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Я закладка!
Вырежи меня!





КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ 
ЭТИМ БЛОКНОТОМ

Здравствуй, дружок! Ты держишь в руках универсальный жи-
росжигатель, мотиватор и похудатор. Блокнот в разы усилит твое жела-
ние дойти до конца и поможет сохранить память о твоих результатах на 
веки вечные. Ты же хочешь, чтобы сохранилась твоя стройная фигура,  
а не расплывшийся по дивану жир? 

Итак, как же пользоваться блокнотом. Все просто. Для на-
чала прочитай вводную информацию, которую я тебе даю 
до начала программы, а именно до первого дня. Потом я 
тебе также буду давать дополнительную информацию о 
питании и тренировках – но уже по ходу курса.

На каждый день программы заполняй разворот с днев-
ником питания и тренировок. В конце недели делись чит-
милом, отмечай промежуточный результат и составляй 
список покупок (кстати, лист со списком покупок можешь 
вырезать из блокнота, чтобы взять его с собой в магазин).

Начиная с пятого дня у каждой тренировки есть специаль-
ный промокод.

Заходи на сайт дневникбс.рф, вводи промокод в поле  
соответствующего дня и получай тренировку на этот день.  
Там же ты найдешь технику упражнений.

Еще по ходу курса тебя ждет несколько мотивирующих за-
даний. Ты же понимаешь, что нужно выполнить все? Пом-
ни: кто ничего не делает, тот ничего и не получает. 
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А вот пример заполнения разворота за день:

...и не забывай про воду!

Правильное питание –
залог успеха!

Перепиши сюда 
свою тренировку 

на день

Промокод!

ДАТАДЕНЬ 5 

Вода

Мое сушкаменю

250         250         250          250         250          250         250         250         250          250        250         250          250          250        250         250

мл           мл           мл           мл           мл           мл           мл           мл           мл           мл           мл           мл          мл           мл           мл           мл
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Общее время тренировки

075-923

Тренировка

Не забудь ввести промокод
на сайте   дневникбс.рф

4



ЗАПИШИ ЗДЕСЬ СВОИ ЦЕЛИ НА #СУШКУ

Пиши, ни в чем  

себе не отказывай
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Привет, СУШКАпиплы!

Меня зовут Василий Смольный. Вот уже несколько лет я со-
трясаю все Интернет-пространство и твое сознание своей нео-
бычной Игрой, которая помогла обрести красивую фигуру, рас-
ставшись с лишними сантиметрами на талии и заднице, а также 
выиграть огромное количество ценных призов почти двум сотням 
тысяч людей! Примерно 150 000 000 руб. (если не больше) было 
разыграно за первые несколько лет существования самой первой 
и самой массовой ЗОЖ-Игры в мире — #БЕШЕНАЯСУШКА!

Если ты впервые видишь этот странный хештег и никогда до-
селе не натыкался на рекламу моего проекта в аккаунтах соцсе-
тей, например, Бузовой, Самбурской и других звезд, то на это 
есть три причины:

«Моя Игра» — круто звучит, правда? Было бы здорово напи- 
сать эту песню вместо Басты, она бы отлично передала смысл 
происходящего и стала бы абсолютным хитом и гимном проекта 
для всех людей, зовущих себя #СушкаПиплы!

1. Ты — Чебурашка, у которого нет соцсетей.
2. Ты — Чебурашка, у которого нет ушей.  

И глаз, видимо, тоже.
3. Ты — Чебурашка, у которого нет друзей, потому  

что наверняка некоторые из них уже приняли бы 
участие минимум в паре сезонов моей Игры!
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Я — самый главный ЗОЖ-провокатор в стране и ближ-
нем зарубежье, сумевший заставить активно тренироваться и ра-
ционально питаться не меньше 500 000 человек. Это по самым 
скромным и приблизительным подсчетам.

Если знаешь кого-то, кто произвел ЗОЖИФИКАЦИЮ (если 
что, это я придумал это слово) большего количества людей в на-
шей стране, то обязательно напиши мне о нем в директ инстагра-
ма: @vasiliysmolniy. Мне точно есть, что обсудить с этим челове-
ком или организацией.

