимает  

удовольствие, наслаждение от пищи, а сколько придется на чувство вины,  
привычку, мысли о собственном слабоволии, беспомощности?

2. ФОРМУЛИРУЕМ ЦЕЛИ 

Слова и образы оказывают гипнотическое влияние на человека. Формули-
ровка «Я хочу меньше есть» предлагает нам картинку вкусной и привычной 
еды, от которой придется отказаться! Если человек говорит себе: «Я хочу 
похудеть!» — он чувствует ужас от предстоящего тяжелого, длинного, нудного 
процесса действий с неизвестным исходом.

ПРАВИЛО № 1: 
Мы имеем полное право получать удовольствие 

от жизни, в том числе – от еды.
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Подумайте и запишите:

• от чего Вы хотите уйти

• к чему собираетесь прийти 

• зачем вам этот результат

Будьте предельно честны в ответах. Вы отвечаете самому себе. Формулируйте 
свою цель в настоящем времени, позитивно (без частицы «не»), конкретно.
Примеры целей: я с удовольствием смотрю на себя в зеркало и вижу… 
• Изящную женщину с талией 70 см, которая привлекает внимание предста-

вителей противоположного пола…
• Уверенного подтянутого мужчину, который легко взбегает на третий этаж…

Внимание: если, «глядя в светлое будущее», вы ощущаете (положив руку 
на солнечное сплетение) спокойствие и/или готовность «идти вперед 
и с песней», — все в порядке. Если чувствуете тревогу или напряжение, 
лучше вернуться к пункту номер 1 и еще раз подумать: в чем же для вас 
сосредоточена главная ценность переедания.

ПРАВИЛО № 2: 
Представляем «картинку» будущего результата, 

наполняя ее деталями. Проверяем, «принял» ли 

организм «правила игры».

3. ДОВЕРИМ ВЫБОР ЖЕЛУДКУ. ОН СПРАВИТСЯ 

Голод — это специфические тянущие ощущения в области желудка.
Аппетит — желание наполнить желудок, не связанное с физиологическими 
потребностями (за компанию, по привычке, увидел еду). Как правило, ощу-
щается во рту.
Важно: Мозг человека плохо различает чувство голода и жажды. Выпейте 
стакан воды и подождите 10–15 минут.  
До приема пищи: положите ладонь на живот в области желудка и прислу-
шайтесь к внутренним ощущениям, «спросите» желудок, насколько «он» голоден 
по 5-балльной шкале.

1 2 3 4 5
очень  

голоден
голоден комфортно желудок  

полон
ощущение пере- 

полненности

 
Если чувство голода достигает двух баллов или меньше, спросите желудок, 
какая пища ему действительно нужна. 
В середине трапезы: остановитесь и еще раз определите (положив руку 
на живот), насколько сильно ощущение голода. Можно смело отодвигать 
блюда, если оценка достигла трех баллов или выше.
После еды (примерно через 20 минут): определите уровень голода. Почув-
ствуйте, насколько Вам комфортно, запомните состояние удовлетворения. 

Очень важно различать физический голод и эмоциональное желание поесть. 
Спросите себя, действительно ли Вы чувствуете голод или Вам просто скучно, 
Вы устали, обижены…

4. НО Я НЕ МОГУ! 

«Я не могу не ужинать, отказаться от сладенького, солененького, копченого — 
вкусного!» Узнали себя?
Часто, глядя на известных и знаменитых людей, мы вздыхаем и сокрушаемся:
«Вот если бы я был таким…» Но на вопрос: «А что Вы готовы сделать, чтобы 
стать таким же?» мы отвечаем только отрицательным покачиванием головой.
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5. РЕЗЕРВ – РЕСУРС 

Определите, что уже есть для достижения цели. Запишите еще раз 
формулировку цели и ниже отметьте: мой ресурс

• у меня уже есть (перечислите) 

 

• я уже могу 

 

• я уже умею (знаю) 

Оцените по 10-балльной шкале (глядя на списки «я готов(-а)» и «мой ресурс») 
возможность достижения цели.

