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ВВВЕДЕНИЕ

Ìíîãèå ãîäû êðóïíåéøèå ñïåöèàëèñòû â îáëàñòè

çäîðîâîãî ïèòàíèÿ ðàçðàáàòûâàëè ðàçëè÷íûå ìåòîäû

ïîõóäàíèÿ. Ãëàâíûì èç òàêèõ ìåòîäîâ ïî-ïðåæíåìó

ÿâëÿåòñÿ äèåòà. Íåêîòîðûå äèåòû ìåíåå ýôôåêòèâíû,

íåêîòîðûå — áîëåå. Ýòà êíèãà ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ òåõ,

êòî ìå÷òàåò ïîõóäåòü, íî åùå íå äî êîíöà ðàçîáðàë-

ñÿ, êàê ýòî ïðàâèëüíî ñäåëàòü. Â êíèãå âû ïîçíàêîìè-

òåñü ñ íàó÷íî îáîñíîâàííûì ïîäõîäîì ê ïîõóäàíèþ,

íàçûâàåìûì «áóõãàëòåðñêèé áàëàíñ âàøåãî ïîõóäà-

íèÿ», çäåñü æå âû íàéäåòå äèåòû íàëþáîé âêóñ, òàáëè-

öû äëÿ ïîäñ÷åòà êàëîðèé, à òàêæå ñòðàíèöû äëÿ

çàïèñåé, ãäå âû ìîæåòå âåñòè äíåâíèê âî âðåìÿ ïðî-

õîæäåíèÿ äèåòû. Èòàê, íà÷íèòå áîðüáó çà óëó÷øåíèå

ñâîåãî çäîðîâüÿ ñî âñåé îòâåò-ñòâåííîñòüþ, âîîðó-

æåííûå íîâûìè çíàíèÿìè è ñòðåìëåíèåì èçìíèòü

ñâîþ æèçíü ê ëó÷øåìó. Ïîìíèòå: âåäü ýòî âàø îðãà-

íèçì, è íèêòî, êðîìå âàñ ñàìèõ, åìó íå ïîìîæåò. 
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Åñëè âû èçó÷àëè õîòÿ áû îñíîâû áóõãàëòåðèè, òî

äàëüíåéøèå ðàññóæäåíèÿ ïîêàæóòñÿ âàì àáñîëþòíî

ïîíÿòíûìè. Íî åñëè âû ýòèõ îñíîâ íå çíàåòå, íå ñòî-

èò ïåðåæèâàòü! Èäåÿ íàñòîëüêî ïðîñòà, ÷òî ïîíÿòü åå

ìîæåò êàæäûé, ãëàâíîå — íå áîÿòüñÿ òåðìèíîëîãèè.

Áóõãàëòåðñêèéáàëàíñ îñíîâàííàïðèíöèïå äâîéíîé

çàïèñè, ò. å. âû âíîñèòå ÷èñëà, óñëîâíî ãîâîðÿ, â äâå

êîëîíêè — ïðàâóþ è ëåâóþ. Òàê è ìû, èñïîëüçóÿ èäåþ

áóõãàëòåðñêîãî áàëàíñà äëÿ ïîõóäàíèÿ, áóäåò ðàáîòàòü

ñ äâóìÿ êîëîíêàìè. Â ïåðâóþ ìû áóäåì çàïèñûâàòü

ïàññèâû — äàííûå î êîëè÷åñòâå êàëîðèé, êîòîðûå

ìû ïîëó÷èëè â ðåçóëüòàòå óïîòðåáëåíèÿ òåõ èëè èíûõ

ïðîäóêòîâ â ïèùó. Âî âòîðóþ ìû áóäåì çàíîñèòü íà-

øè àêòèâû — òî êîëè÷åñòâî êàëîðèé, êîòîðîå ìû ñó-

ìåëè ïîòðàòèòü çàäåíü. Ñðàçó îãîâîðèìñÿ, ÷òî åñòü äâà

îñíîâíûõ ñïîñîáà ïîòðàòèòü ýíåðãèþ. Ïåðâûé — ýòî

òàê íàçûâàåìûé îñíîâíîé îáìåí — ðàñõîä îðãàíèç-

ìîì ýíåðãèè íà äûõàíèå, ïîääåðæàíèå òåìïåðàòóðû

òåëàè ò. ä. Ýòó ýíåðãèþ ìû ïîòðàòèì, äàæå åñëè áóäåì

íàõîäèòüñÿ âåñü äåíü â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ. Âòîðîé ñïî-

ñîá ñâÿçàí ñ íàøåé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêîé. Ðàçíàÿ íà-

ãðóçêàäàåò ðàçíûé ðàñõîä êàëîðèé.



Ïîñìîòðèòå íàíèæåïðèâåäåííóþ ôîðìóëó: 

Ïîòðåáëåíèå (êêàë) < Ðàñõîä (êêàë) = Ñíèæåíèå

ìàññû.

Åñëè âû ïîòðåáëÿåòå ìåíüøå êàëîðèé, ÷åì òðàòèòå,

âû õóäååòå. Èñïîëüçîâàíèå â äîïîëíåíèå ê ýòîìó ôè-

çè÷åñêîé íàãðóçêè åùå áîëåå ïîâûøàåò ïîòåðþ âåñà.

Âñå î÷åíü ïðîñòî.

Äðóãîé âîïðîñ, ÷òî äëÿ êâàëèôèöèðîâàííîãî ïîõó-

äàíèÿ íàäî ïîíèìàòü, ñêîëüêî êàëîðèé âû ïîòðåáëÿå-

òå ïðè óïîòðåáëåíèè òåõ èëè èíûõ ïðîäóêòîâ, è ñêîëüêî

âû ïîòðàòèòå çà ñ÷åò òîãî èëè èíîãî âèäà àêòèâ-

íîñòè. Ýòè äàííûå âû ëåãêî ñìîæåòå ïî÷åðïíóòü èç

íàøåé êíèãè!

È åùå. Íåîáõîäèìî âåñòè êàæäîäíåâíóþ çàïèñü

áàëàíñà êàëîðèé. Çà÷åì, ñïðîñèòå âû? Âåäü ìîæíî

ïðîñòî ñìîòðåòü íà ïîêàçàòåëè âåñà. Íåò, ýòîãî íå-

äîñòàòî÷íî. Âåñ ìîæåò îïðåäåëÿòüñÿ íàëè÷èåì æèäêî-

ñòè â âàøåì îðãàíèçìå, íàïîëíåííîñòüþ êèøå÷íèêà

è ðÿäîì äðóãèõ ôàêòîðîâ. Ê òîìó æå âàæíî àíàëèçè-

ðîâàòü, êàêóþ ñòðàòåãèþ ïîõóäàíèÿ, êàêèå ïðîäóêòû

è êàêèå ñïîñîáû ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè ïðèìåíÿòü.

Óñïåõîâ âàì!
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×òî âû ñúåëè è ñêîëüêî êàëîðèé
â ðåçóëüòàòå ýòîãî çàðàáîòàëè

Êàê è ñêîëüêî êàëîðèé
âû ïîòðàòèëè

Îñíîâíîé îáìåí — 2000 êêàë
(ïðèìåð äëÿ æåíùèí)

Çàâòðàê — ÿè÷íèöàèç äâóõ ÿèö
ñ ïîìèäîðàìè — 150 êêàë

100 êêàë — 2 ÷ óïðàâëåíèÿ
ìàøèíîé

600 êêàë— 8÷ ñèäÿ÷åéðàáîòû

×àøêàêîôå ñ ñàõàðîì —
17,7 êêàë

150 êêàë— 1÷àñ ãèìíàñòè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé

Îáåä — ðèñ îòâàðíîé — 337 êêàë
416 êêàë — 1 ÷ ñïîðòèâíîé

õîäüáû

Æàðåíàÿ ãîâÿäèíà— 170 êêàë

Âèíîãðàä — 70 êêàë

Áàíàí — 90 êêàë

Óæèí — êàðòîôåëü îòâàðíîé
(200 ã) — 120 êêàë

Ñàëàò èç îãóðöîâ è ïîìèäîðîâ
(ñ ëåãêèì ìàéîíåçîì) — 165 êêàë

×àé áåç ñàõàðà— 0 êêàë

Èòîãî — 1119,7 êêàë çàðàáîòàíî
çàäåíü

Èòîãî — 3266 êêàë ñîææåíî
çà äåíü
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