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Аннотация
Практическое руководство для тех, кто хочет снижать вес

без жёстких диет и постоянного чувства голода. В книге
разобраны энергетический баланс, стартовый дефицит, белок
и клетчатка, порции, сладкое, рестораны, тренировки, сон,
колебания веса, плато и поддержание результата. Главный акцент
— не на идеальном меню, а на системе, которая выдерживает
обычную жизнь и помогает спокойно возвращаться к плану после
отклонений.
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Введение
 
 

Почему похудение не
должно быть наказанием

 
Дефицит калорий можно создать без постоянного голода,

если уменьшение умеренное, еда остаётся сытной, а правила
не ломают обычную жизнь. В бытовом питании точность все-
гда ограничена. Ошибка в несколько граммов редко опреде-
ляет результат, зато повторяющаяся привычка может влиять
сильно. Поэтому полезнее быть последовательно приблизи-
тельным, чем несколько дней идеально точным и затем пол-
ностью бросить контроль.

Типичная ситуация выглядит так: Два человека могут
иметь одинаковый дефицит: один живёт на запретах, другой
сокращает масло, напитки и часть десерта. По цифрам эф-
фект похож, по переносимости — нет. Хорошая система эко-



 
 
 

номит внимание: человек не обязан каждый раз заново об-
суждать с собой, можно ли ему есть.

Полезно задать себе два вопроса: что здесь действительно
влияет на калорийность и что влияет на способность повто-
рять план завтра? Иногда ответы различаются. Самый низко-
калорийный вариант может быть настолько неудобным, что
позже приводит к перееданию.

Важный признак подходящего решения — оно снижа-
ет количество внутренних переговоров. Чем меньше раз за
день приходится запрещать себе, обещать начать заново или
компенсировать съеденное, тем устойчивее становится пи-
тание.

Что сделать на практике. Определите три показателя:
средний вес недели, талию и соблюдение базовой структуры.
После эксперимента сравните не один день, а несколько по-
хожих дней.

Граница разумности. При выраженном ухудшении само-
чувствия, навязчивом контроле еды или медицинских огра-
ничениях нужен индивидуальный подход. Устойчивое сни-
жение веса не требует игнорировать сигналы организма ради
красивой цифры.



 
 
 

 
Что на самом деле означает дефицит

 
Снижение веса требует устойчивого энергетического ми-

нуса, но этот минус можно собрать из множества неболь-
ших решений, а не из одного радикального ограничения. Сы-
тость, удобство и удовольствие — не помехи дефициту, а
условия его устойчивости. Чем меньше план конфликтует с
работой, семьёй, тренировками и отдыхом, тем выше шанс,
что он сохранится достаточно долго.

Вес утром после солёной еды может быть выше, хотя за
неделю человек продолжал есть меньше, чем расходовал. В
другом контексте возможна обратная картина: если сегодня
был калорийный ужин, завтра не требуется голодовка: полез-
нее вернуться к обычному завтраку и привычным порциям.

Похудение становится проще, когда правила можно про-
верить данными. Если средний вес постепенно снижается,
самочувствие остаётся нормальным, а план выполняется без
постоянной борьбы, нет причины усложнять систему только
ради ощущения большей строгости. Если инструмент дела-
ет жизнь тяжелее, чем сама цель, его стоит упростить, а не
считать страдание доказательством эффективности.

Полезно отличать трудность, которая возникает из-за но-
вой привычки, от трудности, вызванной слишком жёстким
режимом. Первое обычно уменьшается с практикой, второе
часто накапливает усталость и повышает риск отката.



 
 
 

Мини-задача. Запишите, какие прошлые диеты были
слишком жёсткими и что именно делало их невыносимыми.
Если изменение почти не требует силы воли, это хороший
кандидат на постоянную привычку.

Не усложняйте. Не начинайте с самой низкой калорийно-
сти, которую способны выдержать несколько дней. Сначала
исправляют самые крупные и частые факторы, а не пытают-
ся добиться лабораторной точности.



 
 
 

 
Почему жёсткие диеты часто

заканчиваются откатом
 

Чем больше запретов и голода, тем выше поведенческая
цена режима и тем труднее повторять его неделями. Поху-
дение становится проще, когда правила можно проверить
данными. Если средний вес постепенно снижается, самочув-
ствие остаётся нормальным, а план выполняется без посто-
янной борьбы, нет причины усложнять систему только ради
ощущения большей строгости.

