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Аннотация
Большинство планов похудения ломается не из-за слабого

характера. Они требуют слишком много решений, запрещают
привычную еду и не учитывают работу, семью, усталость и
выходные. «Как похудеть за 4 недели» предлагает другой подход:
умеренный дефицит энергии, нормальные порции, простые
блюда, доступное движение и спокойная обратная связь.

За двадцать восемь дней читатель настроит питание без
крайностей, научится оценивать голод и сытость, подготовит
аварийные ужины, добавит ходьбу и две силовые тренировки
в неделю, выстроит вечерний режим и перестанет считать
один большой ужин концом всей программы. Отдельные главы
посвящены колебаниям веса, настоящему плато, эмоциональному
перееданию, ресторанным порциям, поездкам и удержанию
результата.



 
 
 

Это не сборник жестких меню и не обещание конкретного
минуса. Книга дает систему, которую можно приспособить к
собственной жизни и продолжить после четвертой недели.
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Максим Ветров
Как похудеть за 4 недели.
Спокойный план питания,

движения и привычек
без голода и срывов.

 
Введение

 
Четыре недели достаточно, чтобы заметно изменить само-

чувствие, пищевые привычки и отношение к движению. Это-
го срока мало для чудесного превращения, зато вполне хва-
тает, чтобы перестать метаться между голодом и переедани-
ем, увидеть закономерный сдвиг на весах и собрать режим,
который не развалится после первого праздника. Эта книга
не обещает одинаковый результат всем. У одного человека
за месяц уйдут два килограмма, у другого четыре, у третьего
вес изменится скромнее, но уменьшится талия и станет лег-
че подниматься по лестнице. Все эти варианты могут озна-
чать, что работа идет.

Главная идея проста: похудение не должно занимать всю
жизнь. Вам не придется готовить отдельные блюда в контей-



 
 
 

нерах, отказываться от встреч и искупать каждый десерт тре-
нировкой. Мы будем управлять не отдельными продуктами,
а системой: размером порций, плотностью рациона, повсе-
дневной активностью, сном и средой вокруг себя.

План рассчитан на взрослого человека, который хочет
снизить вес без экстремальных ограничений. Вы получите не
жесткое меню, а понятный каркас. Его можно приспособить
к обычной домашней еде, столовой, доставке, поездкам и се-
мейным ужинам. Задача месяца не в том, чтобы проявить
идеальную силу воли. Задача в том, чтобы двадцать восемь
раз подряд принимать достаточно хорошие решения.



 
 
 

 
Что реально успеть за месяц

 
Безопасный ориентир для многих взрослых составляет

примерно половину или один килограмм в неделю. Это диа-
пазон, а не экзаменационная норма. Стартовый вес, пол, воз-
раст, лекарства, гормональные особенности, количество со-
ли и углеводов в рационе влияют на цифры. Поэтому резуль-
тат за четыре недели разумнее оценивать сразу по несколь-
ким признакам: средней массе тела, окружности талии, по-
садке одежды, уровню голода, числу выполненных трениро-
вок и общей бодрости.

В первую неделю вес нередко уходит быстрее. Часто это не
только жир, но и вода: человек начинает есть меньше соле-
ной готовой еды, реже пьет алкоголь, меняет количество уг-
леводов. Потом темп замедляется, и кажется, будто план пе-
рестал работать. На самом деле начинается более спокойная
часть процесса, где важна не разовая цифра, а тенденция.

За месяц нельзя безопасно исправить последствия многих
лет сидячего образа жизни. Нельзя выбрать, откуда именно
уйдет жир, убрать только живот или заставить организм под-
чиняться календарю. Зато можно научиться собирать сыт-
ную тарелку, перестать пить значительную часть калорий,
добавить несколько тысяч шагов, освоить две силовые тре-
нировки и наладить вечерний сценарий без бесконечных пе-
рекусов.



 
 
 

Если к концу четвертой недели эти действия перестанут
требовать ежедневных переговоров с собой, месяц выполнит
главную задачу. Снижение веса станет не коротким рывком,
а побочным эффектом нового порядка.