И на всякий случай подпишись на меня, а то пропустишь какую- 
нибудь полезную информацию или очередной розыгрыш оче-
редного миллиона рублей в моем аккаунте.

Я один из немногих предпринимателей в этом мире, чей уро-
вень алчности и желание изменить мир к лучшему находятся 
примерно на одном уровне! То есть я реально сильно люблю и 
деньги, и менять жизни людей в лучшую сторону.

А еще я блогер, пишущий мотивирующие статьи и разрушаю-
щий мифы в индустрии здорового образа жизни.

Ну, и самая важная моя компетенция — я делаю так, чтобы 
повсеместно жирные задницы стройнели, а их обладатели начи-
нали себя любить и относиться к своему телу не как к мешку, в 
который можно засыпать всякое дерьмо!

Василий смольный
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ТВОЙ ПУТЬ

ИТАК, НАЧНЕМ. ПРЕДЛАГАЮ ТЕБЕ РАЗМЕСТИТЬ ВСЕ ФОТО НА ОДНОМ 

РАЗВОРОТЕ, ЧТОБЫ ТЫ МОГ(ЛА) НАГЛЯДНО ВИДЕТЬ СВОИ РЕЗУЛЬТАТЫ.

ДАТА

ВЕС

ОБЪЕМ

ГРУДЬ

ТАЛИЯ

БЕДРА

ОБХВАТ БЕДРА

ЗДЕСЬ ВКЛЕЙ

ФОТО «ДО»

ГРУДЬ

ТАЛИЯ

БЕДРА

ОБХВАТ БЕДРА
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КОГДА 

 ЗАКОНЧИШЬ  

ТРЕНИТЬ  

ПО БЛОКНОТУ,  

ВКЛЕЙ ФОТО 

 «ПОСЛЕ»

ДАТА

ВЕС

ОБЪЕМ

ГРУДЬ

ТАЛИЯ

БЕДРА

ОБХВАТ БЕДРА

ЗДЕСЬ ВКЛЕЙ ФОТО  

СВОЕГО ИДЕАЛА 

 ИЛИ КУМИРА,

НА ЧЬЮ ФИГУРУ ТЫ 

БУДЕШЬ РАВНЯТЬСЯ

 #дневникбс
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ПРОГРАММА ПИТАНИЯ

РАЗРЕШЕННЫЕ ОВОЩИ:

Любая капуста — брокколи, цветная капуста, 
белокочанная капуста и т.д., а также спаржа, 
зелень (веточки сельдерея, петрушка, укроп, 
щавель), все виды лиственного салата, гри-
бы, кабачки, баклажаны, тыква (в небольшом 
количестве), огурцы, томаты, зеленый и реп-
чатый лук, шпинат, стручки зеленой фасоли, 
репа, болгарский перец, редис, зеленая редь-
ка, морковь (в небольшом количестве), свекла 
(в небольшом количестве!).

РАЗРЕШЕННЫЕ УГЛЕВОДЫ:

Гречка, овсянка, зеленый горошек, чечевица, 
фасоль, нут, маш, нешлифованный бурый рис, 
длиннозерный рис, булгур, кус-кус, киноа, ма-
каронные изделия из муки грубого помола, 
хлеб из муки грубого помола (цельнозер-
новой), зерновые хлебцы, отруби, 
клетчатка.

В виде салатов / 
отварные / гриль / 
в пароварке / 
на сковороде 
БЕЗ МАСЛА!
Соленые/
маринованные  
овощи – нельзя.