ПРАВИЛО № 3: 
Не говорите: не могу. Скажите: я не буду.

Когда кто-то говорит, что он не может сделать что-то, это значит, что он 
установил цель, а затем поместил ее вне зоны досягаемости.
Спросите себя (и запишите):

• что меня останавливает

• чего я лишусь, став здоровым и стройным 

• что приобрету

Составьте список «на что я действительно готов(-а)» ради достижения мечты 
(это поможет отделить страстное желание добиться цели от ленивого: было 
бы неплохо, если бы).
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7. ОЧЕНЬ ВАЖНО! 

Чем Вы займете освободившееся время? Что начнете делать, когда переста-
нете жевать от обиды, от скуки, за компанию, за просмотром телевизора…
Какие удовольствия Вам важны. Как (помимо еды) можно их получить? Чем 
теперь будет полна Ваша жизнь? Это не праздные вопросы.

Сосредоточьтесь и составьте список новых удовольствий:

 
Кстати, в процессе физических упражнений или простой прогулки вырабаты-
вается гормон серотонин; субъективно это ощущается как состояние удоволь-
ствия. Подарите себе настоящее счастье!

8. Я ТРЕНИРУЮСЬ 

Когда человек говорит: «я стараюсь», «я пытаюсь» — это значит, что он 
однажды уже предпринимал безуспешные попытки справиться с пробле-
мой ожирения. Чем больше таких провальных попыток, тем масштабнее 
выглядит неудача. Если Вы стремитесь чему-то научиться, тогда неудачи 
не воспринимаются так болезненно. Они лишь подразумевают, что человек 
еще не до конца овладел каким-то навыком; он просто тренируется.

6. СТРАТЕГИЯ 1% 

Выберите привычку, которую Вы хотите ввести в Вашу жизнь. Запишите, 
как именно изменится Ваша жизнь после того, как Вы это сделаете.
Будьте внимательны к формулировкам, например, правильно: не «я хочу 
перестать…» или «хочу не есть после 18:00», а «вечером я с удовольствием 
съедаю яблоко и принимаю контрастный душ». Не объясняйте себе и другим, 
почему Вы не можете. Лучше подумайте, как Вы будете это делать.

•  Составьте план на 100 дней. Именно столько нужно для выработки и закре-
пления привычки. Каждый день Вы вводите 1% (один элемент от всего 
объема действий) в свое поведение. И с каждым новым днем добавляете 
еще по 1%. 

•  Наметьте промежуточные контрольные сроки (промежуточные критерии 
оценки достижения результата). 

•  Спросите себя: как Вы будете саботировать собственное решение (Вы уже 
поступали так раньше). Перечислите не меньше трех способов. 

•  Запишите, как Вы справитесь с саботажем (не менее трех пунктов по каждой 
позиции). 

•  Повесьте план на видное место. Отмечайте все успехи, все достижения, 
хвалите себя и награждайте (продумайте, чем кроме еды Вы можете себя 
порадовать).
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ПРАВИЛО № 6: 
Жизнь не марафон, а цепь коротких спринтов.

ПРАВИЛО № 7: 
никаких исключений!

Поставьте себе цель. Например, если Вы захотите похудеть к концу месяца 
на 15 кг, ежедневно пробегать по 15 км и питаться только шпинатом и сель-
дереем, Вы заведомо обречете себя на неудачу.
Используйте «тактику малых побед». Ставьте перед собой простые и очень 
конкретные цели, требующие минимальных изменений «за раз». И трени-
руйтесь до освоения навыка. Хвалите себя за любые достижения. Награж-
дайте себя (не едой!) за успехи.