 
 
 

 
Кому сначала нужен врач

 
Эта книга не заменяет индивидуальную консультацию. Не

начинайте самостоятельное снижение веса, если вы беремен-
ны, кормите грудью, вам нет восемнадцати лет, масса тела
уже низкая или в прошлом были анорексия, булимия, при-
ступы неконтролируемого переедания и навязчивые ограни-
чения. В таких ситуациях акцент на весе способен ухудшить
состояние, а план должен составляться со специалистом.

Обсудите изменения с врачом, если у вас сахарный
диабет, болезни почек, печени, желчного пузыря, сердца,
выраженная гипертония, заболевания щитовидной железы,
недавняя операция или травма. Это особенно важно, ко-
гда вы принимаете инсулин, сахароснижающие, мочегонные,
препараты от давления, психотропные средства или лекар-
ства, влияющие на аппетит. На фоне уменьшения еды и ро-
ста активности привычная дозировка иногда требует пере-
смотра, но менять ее самостоятельно нельзя.

Остановитесь и обратитесь за медицинской помощью, ес-
ли появляются обмороки, боль в груди, необычная одыш-
ка, сильное сердцебиение, повторяющаяся рвота, резкая сла-
бость или спутанность сознания. Постоянное головокруже-
ние, нарушение менструального цикла, выпадение волос,
чувство холода и нарастающая одержимость едой тоже не от-
носятся к нормальным признакам успешного похудения.



 
 
 

Месяц не должен быть испытанием на выносливость. Хо-
роший план оставляет силы работать, общаться, трениро-
ваться и спать. Если ради цифры рушится остальная жизнь,
проблема в плане, а не в характере.



 
 
 

 
Как пользоваться книгой

 
Читайте главы по порядку, но внедряйте не все сразу. В

первую неделю важнее настроить питание и наблюдение, чем
одновременно отказаться от сахара, бегать по утрам и гото-
вить семь блюд. Во вторую добавится движение, в третью
укрепится режим, в четвертую вы научитесь удерживать ре-
зультат в обычной жизни. К концу каждой недели полезно
выделить пятнадцать минут и ответить на три вопроса: что
сработало, что мешало и какое одно изменение облегчит сле-
дующие семь дней.

Записывать все до крошки необязательно. Одним лю-
дям спокойнее видеть калорийность и граммы, другим такой
контроль портит отношения с едой. В книге есть два марш-
рута. Точный маршрут использует кухонные весы и прило-
жение на короткий срок, чтобы понять порции. Визуальный
маршрут опирается на тарелку, ладонь, кулак и повторяемый
набор блюд. Оба работают, если помогают создать умерен-
ный дефицит энергии.

Не пытайтесь наверстать пропущенное. Если вы не погу-
ляли во вторник, в среду не нужно ходить вдвое дольше. Ес-
ли вечером вышло больше еды, следующее утро начинается
с обычного завтрака, а не с наказания голодом. Такой подход
выглядит менее героически, зато именно он не дает одному
эпизоду превратиться в трехдневный срыв.



 
 
 

Можно подчеркивать, делать пометки и менять предло-
женные варианты. Это не программа с единственно верным
ответом. Это рабочая система, в которой главным критери-
ем остается вопрос: смогу ли я жить так и после четвертой
недели?



 
 
 

 
Нулевой день: подготовка

без фанатизма
 

Перед стартом освободите один спокойный вечер. Взвесь-
тесь, измерьте талию и запишите, сколько в среднем вы спи-
те, как часто гуляете и в какое время обычно переедаете. Не
устраивайте прощальный ужин. Желание наесться напосле-
док создает ложное ощущение дефицита еще до начала про-
граммы. Ужин должен быть обычным.

Затем посмотрите на ближайшие семь дней. Отметьте
поздние встречи, поездки, дни в офисе и вечера, когда гото-
вить не получится. План строится вокруг реального расписа-
ния. Если в четверг ресторан, не нужно делать вид, будто его
нет. Лучше заранее решить, что вы пообедаете нормально,
придете не голодным и выберете одно главное удовольствие:
закуску, десерт или алкоголь, а не все сразу по инерции.

Составьте короткий список продуктов на три-четыре дня.
Нужны два источника белка, крупа или картофель, несколь-
ко овощей, фрукты, кисломолочный продукт или его под-
ходящая замена, хлеб и один любимый десерт в небольшой
упаковке. Запреты на старте создают напряжение; доступная
нормальная еда создает опору.