Если сегодня был калорийный ужин, завтра не требуется
голодовка: полезнее вернуться к обычному завтраку и при-
вычным порциям. Хорошая система экономит внимание: че-
ловек не обязан каждый раз заново обсуждать с собой, мож-
но ли ему есть.

Смысл этого раздела — вернуть контроль туда, где он дей-
ствительно полезен. Не нужно контролировать всё одинако-
во. Калорийно плотные продукты, напитки и повторяющие-
ся привычки обычно важнее мелочей, которые почти не ме-
няют итог.

Смотрите на повторяемость. Даже хороший приём пищи
мало меняет картину, если появляется раз в две недели. Зато
простое решение, которое срабатывает почти каждый день,
постепенно формирует заметный энергетический и поведен-
ческий эффект.



 
 
 

Попробуйте. Выберите два изменения, которые не требу-
ют перестраивать весь день. Дайте новому правилу несколь-
ко дней, прежде чем решать, что оно «не работает».

Осторожность. При выраженном ухудшении самочув-
ствия, навязчивом контроле еды или медицинских ограни-
чениях нужен индивидуальный подход. При медицинских
ограничениях общие рекомендации всегда уступают инди-
видуальным.



 
 
 

 
Как измерять успех без паники

 
Вес полезен только как тренд: вода, соль, углеводы, тре-

нировки и содержимое ЖКТ могут заметно менять цифру
от дня к дню. Сытость, удобство и удовольствие — не поме-
хи дефициту, а условия его устойчивости. Чем меньше план
конфликтует с работой, семьёй, тренировками и отдыхом,
тем выше шанс, что он сохранится достаточно долго.

Пример. Два человека могут иметь одинаковый дефицит:
один живёт на запретах, другой сокращает масло, напитки
и часть десерта. По цифрам эффект похож, по переносимо-
сти — нет. Здесь особенно важно заранее решить, что будет
считаться нормальным отклонением, чтобы случайный эпи-
зод не превращался в повод бросить план.

В бытовом питании точность всегда ограничена. Ошибка
в несколько граммов редко определяет результат, зато повто-
ряющаяся привычка может влиять сильно. Поэтому полез-
нее быть последовательно приблизительным, чем несколько
дней идеально точным и затем полностью бросить контроль.

Не пытайтесь оптимизировать всё сразу. Сначала найди-
те один крупный источник лишних калорий или неудобства,
исправьте его, затем переходите к следующему. Так проще
понять причинно-следственную связь и сохранить спокой-
ствие.

Проверка на устойчивость: Определите три показателя:



 
 
 

средний вес недели, талию и соблюдение базовой структуры.
Затем представьте, сможете ли вы делать это в обычную ра-
бочую неделю, а не только в период высокой мотивации.

Если становится хуже. Не начинайте с самой низкой ка-
лорийности, которую способны выдержать несколько дней.
Любая стратегия должна оставлять человеку нормальную ра-
ботоспособность, социальную жизнь и спокойное отношение
к еде.

Вопрос: какое одно решение здесь даст самый ча-
стый повторяемый эффект?



 
 
 

 
Кому нужен особенно
осторожный подход

 
При беременности, грудном вскармливании, подростко-

вом возрасте, выраженном дефиците массы, расстройствах
пищевого поведения и ряде заболеваний нужен индивиду-
альный план. Похудение становится проще, когда правила
можно проверить данными. Если средний вес постепенно
снижается, самочувствие остаётся нормальным, а план вы-
полняется без постоянной борьбы, нет причины усложнять
систему только ради ощущения большей строгости.

Вес утром после солёной еды может быть выше, хотя за
неделю человек продолжал есть меньше, чем расходовал.
Именно поэтому небольшое изменение, повторяемое еже-
дневно, часто полезнее громкого решения «с понедельника
всё по-другому».

Сытость, удобство и удовольствие — не помехи дефици-
ту, а условия его устойчивости. Чем меньше план конфлик-
тует с работой, семьёй, тренировками и отдыхом, тем выше
шанс, что он сохранится достаточно долго.

Наблюдайте не только итоговый вес, но и поведение во-
круг еды. Если стало меньше хаотичных перекусов, проще
останавливаться после комфортной сытости и легче возвра-
щаться к плану после отклонений, система уже движется в
правильную сторону.