ПЕРЕД ТЕМ, КАК НАЧАТЬ, ДРУЖОК, ДАВАЙ РАЗБЕРЕМСЯ В ТОМ, 

ЧЕМ ТЫ БУДЕШЬ И НЕ БУДЕШЬ ПИТАТЬСЯ ВО ВРЕМЯ СУШКИ.
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РАЗРЕШЕННЫЕ БЕЛКИ:

Яйца (белок), постная говядина, телятина, пе-
чень,  куриные грудки (без кожи!),  индейка 
(грудки без кожи),  творог низкой жирности 
(максимум 5%),  натуральный йогурт (нежир-
ный),  кефир (нежирный),  сыр (до 20% жир-
ности),  рыба, орехи (строго дозированное 
количество из-за высокого содержания жи-
ров), морепродукты, но не соленые (креветки, 
мидии, кальмары, гребешки, мясо краба (не 
путать с палочками), осьминоги и т.п.), соевое 
мясо, тофу и другие вегетарианские продукты 
на основе сои.

В отварном виде /
гриль / 
в пароварке /
на сковороде  
БЕЗ МАСЛА!
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РАЗРЕШЕННЫЕ НАПИТКИ:

Негазированная вода, зеленый, красный или 
черный чай, кофе без молока (либо с обезжи-
ренным молоком, при этом молоко взвешива-
ем и записываем в дневник питания), травяные 
чаи.

Можно есть фрукты! 
ТАБЛИЦЫ ГЛИКЕМИЧЕСКИХ ИНДЕКСОВ 

 МОЖЕШЬ НАЙТИ В ИНТЕРНЕТЕ

Все напитки — без 
сахара, возможно 
применение заме-
нителя сахара  
с 0% углеводов.

РАЗРЕШЕННАЯ ЗАПРАВКА:

Соевый соус (не больше 1 ст. л. в день), баль-
замический уксус, оливковое и льняное масло 
(либо любое другое растительное нерафини-
рованное) и т. п.

Соль и специи
добавлять можно! 
Готовые соусы — нет!

САНКЦИОННЫЙ БАРЬЕР ПРЕОДОЛЕЛИ 

ТОЛЬКО ТЕ ФРУКТЫ, ЧЕЙ ГЛИКЕМИЧЕСКИЙ 

ИНДЕКС МЕНЬШЕ  ИЛИ РАВЕН 30! ГОТОВ  

УЗНАТЬ  ЭТИХ  СЧАСТЛИВЧИКОВ?
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ЗАПРЕЩЕННЫЕ ФРУКТЫ:

Финики, любые консервированные фрукты в 
сахарном сиропе, арбуз, ананас, изюм, банан и 
все фрукты с гликемическим индексом больше 
30.

И помни! 
Фрукты ты 

употребляешь  
до 15.00!

РАЗРЕШЕННЫЕ ФРУКТЫ:

Авокадо, груша, ежевика, маракуйя и другие 
фрукты с гликемическим индексом, который 
меньше или равен 30.

КСТАТИ, ОБРАТИ ВНИМАНИЕ! ГЛИКЕМИЧЕСКИЙ  

ИНДЕКС ФРУКТОВ ПОВЫШАЕТСЯ В РЕЗУЛЬТАТЕ 

ТЕРМИЧЕСКОЙ   ОБРАБОТКИ. 

Вот эти фрукты  
тебе нельзя есть  
ни в коем случае,  
ни одного кусочка, 
я бы на всякий  
случай и нюхать 
их не стал,  
потому что они  
прямо рекордсмены 
по высоким  
показателям  
гликемического 
индекса.
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ВАЖНАЯ ИНФА 
  ПО ПИТАНИЮ:

А ТЕПЕРЬ ДАВАЙ РАЗБЕРЕМ (И ЗАПОМНИМ)  

ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ ПИТАНИЯ 

НА ВРЕМЯ СУШКИ:

Ежедневно необходимо максимально приближать свое 
питание к  рекомендуемой  суточной норме калорий,  
о которой речь пойдет ниже, и процентному соотноше-
нию  белки/жиры/углеводы — 40/30/30  (погрешность  
в 10% является допустимой)!

Необходимо питаться 5–6 раз в день!

Необходимо заранее готовить и раскладывать пищу по 
контейнерам на весь день! А то и на несколько дней!

Сладкое (сахар, мед, десерты) в ходе Сушки употреблять 
запрещено!

Необходимо придерживаться заданной калорийности ра-
циона и программы тренировок!

Необходимо соблюдать питьевой режим! 
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