Последний шаг — выбрать минимальные действия. На-
пример: три основных приема пищи, овощи дважды в день,
прогулка двадцать минут и сон не меньше семи часов. Это



 
 
 

не потолок, а страховочная сетка. В тяжелый день вы выпол-
няете минимум и сохраняете ритм. В хороший день добав-
ляете больше, но не требуете этого от себя всегда.



 
 
 

 
Глава 1. Старт без войны с собой

 
Большинство неудачных попыток начинается с обвини-

тельного заключения: я распустился, у меня нет силы воли,
нужно срочно взять себя в руки. На таком топливе можно
продержаться несколько дней, но стыд плохо подходит для
длинной дороги. Он заставляет выбирать слишком жесткие
правила и воспринимать любое отклонение как доказатель-
ство собственной слабости.

Вес формируется не одним решением. На него влияют до-
ступная еда, привычки семьи, рабочий график, сон, стресс,
лекарства, возраст и количество движения в течение дня.
Это не снимает личной ответственности, но делает ее прак-
тичной. Вместо вопроса почему я такой нужно спросить: в
каких ситуациях я регулярно ем больше, чем планировал, и
что можно изменить до того, как ситуация наступит?

Представьте человека, который каждый вечер заказыва-
ет большую доставку. Можно назвать это ленью. Но если он
возвращается домой в девять, не обедал и в холодильнике
пусто, поведение предсказуемо. Решение не в более строгом
обещании. Решение в нормальном обеде и заготовленной еде
на поздний вечер.

В течение этой главы мы соберем стартовую карту. В ней
будут цель, исходные показатели, ограничения и несколько
правил, которые подходят именно вашей жизни. Такая карта



 
 
 

спокойнее мотивационного плаката, зато в нужный момент
подсказывает конкретное действие.



 
 
 

 
Цель, которую можно выполнить

 
Фраза хочу похудеть слишком расплывчата. Цель на че-

тыре недели должна описывать не только результат, но и по-
ведение. Цифра на весах зависит от организма, а количество
прогулок и приемов пищи с овощами зависит от ваших ре-
шений. Поэтому полезно записать цель в двух слоях.

Первый слой — желаемый итог. Например: увидеть устой-
чивое снижение средней массы тела, уменьшить талию на
несколько сантиметров, легче застегивать брюки. Не назна-
чайте обязательный минус, если ради него придется гнать-
ся за темпом. Диапазон в два-четыре килограмма для мно-
гих выглядит реалистичнее одной жесткой цифры, но и он
не универсален.

Второй слой — действия. Здесь нужна точность: четыре
прогулки по тридцать минут в неделю, две силовые трени-
ровки, овощи в обед и ужин, алкоголь не чаще одного вечера,
сон до определенного времени. Выберите три пункта. Десять
обещаний создают видимость серьезности и почти гаранти-
руют перегруз.

Проверьте цель вопросом: могу ли я выполнить ее в
плохую рабочую неделю? Если нет, уменьшите объем.
Устойчивая версия всегда ценнее идеальной. Лучше пройти
двадцать минут четыре раза, чем запланировать ежедневный
час и отказаться после среды.



 
 
 

Запишите также личную причину, не связанную с внеш-
ней оценкой. Больше энергии, свободное движение, здоро-
вье, уверенность в повседневной одежде работают надежнее,
чем попытка понравиться всем. Причина должна напоми-
нать, ради чего вы меняете обычный вторник, а не только
фотографию через месяц.



 
 
 

 
Исходные данные без самосуда

 
Весы полезны, когда воспринимаются как измерительный

прибор. Они ничего не знают о вашей дисциплине, привле-
кательности или ценности. Взвешивайтесь утром после туа-
лета, до еды, в похожей одежде или без нее. Одного измере-
ния мало: вода способна менять массу на килограмм и боль-
ше. Лучше получить три-четыре значения за первую неделю
и смотреть на среднее.

Талию измеряют на одном и том же уровне, без втягива-
ния живота и сильного натяжения ленты. Сделайте спокой-
ный выдох, проверьте, что лента идет горизонтально, и запи-
шите результат. Повторять замер каждый день бессмыслен-
но; достаточно одного раза в неделю.