 
 
 

Практика. Запишите, какие прошлые диеты были слиш-
ком жёсткими и что именно делало их невыносимыми. Оце-
ните результат не только по калориям, но и по тому, стало
ли решение легче повторять без лишних мыслей о еде.

Важно. При выраженном ухудшении самочувствия, на-
вязчивом контроле еды или медицинских ограничениях ну-
жен индивидуальный подход. Если приходится постоянно
терпеть выраженный голод или ухудшение самочувствия,
проблема не решается большей дисциплиной — план нужно
пересматривать.



 
 
 

 
Главный принцип:
достаточно хорошо

 
Стабильные разумные решения почти всегда полезнее

нескольких идеальных дней, после которых человек устает и
бросает всё. Главная идея здесь не в том, чтобы найти един-
ственно правильный продукт или ритуал. Практика сниже-
ния веса работает как система: каждое решение немного ме-
няет среднее потребление энергии, а накопленный эффект
проявляется через недели.

Типичная ситуация выглядит так: Если сегодня был кало-
рийный ужин, завтра не требуется голодовка: полезнее вер-
нуться к обычному завтраку и привычным порциям. Здесь
особенно важно заранее решить, что будет считаться нор-
мальным отклонением, чтобы случайный эпизод не превра-
щался в повод бросить план.

Полезно задать себе два вопроса: что здесь действительно
влияет на калорийность и что влияет на способность повто-
рять план завтра? Иногда ответы различаются. Самый низко-
калорийный вариант может быть настолько неудобным, что
позже приводит к перееданию.

Важный признак подходящего решения — оно снижа-
ет количество внутренних переговоров. Чем меньше раз за
день приходится запрещать себе, обещать начать заново или
компенсировать съеденное, тем устойчивее становится пи-



 
 
 

тание.
Что сделать на практике. Выберите два изменения, кото-

рые не требуют перестраивать весь день. После эксперимен-
та сравните не один день, а несколько похожих дней.

Граница разумности. Не начинайте с самой низкой ка-
лорийности, которую способны выдержать несколько дней.
Устойчивое снижение веса не требует игнорировать сигналы
организма ради красивой цифры.



 
 
 

 
Глава 1. Дефицит

калорий без мифов
 
 

Энергетический баланс
прост, поведение сложно

 
Формула дефицита проста, но на реальное потребление

влияют аппетит, привычки, доступность еды, сон, стресс и
социальная жизнь. В бытовом питании точность всегда огра-
ничена. Ошибка в несколько граммов редко определяет ре-
зультат, зато повторяющаяся привычка может влиять силь-
но. Поэтому полезнее быть последовательно приблизитель-
ным, чем несколько дней идеально точным и затем полно-
стью бросить контроль.

Большая миска овощей с белком может содержать столько
же энергии, сколько небольшой калорийный снек, но ощу-
щаться совсем иначе. В другом контексте возможна обрат-
ная картина: после нескольких недель снижения веса чело-
век может меньше двигаться в быту, даже если тренировки
формально остались прежними.

Часть работы можно перенести из силы воли в среду: зара-
нее купить подходящие продукты, порционировать калорий-
ные добавки, сохранить несколько быстрых блюд и решить,



 
 
 

что делать в кафе. Тогда в момент голода остаётся меньше
сложных решений. Результат лучше оценивать по тенденции
и поведению, а не по чувству вины или гордости после от-
дельного дня.

Полезно отличать трудность, которая возникает из-за но-
вой привычки, от трудности, вызванной слишком жёстким
режимом. Первое обычно уменьшается с практикой, второе
часто накапливает усталость и повышает риск отката.

Мини-задача. Сравните два обычных блюда по объёму и
сытости при похожей калорийности. Если изменение почти
не требует силы воли, это хороший кандидат на постоянную
привычку.

Не усложняйте. Не делайте выводы о «сломавшемся мета-
болизме» до проверки реальных порций и активности. Сна-
чала исправляют самые крупные и частые факторы, а не пы-
таются добиться лабораторной точности.



 
 
 

 
Почему быстрый отвес обманывает

 
В начале жёсткой диеты вес может быстро снижаться из-за

воды и гликогена, хотя такой темп не говорит о качестве дол-
госрочной стратегии. Часть работы можно перенести из силы
воли в среду: заранее купить подходящие продукты, порци-
онировать калорийные добавки, сохранить несколько быст-
рых блюд и решить, что делать в кафе. Тогда в момент голо-
да остаётся меньше сложных решений.

После нескольких недель снижения веса человек может
меньше двигаться в быту, даже если тренировки формально
остались прежними. Здесь особенно важно заранее решить,
что будет считаться нормальным отклонением, чтобы слу-
чайный эпизод не превращался в повод бросить план.

Смысл этого раздела — вернуть контроль туда, где он дей-
ствительно полезен. Не нужно контролировать всё одинако-
во. Калорийно плотные продукты, напитки и повторяющие-
ся привычки обычно важнее мелочей, которые почти не ме-
няют итог.

Смотрите на повторяемость. Даже хороший приём пищи
мало меняет картину, если появляется раз в две недели. Зато
простое решение, которое срабатывает почти каждый день,
постепенно формирует заметный энергетический и поведен-
ческий эффект.

Попробуйте. Проверьте средние шаги, а не только коли-



 
 
 

чество тренировок. Дайте новому правилу несколько дней,
прежде чем решать, что оно «не работает».

Осторожность. Не путайте полезность продукта с отсут-
ствием калорий. При медицинских ограничениях общие ре-
комендации всегда уступают индивидуальным.

Ориентир: сначала удобство и повторяемость, за-
тем дополнительная точность.



 
 
 

 
Умеренный дефицит

как рабочая зона
 

Чем меньше дефицит, который всё ещё даёт прогресс, тем
легче сохранить работоспособность, тренировки, настрое-
ние и нормальное отношение к еде. В бытовом питании точ-
ность всегда ограничена. Ошибка в несколько граммов ред-
ко определяет результат, зато повторяющаяся привычка мо-
жет влиять сильно. Поэтому полезнее быть последовательно
приблизительным, чем несколько дней идеально точным и
затем полностью бросить контроль.

Пример. Убрать две ложки масла и сладкий напиток часто
легче, чем уменьшить каждую основную порцию до разме-
ра закуски. Такой подход не выглядит экстремальным, зато
его проще сохранить в выходные, поездках и напряжённые
недели.

Главная идея здесь не в том, чтобы найти единственно
правильный продукт или ритуал. Практика снижения веса
работает как система: каждое решение немного меняет сред-
нее потребление энергии, а накопленный эффект проявля-
ется через недели.

Не пытайтесь оптимизировать всё сразу. Сначала найди-
те один крупный источник лишних калорий или неудобства,
исправьте его, затем переходите к следующему. Так проще
понять причинно-следственную связь и сохранить спокой-



 
 
 

ствие.
Проверка на устойчивость: На неделю сделайте видимы-

ми только масло, соусы, напитки, сыр и орехи. Затем пред-
ставьте, сможете ли вы делать это в обычную рабочую неде-
лю, а не только в период высокой мотивации.

Если становится хуже. Не делайте выводы о «сломавшем-
ся метаболизме» до проверки реальных порций и активно-
сти. Любая стратегия должна оставлять человеку нормаль-
ную работоспособность, социальную жизнь и спокойное от-
ношение к еде.



 
 
 

 
Калорийность и

сытость — разные вещи
 

Продукты с одинаковой энергией могут сильно различать-
ся по объёму, белку, клетчатке и тому, насколько долго после
них удобно не есть. Часть работы можно перенести из силы
воли в среду: заранее купить подходящие продукты, порци-
онировать калорийные добавки, сохранить несколько быст-
рых блюд и решить, что делать в кафе. Тогда в момент голо-
да остаётся меньше сложных решений.

Большая миска овощей с белком может содержать столько
же энергии, сколько небольшой калорийный снек, но ощу-
щаться совсем иначе. Если инструмент делает жизнь тяже-
лее, чем сама цель, его стоит упростить, а не считать страда-
ние доказательством эффективности.

В бытовом питании точность всегда ограничена. Ошибка
в несколько граммов редко определяет результат, зато повто-
ряющаяся привычка может влиять сильно. Поэтому полез-
нее быть последовательно приблизительным, чем несколько
дней идеально точным и затем полностью бросить контроль.

Наблюдайте не только итоговый вес, но и поведение во-
круг еды. Если стало меньше хаотичных перекусов, проще
останавливаться после комфортной сытости и легче возвра-
щаться к плану после отклонений, система уже движется в
правильную сторону.



 
 
 

Практика. Сравните два обычных блюда по объёму и
сытости при похожей калорийности. Оцените результат не
только по калориям, но и по тому, стало ли решение легче
повторять без лишних мыслей о еде.

Важно. Не путайте полезность продукта с отсутствием
калорий. Если приходится постоянно терпеть выраженный
голод или ухудшение самочувствия, проблема не решается
большей дисциплиной — план нужно пересматривать.



 
 
 

 
Невидимые калории

 
Масло, соусы, напитки, сыр, орехи и постоянные пробы

во время готовки часто объясняют, почему фактическая ка-
лорийность выше ожидаемой. Похудение становится проще,
когда правила можно проверить данными. Если средний вес
постепенно снижается, самочувствие остаётся нормальным,
а план выполняется без постоянной борьбы, нет причины
усложнять систему только ради ощущения большей строго-
сти.

Типичная ситуация выглядит так: После нескольких
недель снижения веса человек может меньше двигаться в бы-
ту, даже если тренировки формально остались прежними.
Такой подход не выглядит экстремальным, зато его проще
сохранить в выходные, поездках и напряжённые недели.

Полезно задать себе два вопроса: что здесь действительно
влияет на калорийность и что влияет на способность повто-
рять план завтра? Иногда ответы различаются. Самый низко-
калорийный вариант может быть настолько неудобным, что
позже приводит к перееданию.

Важный признак подходящего решения — оно снижа-
ет количество внутренних переговоров. Чем меньше раз за
день приходится запрещать себе, обещать начать заново или
компенсировать съеденное, тем устойчивее становится пи-
тание.



 
 
 

Что сделать на практике. Проверьте средние шаги, а не
только количество тренировок. После эксперимента сравни-
те не один день, а несколько похожих дней.

Граница разумности. Не делайте выводы о «сломавшемся
метаболизме» до проверки реальных порций и активности.
Устойчивое снижение веса не требует игнорировать сигналы
организма ради красивой цифры.



 
 
 

 
Дефицит считается не по часам

 
Более калорийный вечер может вписаться в неделю, если

остальные дни сохраняют разумную структуру и человек не
продолжает переедание по принципу «всё равно». Главная
идея здесь не в том, чтобы найти единственно правильный
продукт или ритуал. Практика снижения веса работает как
система: каждое решение немного меняет среднее потребле-
ние энергии, а накопленный эффект проявляется через неде-
ли.

Убрать две ложки масла и сладкий напиток часто легче,
чем уменьшить каждую основную порцию до размера закус-
ки. В другом контексте возможна обратная картина: большая
миска овощей с белком может содержать столько же энергии,
сколько небольшой калорийный снек, но ощущаться совсем
иначе.

Не стоит оценивать отдельный выбор как хороший или
плохой в отрыве от контекста. Один продукт не делает раци-
он удачным, а один десерт не отменяет неделю. Важно, как
решение вписывается в общую структуру и что происходит
после него. Хорошая система экономит внимание: человек
не обязан каждый раз заново обсуждать с собой, можно ли
ему есть.

Полезно отличать трудность, которая возникает из-за но-
вой привычки, от трудности, вызванной слишком жёстким



 
 
 

режимом. Первое обычно уменьшается с практикой, второе
часто накапливает усталость и повышает риск отката.

Мини-задача. На неделю сделайте видимыми только мас-
ло, соусы, напитки, сыр и орехи. Если изменение почти не
требует силы воли, это хороший кандидат на постоянную
привычку.

Не усложняйте. Не путайте полезность продукта с отсут-
ствием калорий. Сначала исправляют самые крупные и ча-
стые факторы, а не пытаются добиться лабораторной точно-
сти.

Практика: выберите одно действие и проверьте его
несколько дней.



 
 
 

 
Почему расход снижается

по мере похудения
 

Меньшее тело обычно требует чуть меньше энергии, а на
дефиците человек может незаметно снижать бытовую актив-
ность. Не стоит оценивать отдельный выбор как хороший
или плохой в отрыве от контекста. Один продукт не делает
рацион удачным, а один десерт не отменяет неделю. Важно,
как решение вписывается в общую структуру и что происхо-
дит после него.

Большая миска овощей с белком может содержать столько
же энергии, сколько небольшой калорийный снек, но ощу-
щаться совсем иначе. Такой подход не выглядит экстремаль-
ным, зато его проще сохранить в выходные, поездках и на-
пряжённые недели.

Смысл этого раздела — вернуть контроль туда, где он дей-
ствительно полезен. Не нужно контролировать всё одинако-
во. Калорийно плотные продукты, напитки и повторяющие-
ся привычки обычно важнее мелочей, которые почти не ме-
няют итог.

Смотрите на повторяемость. Даже хороший приём пищи
мало меняет картину, если появляется раз в две недели. Зато
простое решение, которое срабатывает почти каждый день,
постепенно формирует заметный энергетический и поведен-
ческий эффект.



 
 
 

Попробуйте. Сравните два обычных блюда по объёму и
сытости при похожей калорийности. Дайте новому правилу
несколько дней, прежде чем решать, что оно «не работает».

Осторожность. Не делайте выводы о «сломавшемся ме-
таболизме» до проверки реальных порций и активности.
При медицинских ограничениях общие рекомендации все-
гда уступают индивидуальным.



 
 
 

 
Иллюстрация: тарелка сытости

 
Визуальная модель с овощами, белком, гарниром и дози-

рованными жирами помогает собирать предсказуемые блю-
да без постоянного подсчёта. Это не медицинская норма и не
обязательная геометрия каждой тарелки, а простой способ
быстро оценить структуру приёма пищи.

На практике тарелка может выглядеть по-разному: паста с
курицей и салатом, картофель с рыбой и овощами, рис с бо-
бовыми и овощной смесью. Смысл один — оставить доста-
точный объём сытной еды и не позволить маслу, соусу или
сыру незаметно стать главным источником энергии.



 
 
 

Практика. Соберите по этой модели три привычных блю-
да, не меняя продукты полностью. Если вам удобнее считать
калории, используйте схему как проверку сытости и каче-
ства, а не как замену учёту.



 
 
 

 
Глава 2. Как найти свою
стартовую калорийность

 
 

Поддерживающая
калорийность — диапазон

 
Калькуляторы дают только оценку, а реальная поддержи-

вающая калорийность проявляется по динамике среднего
веса при стабильном питании и активности. Не стоит оцени-
вать отдельный выбор как хороший или плохой в отрыве от
контекста. Один продукт не делает рацион удачным, а один
десерт не отменяет неделю. Важно, как решение вписывает-
ся в общую структуру и что происходит после него.

Если вес стабилен при привычном рационе, небольшое
сокращение нескольких повторяющихся добавок уже может
создать рабочий дефицит. Результат лучше оценивать по
тенденции и поведению, а не по чувству вины или гордости
после отдельного дня.

Главная идея здесь не в том, чтобы найти единственно
правильный продукт или ритуал. Практика снижения веса
работает как система: каждое решение немного меняет сред-
нее потребление энергии, а накопленный эффект проявля-
ется через недели.



 
 
 

Наблюдайте не только итоговый вес, но и поведение во-
круг еды. Если стало меньше хаотичных перекусов, проще
останавливаться после комфортной сытости и легче возвра-
щаться к плану после отклонений, система уже движется в
правильную сторону.

Практика. Соберите данные о трёх обычных буднях и од-
ном выходном, прежде чем сильно менять питание. Оцени-
те результат не только по калориям, но и по тому, стало ли
решение легче повторять без лишних мыслей о еде.

Важно. Если цифры и весы вызывают тревогу, исполь-
зуйте визуальные порции и поведенческие ориентиры. Если
приходится постоянно терпеть выраженный голод или ухуд-
шение самочувствия, проблема не решается большей дисци-
плиной — план нужно пересматривать.



 
 
 

 
Метод от привычного рациона

 
Несколько дней честного наблюдения за обычной едой ча-

сто дают более практичный старт, чем резкий переход на чу-
жое «идеальное меню». Часть работы можно перенести из
силы воли в среду: заранее купить подходящие продукты,
порционировать калорийные добавки, сохранить несколько
быстрых блюд и решить, что делать в кафе. Тогда в момент
голода остаётся меньше сложных решений.

Типичная ситуация выглядит так: Одно взвешивание мас-
ла или орехов часто обучает глаз лучше, чем неделя догадок.
Именно поэтому небольшое изменение, повторяемое еже-
дневно, часто полезнее громкого решения «с понедельника
всё по-другому».

Полезно задать себе два вопроса: что здесь действительно
влияет на калорийность и что влияет на способность повто-
рять план завтра? Иногда ответы различаются. Самый низко-
калорийный вариант может быть настолько неудобным, что
позже приводит к перееданию.

Важный признак подходящего решения — оно снижа-
ет количество внутренних переговоров. Чем меньше раз за
день приходится запрещать себе, обещать начать заново или
компенсировать съеденное, тем устойчивее становится пи-
тание.

Что сделать на практике. Выберите умеренную стартовую



 
 
 

коррекцию и не трогайте её минимум две недели без вес-
кой причины. После эксперимента сравните не один день, а
несколько похожих дней.

Граница разумности. Калькулятор даёт стартовую оценку,
а не точную физиологическую константу. Устойчивое сни-
жение веса не требует игнорировать сигналы организма ради
красивой цифры.

Проверка: что из этого можно изменить без ощу-
щения диеты?



 
 
 

 
Насколько урезать калории

 
Стартовое сокращение должно быть достаточно неболь-

шим, чтобы проверить реакцию организма и не создавать
лишний голод. Похудение становится проще, когда прави-
ла можно проверить данными. Если средний вес постепенно
снижается, самочувствие остаётся нормальным, а план вы-
полняется без постоянной борьбы, нет причины усложнять
систему только ради ощущения большей строгости.

Домашнюю кастрюлю удобнее считать целиком, а затем
делить по фактическому весу готового блюда. В другом кон-
тексте возможна обратная картина: если вес стабилен при
привычном рационе, небольшое сокращение нескольких по-
вторяющихся добавок уже может создать рабочий дефицит.

Сытость, удобство и удовольствие — не помехи дефици-
ту, а условия его устойчивости. Чем меньше план конфлик-
тует с работой, семьёй, тренировками и отдыхом, тем выше
шанс, что он сохранится достаточно долго. Здесь особенно
важно заранее решить, что будет считаться нормальным от-
клонением, чтобы случайный эпизод не превращался в по-
вод бросить план.

Полезно отличать трудность, которая возникает из-за но-
вой привычки, от трудности, вызванной слишком жёстким
режимом. Первое обычно уменьшается с практикой, второе
часто накапливает усталость и повышает риск отката.



 
 
 

Мини-задача. Сохраните в приложении пять домашних
рецептов, которые готовите чаще всего. Если изменение по-
чти не требует силы воли, это хороший кандидат на посто-
янную привычку.

Не усложняйте. Если цифры и весы вызывают тревогу, ис-
пользуйте визуальные порции и поведенческие ориентиры.
Сначала исправляют самые крупные и частые факторы, а не
пытаются добиться лабораторной точности.



 
 
 

 
Если считать не хочется

 
Дефицит можно создавать через повторяемые порции,

структуру тарелки, контроль напитков и несколько стандарт-
ных приёмов пищи. Сытость, удобство и удовольствие — не
помехи дефициту, а условия его устойчивости. Чем меньше
план конфликтует с работой, семьёй, тренировками и отды-
хом, тем выше шанс, что он сохранится достаточно долго.

Если вес стабилен при привычном рационе, небольшое
сокращение нескольких повторяющихся добавок уже может
создать рабочий дефицит. Именно поэтому небольшое из-
менение, повторяемое ежедневно, часто полезнее громкого
решения «с понедельника всё по-другому».

Смысл этого раздела — вернуть контроль туда, где он дей-
ствительно полезен. Не нужно контролировать всё одинако-
во. Калорийно плотные продукты, напитки и повторяющие-
ся привычки обычно важнее мелочей, которые почти не ме-
няют итог.

Смотрите на повторяемость. Даже хороший приём пищи
мало меняет картину, если появляется раз в две недели. Зато
простое решение, которое срабатывает почти каждый день,
постепенно формирует заметный энергетический и поведен-
ческий эффект.

Попробуйте. Соберите данные о трёх обычных буднях и
одном выходном, прежде чем сильно менять питание. Дайте



 
 
 

новому правилу несколько дней, прежде чем решать, что оно
«не работает».

Осторожность. Калькулятор даёт стартовую оценку, а
не точную физиологическую константу. При медицинских
ограничениях общие рекомендации всегда уступают инди-
видуальным.



 
 
 

 
Иллюстрация: калорийный бюджет

 
Полезно заранее отдать большую часть калорий сытным

основным приёмам пищи и оставить часть бюджета для де-
серта, соуса, любимого кофе или социальной еды. Тогда удо-
вольствие не воспринимается как нарушение и не запускает
мышление «раз уже съел, можно продолжать».

Проценты на схеме условны. