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ВВы бор —  это лич ное де ло каж до го. Ваш вес, 
ва ше пи та ние —  то, что вы еди те и в ка ких 

ко ли че ст вах, то же яв ля ет ся ре зуль та том вы бо ра. 
Глав ное, на у чи тесь со из ме рять свои же ла ния и воз-
мож но сти, что бы вам бы ло ком фор т но с этим.

Я уве ре на, что у вас все по лу чит ся!

С лю бо вью,

Мар га ри та Ко ро ле ва
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ТТруд но най ти лю дей, ко то рые бы не хо те ли 
быть строй ны ми и кра си вы ми, а глав ное —  

здо ро вы ми. Сред ст ва мас со вой ин фор ма ции со зда ли и 
по сто ян но под дер жи ва ют оп ре де лен ный иде ал со вре-
мен но го ус пеш но го че ло ве ка. И, гля дя в зер ка ло, мно гие 
из вас не воль но срав ни ва ют се бя с уча ст ни ца ми кон-
кур сов кра со ты, фо то мо де ля ми, по пу ляр ны ми ар ти-
ста ми и зна ме ни ты ми спорт сме на ми. При этом еще 
боль ше хо чет ся стать строй ны ми и ухо жен ны ми.

Не смот ря на то что чу дес ных спо со бов по ху де ния 
не су ще ст ву ет, по сто ян но по яв ля ют ся мно го чис лен-
ные но во мод ные ди е ты, ав то ры ко то рых обе ща ют ту 
«един ст вен ную и не пов то ри мую», ко то рая сде ла ет 
че ло ве ка строй ным ед ва ли не мгно вен но, и глав ное, 
на всег да. Мно гие из вас, на вер ное, ис пы та ли не воль ное 
ра зо ча ро ва ние, по ве рив в эти обе ща ния. Со гла си тесь, 
очень обид но по тра тить ку чу вре ме ни и нер в ных кле-
ток, а в ито ге не толь ко ос тать ся со сво и ми ки ло грам-
ма ми, но еще и по лу чить про бле мы со здо ровь ем.

Я мно гие го ды ра бо таю в эс те ти че ской ме ди ци не 
с людь ми, ко то рых при ня то на зы вать «звез да ми». 
Со здаю для них не ди е ты, а про грам мы для сни же-
ния из бы точ ной мас сы те ла, ко то рые по зво ля ют 
им до стичь же ла е мо го ре зуль та та и удер жи вать 
его мно гие го ды. Од ной из глав ных со став ля ю щих 
мо их про грамм яв ля ет ся ра ци о наль ное пи та ние, 
а кон т ро ли ро вать его по мо га ет днев ник пи та ния, 
ко то рым поль зу ют ся все па ци ен ты моей кли ни ки. 
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ВВа ша цель —  из ба вить ся от лиш не го ве са. Вы 
ус пеш но спра ви тесь с за да чей толь ко в том 

слу чае, ес ли пой ме те, что са мое до ро гое, что есть у 
че ло ве ка, — здо ровье.

Из бав ле ние от лиш не го ве са —  это важ ный и ре-
ша ю щий шаг к ва ше му оз до ров ле нию.

Боль шин ст во лю дей с из бы точ ной мас сой те ла 
да же не по до зре ва ют, как мно го и не пра виль но они 
едят, по э то му, преж де чем вы брать так ти ку сни же-
ния ве са, не об хо ди мо оп ре де лить об щее ко ли че ст-
во по треб ля е мой пи щи и ре жим пи та ния, для че го 
обя за тель но нуж но ве с ти днев ник пи та ния. 
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Пра ви ла за пол не ния днев ни ка

За пи си в днев ни ке де лай те до то го, как на чне те при- �
ем пи щи. Ука зы вай те вре мя и пе ре чень про дук тов 

пред по ла га е мой тра пе зы и толь ко по сле это го при-

сту пай те к еде.

Обя за тель но счи тай те ко ли че ст во при ни ма е мой  �
жид ко сти.

Раз в неделю записывайте ваши собственные наблю- �
дения и выводы, которые, по вашему мнению, могут 

быть полезными при избавлении от лишнего веса.

Будь те че с т ны с со бой при за пол не нии днев ни ка. �
За пи си де лай те ре гу ляр но. Ес ли вы рас счи ты ва е те  �
толь ко на свою па мять, зна чит, про бле ма лиш не го 

ве са еще не ста ла для вас пер во оче ред ной. Ес ли это 

так —  не сто ит и ху деть. 
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Ýòàï 1 
Ôîð ìó ëè ðîâ êà çà äà ÷è

Так че го же вы все-та ки хо ти те?

Мно гие лю ди стре мят ся к по ху де нию толь ко по-
то му, что сей час ста ло мод но быть ху до ща вым. Хо тя 
до бить ся это го уда ет ся да ле ко не всем. При чи на 
за клю ча ет ся в том, что для до сти же ния ус пе ха 
не об хо ди мо су ще ст вен но, а иног да и кар ди наль но 
из ме нить не толь ко пи ще вое по ве де ние, но и мно-
гие дру гие жиз нен ные при выч ки. Что бы со вер шить 
столь серь ез ные и ре ши тель ные по ступ ки, не об хо-
ди мо иметь чрез вы чай но ве с кие при чи ны, то есть 
силь ные мо ти ва ции.

Преж де чем раз ра ба ты вать и воп ло щать 
в жизнь про грам мы сни же ния из бы точ ной мас-
сы те ла, сле ду ет че с т но от ве тить се бе на один 
воп рос: за чем вы хо ти те по ху деть? Вы дол ж ны 
со вер шен но чет ко и оп ре де лен но знать, по ка кой 
при чи не вы хо ти те из ме нить свою жизнь. Впол не 
воз мож но —  це на за сбро шен ные ки ло грам мы по-
ка жет ся вам чрез мер ной. Ес ли же вы со вер шен но 
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точ но зна е те, что вам не об хо ди мо по ху деть, то 
дол ж ны иметь для это го оп ре де лен ную и очень 
ве с кую при чи ну.

Вы ус пеш но спра ви тесь с за да чей толь ко в том 
слу чае, ес ли пой ме те: глав ная цель —  это не по ху-
деть, а сде лать свою жизнь здо ро вой и ком фор т ной. 
Но од но де ло —   пра виль но пи тать ся и по лу чать 
от это го удо воль ст вие, и со всем иное —  стре мить-
ся лю бой це ной к то му, что бы со от вет ст во вать 
ка ким-то стан дар там, пре вра тив свою жизнь в бес-
смыс лен ную по го ню за мо дой пу тем са мо ог ра ни че-
ний и по лу че ния но вых ком п лек сов, стрес сов.

Да вай те по про бу ем ра зо брать ся, по че му так ча с то 
на ши по пыт ки по ху деть про ва ли ва ют ся? Что за-
став ля ет нас сно ва и сно ва воз вра щать ся к преж не-
му об ра зу жиз ни, ко то рый ни здо ровья, ни кра со ты 
нам не при бав ля ет.

Да же са мый сла бо ха рак тер ный и сла бо воль ный 
че ло век за про сто мо жет из ме нить свою жизнь так, 
что бы стать, в ко неч ном сче те, здо ро вым и ус пеш-
ным. Ес ли...

Ес ли по ста вит пе ред со бой пра виль ную ЦЕЛЬ и 
у не го бу дет вер ная МО ТИ ВА ЦИЯ. Нуж но толь ко 
не мно го ра зо брать ся в том, что та кое —  пра виль ная 
мо ти ва ция, и ус во ить не ко то рые хит ро сти це ле по-
ла га ния. 