Добавьте два бытовых теста. Первый — одежда: выбери-
те брюки или ремень, по которым легко заметить изменение
посадки. Второй — движение: засеките, как вы проходите
привычный маршрут или поднимаетесь на несколько этажей.
Не нужно устраивать максимальный тест. Важно иметь по-
вторяемую точку сравнения.

Наконец, оцените по десятибалльной шкале сон, энергию,
голод и напряжение. Эти цифры субъективны, но дают кон-
текст. Если вес снижается, а энергия падает с восьми до
трех и мысли постоянно крутятся вокруг еды, план слишком
жесткий.



 
 
 

Храните данные в одной заметке. Не превращайте сбор
информации в ежедневное расследование. Наблюдение нуж-
но для корректировки курса, а не для того, чтобы находить
в себе нарушения.



 
 
 

 
Фото и замеры, которые

не обманывают
 

Спокойная фиксация исходной точки помогает ви-
деть тенденцию, а не судить себя по одному числу.

Фотографии полезны только при одинаковых условиях.
Встаньте в одном месте, поставьте камеру на ту же высоту,
используйте похожий свет и одежду. Сделайте снимок спе-
реди и сбоку в естественной стойке. Не втягивайте живот и



 
 
 

не подбирайте более выгодный ракурс для фотографии по-
сле. Цель не в эффектном коллаже, а в честном сравнении.

Если собственные фотографии вызывают сильный стыд
или желание наказать себя едой и тренировками, откажи-
тесь от них. Окружности и одежда дадут достаточно инфор-
мации. Инструмент, который ухудшает поведение, перестает
быть полезным независимо от его точности.



 
 
 

 
Когда вес рассказывает

не всю правду
 

Масса тела меняется каждый день. Соленый ужин удер-
живает воду. Углеводы пополняют запасы гликогена, а вме-
сте с ним в тканях становится больше жидкости. Тяжелая си-
ловая тренировка вызывает временную воспалительную ре-
акцию в мышцах. На цифру влияют содержимое кишечника,
перелет, жара, алкоголь и фаза менструального цикла. Все
это способно скрыть снижение жира на несколько дней.

Поэтому два последовательных прибавления не означают,
что вы набрали жир. Чтобы за сутки отложилось заметное
количество жировой ткани, нужен существенный избыток
энергии, а не просто поздний ужин. После ресторана весы
чаще показывают воду и объем еды. Не пытайтесь немедлен-
но исправить число голодом.

Смотрите на среднее за семь дней и сравнивайте его с
предыдущей неделей. Если взвешивание вызывает тревогу,
используйте два фиксированных утра в неделю или времен-
но перейдите на талию и одежду. Контроль должен прояс-
нять, а не раскачивать настроение.

Есть и обратная ошибка: радоваться резкому снижению
после болезни, обезвоживания или почти полного отказа от
еды. Такой минус не подтверждает качество плана. Хоро-
ший результат сопровождается работоспособностью, обыч-



 
 
 

ным цветом мочи, нормальным пищеварением и возможно-
стью тренироваться без дурноты.

Вес — важный показатель, но это один датчик на прибор-
ной панели. Решения принимают по нескольким сигналам и
по тенденции, а не по одной вспышке.



 
 
 

 
Мотивация приходит и уходит

 
В первый день легко приготовить красивый завтрак и

пройти лишние пять километров. Новизна дает энергию. Че-
рез неделю появится обычный вторник: мало сна, дождь,
срочная работа и запах выпечки по дороге домой. Если план
держится только на вдохновении, он рассыплется именно то-
гда.

Система уменьшает число решений. Завтрак имеет два-
три привычных варианта. Прогулка привязана к звонку или
обеду. Овощи лежат на видном месте, а продукты для быст-
рого ужина уже дома. Тренировка заранее стоит в календаре
и начинается с короткой разминки, а не с вопроса есть ли
настроение.

Полезно определить действие запуска. После утреннего
кофе вы собираете обед. Закрыв ноутбук, надеваете обувь
и выходите на десять минут. Поставив ужин разогреваться,
нарезаете овощи. Чем ближе новая привычка к существую-
щей, тем меньше ей требуется героизма.

Еще один прием — снизить порог входа. В плохой день
прогулка может длиться десять минут, а тренировка состо-
ять из одного круга упражнений. Часто человек продолжает,
начав. Но даже если нет, связь между временем и действием
сохраняется.