Будьте терпеливы к себе как любящий родитель, обучающий ребенка 
чему-то новому. Изменения требуют времени. Простой автоматизм выра-
батывается за три недели. Наработка более серьезного навыка требует 
трех месяцев.
Вы уже составили план на 100 дней. Это 3 (или даже 4) новые привычки 
за год. Подумайте, как 3 хорошие привычки изменят Вашу жизнь. И когда 
«внутренний голос» начинает хныкать и клянчить «один ма-а-аленький 
кусочек в последний раз», поступайте как мудрый родитель — проявите 
спокойную твердость.

Когда Вы вводите новое действие, Вы понимаете, что так будет отныне и на-
всегда: каждый день, независимо от желания и настроения. Ведь мы чистим 
зубы и не задумываемся, нравится нам это или нет.

9. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ОПОРА 

Помощь друга — прогностически точный фактор успеха. Подумайте, к кому 
можно обратиться за помощью и поддержкой. Выбирайте не тех, кто просто 
оказался рядом, но людей, готовых выслушать, помочь отследить проблемы, 
быть рядом при срыве. Эти люди достойны доверия, умеют хранить секреты 
и будут рядом в критическую минуту.
Но помните: можно попросить друга запирать холодильник, но никто не будет 
делать зарядку за Вас.

ПРАВИЛО № 5: 
Любить, но не жалеть.

Чтобы перестать делать что-то по-старому, надо начать делать по-новому. 
Нам психологически проще построить новое поведение, чем модифициро-
вать старое. Поэтому подумайте, какую линию поведения принять с точки 
зрения собственной выгоды. Что именно Вы приобретете и сможете делать 
после достижения цели.

ПРАВИЛО № 4: 
Скажите себе: «Я тренируюсь!»
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10. ЛИЧНЫЙ ОПЫТ УСПЕХА 

Вспомните и запишите:
•  где, в чем, когда Вы были успешны и эффективны;
•  что помогало добиться успеха;
•  чем эта задача (постройнеть — построить здоровый образ жизни)  

похожа на предыдущие победы.

11. КОГДА? СЕЙЧАС! 

Спросите себя: «Что я могу сделать сегодня, за что мой организм завтра 
меня поблагодарит»? Что бы Вы сделали, если бы были полностью уверены 
в успехе? Сделайте это сейчас!

12. И ПРОСТО. И ЛЕГКО 

Наш мозг устроен так, что действуют, зачастую до обидного примитивные 
вещи. Можно обидеться и отвергнуть, можно попробовать и взять на воору-
жение.

•  Дыхание 4–6. Из йоги. Дышим носом, вдох — 4 секунды, выдох — 6. 
Помогает быстро успокоиться (за 2–3 минуты), снять эмоциональное 
напряжение. 

•  Дыхание победителя (уджайя). Еще одна техника йоги. Представьте, 
как приходится восстанавливать дыхание после физической нагрузки. 
Это«лобные доли мозга» — зона, отвечающая за высшие интегративные 
функции: планирование, предвидение, оценку рисков. Иными словами, 
эта техника разгружает сердечную мышцу, разогревает организм и дает 
возможность «думать правильно». Внимание: дышать только носом, глу-
боко и медленно.

•  Центром массы — вперед! Отложите, пожалуйста, чтение, встаньте и 
пройдитесь, как если бы вы очень торопились выполнить нечто исключи-
тельно важное. Какой частью тела вы начинали движение? Скорее всего — 
головой. А теперь, пусть движение начинается в центре массы вашего 
тела (это точка на три пальца ниже пупка). Не надо выпячивать живот или 
прогибаться, Идите, как будто мягкая рука поддерживает вашу поясницу. 
Почувствуйте, как распрямились плечи и «освободилась» голова, которую 
теперь можно задействовать не в качестве тарана для «прошибания» стен, 
а по прямому назначению: думать, планировать, осознавать, выбирать.
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Когда Вы меняете что-либо в жизни –  
Вы делаете выбор. Когда Вы оставляете все  
«как раньше» – Вы тоже делаете выбор.  
Вы хозяин вашего будущего и настоящего.

СМОЖЕТЕ ЛИ ВЫ? 

ДА
КОГДА?  

СЕЙЧАС
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