Мотивация полезна как искра. Нельзя требовать, чтобы



 
 
 

она четыре недели работала двигателем. Двигатель — это по-
вторяемое расписание, подготовленная среда и заранее вы-
бранный минимум.



 
 
 

 
Договор с собой на сложный день

 
Составьте короткий договор, который вступает в силу, ко-

гда все идет не по плану. В нем не должно быть угроз. Он
нужен, чтобы не принимать решения на пике усталости или
вины. Например: если день сорвался, я не компенсирую его
голодом; выбираю следующий обычный прием пищи; выпол-
няю минимальную прогулку; ложусь спать в нормальное вре-
мя.

Добавьте правило остановки. Если после тренировки кру-
жится голова, появляется боль или необычная одышка, за-
нятие прекращается. Если голод мешает заснуть два вечера
подряд, порции пересматриваются. Если ежедневное взве-
шивание портит настроение на полдня, частота уменьшает-
ся. Это не поблажки, а техническое обслуживание плана.

Полезно заранее решить, кому вы сообщите о трудном
моменте. Поддержка должна быть конкретной. Не просите
близкого контролировать каждую ложку. Лучше попросить
сходить вместе на прогулку, не предлагать второй десерт или
забрать часть порции домой без обсуждения вашей диеты.

Договор поместится в пяти строках. Сохраните его в те-
лефоне. В спокойном состоянии он может показаться оче-
видным, но после переедания мозг легко предлагает крайно-
сти: все пропало или завтра ничего не ем. Короткий текст
возвращает к взрослому решению: один эпизод закончился,



 
 
 

следующий выбор остается свободным.



 
 
 

 
Три личных правила

вместо двадцати запретов
 

Жесткий список обычно выглядит убедительно: никако-
го хлеба, сахара, еды после шести, ресторанов и пропущен-
ных тренировок. Проблема в том, что запреты сталкивают-
ся с жизнью. После первого нарушения человек чувствует,
будто вся система отменена. Несколько широких правил ра-
ботают гибче.

Первое правило может касаться структуры еды: в боль-
шинстве основных приемов пищи есть белковая часть и ово-
щи или фрукт. Оно не запрещает пасту, но меняет ее окру-
жение и порцию. Второе — движения: каждый день есть хо-
тя бы короткая прогулка, а дважды в неделю мышцы получа-
ют силовую нагрузку. Третье — возвращения: после откло-
нения следующий прием пищи обычный.

Правило должно помогать выбирать, а не требовать толко-
вания. Формулировка есть чисто слишком туманна. Форму-
лировка сладкое только два раза в неделю может быть слиш-
ком жесткой и вызвать торг. Вариант десерт ем сидя, после
нормальной еды, из отдельной порции дает ясное поведение
и оставляет место удовольствию.

Проверьте свои правила на трех ситуациях: загруженный
день, ресторан и поездка. Если ни одно нельзя применить
вне дома, перепишите. Хорошая система переносима. В ка-



 
 
 

фе белковой частью станет рыба, птица, яйца, бобовые или
творог; овощами — салат или гарнир; движением — дорога
пешком.

Через неделю правила можно уточнить. Но не меняйте их
ежедневно вслед за цифрой на весах. Дайте системе время
показать результат.



 
 
 

 
Стартовая карточка

 
Соберите главное на одной странице заметок. В первой

строке укажите дату начала и дату завершения четвертой
недели. Ниже запишите диапазон результата, который счи-
таете реалистичным, но рядом поставьте поведенческие це-
ли. Например: две силовые тренировки, не меньше ста пяти-
десяти минут умеренного движения в неделю и заранее со-
бранные обеды в рабочие дни.

Следующий блок — минимальная версия дня. Она может
состоять из трех нормальных приемов пищи, десятиминут-
ной прогулки и отбоя до полуночи. Минимум не заменяет
полноценный план постоянно. Он не дает цепочке оборвать-
ся во время болезни, аврала или поездки.

Далее перечислите три повторяющиеся трудности. Пиши-
те факты: пропускаю обед и переедаю вечером; доедаю за ре-
бенком; пью два сладких кофе; мало сплю перед пятницей.
Напротив каждой трудности укажите одно предварительное
решение. Не пытайтесь исправить характер. Меняйте марш-
рут: ставьте напоминание на обед, убирайте остатки сразу,
заказывайте кофе без сиропа, переносите поздний сериал.

Внизу оставьте место для еженедельного итога: средний
вес, талия, выполненные действия, энергия и одно измене-
ние на следующую неделю. Такая карточка превращает рас-
плывчатое желание в управляемый проект.



 
 
 

Перед сном перечитайте ее и спросите: что нужно подго-
товить к утру? Иногда весь успех следующего дня помеща-
ется в контейнер с обедом и пару обуви у двери.



 
 
 

 
Глава 2. Дефицит без голодовки

 
Жировая масса уменьшается, когда организм в среднем

получает с едой меньше энергии, чем расходует. Это не мод-
ная теория и не особенность конкретной диеты. Кето, интер-
вальное голодание, подсчет калорий и отказ от сладкого мо-
гут приводить к снижению веса, если в итоге создают дефи-
цит. Они не обязаны подходить каждому.

Слово дефицит часто воспринимается как постоянный го-
лод. На деле важен размер. Слишком большой разрыв уве-
личивает усталость, раздражительность и риск переедания,
снижает качество тренировок. Умеренный дефицит почти не
заметен в каждом отдельном решении: немного меньше мас-
ла, обычная порция вместо большой, вода вместо сладкого
напитка, прогулка после ужина.

Энергозатраты тоже не фиксированы. Когда человек мало
ест, он может бессознательно меньше двигаться, чаще сидеть
и экономить силы. Поэтому стратегия есть как можно мень-
ше иногда дает слабее результат, чем устойчивый рацион, на
котором хватает энергии ходить и тренироваться.

В этой главе не будет универсальной цифры калорий.
Формулы дают только оценку, а приложения ошибаются в
обе стороны. Мы научимся находить рабочую порцию по на-
блюдениям и корректировать ее спокойно. Цель — не до-
биться математической идеальности, а создать такой разрыв,



 
 
 

который можно повторять четыре недели без постоянной
борьбы с голодом.



 
 
 

 
Энергетический бюджет без морали

 
Калории — единицы энергии, а не оценка качества че-

ловека или продукта. Орехи питательны, но энергетически
плотны. Огурец содержит мало энергии, но один огурец не
заменит полноценный обед. В рационе нужны и объем, и
питательность, и удовольствие. Проблемы возникают, когда
небольшие по размеру продукты незаметно занимают боль-
шую часть дневного бюджета.

Представьте бюджет на ремонт. Можно потратить его на
важные материалы, можно на декоративную деталь, а можно
сочетать оба варианта. Но если не замечать мелкие покуп-
ки, денег не хватит на основное. В еде такими незаметными
расходами часто становятся масло, соусы, сладкие напитки,
алкоголь, сыр, орехи и перекусы на ходу. Их не нужно объ-
являть плохими. Нужно видеть размер.

Сытность калории тоже различается. Большая тарелка
овощей с картофелем и рыбой обычно насыщает лучше, чем
выпечка той же энергетической ценности. Причина в объе-
ме, белке, клетчатке и времени, которое занимает прием пи-
щи. Поэтому полезно не только уменьшать количество энер-
гии, но и менять ее упаковку.

Хороший бюджет оставляет место для любимой еды. Если
весь рацион состоит из правильных блюд, которые вы едите
без удовольствия, рано или поздно захочется вернуть долг.



 
 
 

Небольшой десерт после сытного ужина часто безопаснее
для плана, чем недельный запрет и большая коробка сладко-
го в воскресенье.



 
 
 

 
Считать или не считать

 
Подсчет калорий — временный измерительный инстру-

мент. Он помогает увидеть, сколько масла попадает на ско-
вороду, чем отличается обычная порция крупы от ресторан-
ной и почему два кофе могут равняться перекусу. Для неко-
торых людей две недели учета дают полезную грамотность и
снимают догадки.

Но цифры подходят не всем. Если приложение вызыва-
ет тревогу, желание постоянно снижать лимит, страх перед
незаписанной едой или компенсаторные тренировки, под-
счет лучше прекратить. Людям с расстройствами пищевого
поведения он может навредить. В таком случае безопаснее
работать с регулярностью приемов пищи, визуальными пор-
циями и специалистом.

Если вы выбираете точный маршрут, записывайте еду
честно, но без попытки попасть в калорию. Взвесьте продук-
ты дома несколько раз, сохраните типичные блюда и исполь-
зуйте среднее значение для столовой или гостей. Не пытай-
тесь разобрать суп в ресторане на граммы. Точность базы
важнее ложной точности редких эпизодов.

Если выбираете визуальный маршрут, повторяйте струк-
туру тарелки, следите за добавками и наблюдайте за тенден-
цией веса. Через две недели отсутствие снижения подскажет,
что порции или частота калорийных дополнений все еще ве-



 
 
 

лики.
Оба маршрута требуют обратной связи. Подсчет не гаран-

тирует результат, а питание без цифр не означает питание
без контроля. Выбирайте метод, который дает ясность и не
забирает спокойствие.



 
 
 

 
Маленький дефицит, большой срок

 

Питание и движение работают как части одной по-
вседневной системы, а не как наказание друг за друга.

Большая часть результата создается скучными повторени-
ями. Убрать сладкий напиток в будни, наливать масло лож-
кой, а не из бутылки, оставить одну порцию ужина и прой-
тись после еды кажется мелочью. Но эти решения действу-
ют каждый день. Чем меньше отдельное изменение наруша-
ет жизнь, тем выше шанс, что оно переживет четыре недели.



 
 
 

Не рассчитывайте тренировкой оплатить безразмерную
еду. Расход во время занятия легко переоценить, а аппетит
после него — недооценить. Движение улучшает здоровье и
помогает дефициту, но основная настройка обычно проис-
ходит на кухне. Лучшее сочетание — умеренная порция и
активность, которую не приходится ненавидеть.



 
 
 

 
Как найти свою рабочую порцию

 
Начните с текущего рациона, а не с идеального меню. Три

дня записывайте время и состав еды, напитки, добавки и
примерный голод до и после. Не меняйте поведение специ-
ально. Ищите два-три места, где энергия приходит почти без
насыщения: сладкий кофе, сок, частые кусочки во время го-
товки, вторая порция, вечерний алкоголь, щедрый соус.

Уберите или уменьшите только эти точки. Основные при-
емы пищи пока оставьте. Если вы привыкли к двум тарелкам
ужина, положите одну полную сбалансированную порцию и
подождите пятнадцать минут. Если голод остается, добавьте
овощи или белковую часть, а не автоматически повторяйте
все блюдо.

Через семь-десять дней оцените средний вес, талию и са-
мочувствие. Есть плавное снижение, а голод переносим —
порция работает. Вес стоит, но записи честные — уменьши-
те одну энергетически плотную часть примерно на четверть
или добавьте движение. Сильный голод, слабость и раздра-
жительность — верните часть еды, прежде всего белок, ово-
щи, фрукты или гарнир вокруг тренировки.

Не корректируйте план после каждого взвешивания. Ор-
ганизму нужно время, а воде — возможность перестать шу-
меть в данных. Одна небольшая правка в неделю дает боль-
ше информации, чем ежедневные резкие перемены.



 
 
 

Рабочая порция — не минимально возможная. Это коли-
чество, на котором тенденция идет вниз, а жизнь остается
узнаваемой.



 
 
 

 
Жидкие калории и
невидимые добавки

 
Напиток проходит быстро и часто насыщает слабее, чем

еда. Сладкая газировка, сок, большой латте с сиропом, алко-
голь и чай с несколькими ложками сахара способны занять
заметную часть дневной энергии, не уменьшая ужин. Начни-
те с напитков, которые пьете автоматически, а не ради осо-
бого удовольствия.

Вода остается базовым вариантом, но не обязана быть ле-
дяной и безвкусной. Подойдут несладкий чай, кофе без ка-
лорийных добавок, вода с лимоном или мятой. Молоко в ко-
фе можно оставить, просто выберите повторяемый объем.
Смысл не в том, чтобы превратить напитки в наказание, а в
том, чтобы перестать считать их бесплатными.

Алкоголь влияет не только своей калорийностью. Он сни-
жает контроль, ухудшает сон и делает позднюю еду привле-
кательнее. На четыре недели полезно свести его к редким
заранее выбранным эпизодам или убрать совсем. Если от-
казаться трудно, это отдельный повод обсудить ситуацию со
специалистом, а не искать более строгую диету.

Вторая зона — добавки. Столовая ложка масла выглядит
скромно, но несколько свободных наливов меняют блюдо
сильнее, чем лишняя морковь. То же касается майонеза, сли-
вочных соусов, ореховой пасты и сыра. Измерьте привычную



 
 
 

порцию один раз. Затем используйте ложку, маленькую ем-
кость или заранее отрезанный кусок.

Не убирайте жир полностью. Он нужен рациону и вкусу.
Наша задача — сделать количество видимым.



 
 
 

 
Готовая еда и ресторанные порции

 
Вне дома вы не контролируете масло, сахар и размер пор-

ции, зато можете управлять частотой, выбором и темпом
еды. Не приходите в ресторан после целого дня голода. За
два-три часа подойдет небольшой перекус с белком и фрук-
том: йогурт с яблоком, творог с ягодами, яйцо и хлеб. Он не
испортит аппетит, а вернет способность выбирать.

Сначала посмотрите на способ приготовления. Запечен-
ное, тушеное, приготовленное на гриле обычно проще оце-
нить, чем жареное во фритюре или блюдо под сливочным со-
усом. Попросить соус отдельно — обычная просьба. Добавь-
те овощной гарнир, но не считайте салат автоматически лег-
ким: масло, сыр, орехи и заправка могут сделать его плотнее
основного блюда.

Ресторанная порция не обязана быть вашей порцией.
Можно разделить блюдо, оставить часть или попросить упа-
ковать ее сразу. Остановка не означает неуважения к повару
или деньгам. Стоимость уже не изменится от того, съедите
вы лишнее или нет.

Выберите одно яркое удовольствие. Если особенно хочет-
ся десерт, возьмите более простой основной прием пищи и
спокойно съешьте десерт. Если важен бокал вина, возможно,
закуска или хлебная корзина не нужны. Такой выбор не про
наказание, а про приоритет.



 
 
 

На следующий день вернитесь к обычному режиму. Боль-
шой ресторанный ужин — событие, а не причина устраивать
сутки голода.



 
 
 

 
Этикетка без лабиринта

 
Начинайте не с рекламной стороны упаковки, а с табли-

цы состава и размера порции. Производитель может указать
данные на сто граммов или на маленькую условную порцию.
Если вы съедаете упаковку целиком, умножьте значение на
фактический вес. Именно здесь часто исчезает разница меж-
ду легким перекусом и полноценным приемом пищи.

Смотрите на общую энергетическую ценность, белок,
клетчатку, сахар и соль, но не пытайтесь выбрать продукт по
одному числу. Йогурт с небольшим количеством сахара мо-
жет быть удобным источником белка, а печенье без сахара
все равно остается энергетически плотным. Надпись фитнес
ничего не сообщает о составе.

Список ингредиентов помогает понять, что перед вами,
но длинный перечень не делает продукт автоматически опас-
ным. Важнее место продукта в рационе и частота. Заморо-
женные овощи, консервированная фасоль и нарезанная рыба
могут экономить время и поддерживать план, хотя выглядят
менее идеальными, чем картинка с фермерского рынка.

Сравнивайте похожее с похожим. Два хлеба — по клет-
чатке и составу, два соуса — по калорийности на вашу пор-
цию, два творога — по белку и вкусу. Не ищите абсолютного
победителя среди всех продуктов.

После нескольких сравнений выберите постоянные ва-



 
 
 

рианты и перестаньте изучать каждую упаковку. Этикетка
должна сокращать решения, а не превращать магазин в эк-
замен.



 
 
 

 
Проверка дефицита

по трем сигналам
 

Первый сигнал — тенденция. Сравните среднюю массу
тела за две недели, а не понедельник с вторником. Если дан-
ные постепенно снижаются, дефицит существует, даже когда
отдельные дни идут вверх. Талия и посадка одежды подтвер-
ждают направление.

Второй сигнал — переносимость. Легкий голод перед
приемом пищи нормален. Постоянные мысли о еде, пробуж-
дение от голода, упадок сил, раздражение на близких и паде-
ние работоспособности говорят, что цена слишком высока.
Снижение веса не обязано быть полностью комфортным, но
оно не должно поглощать внимание.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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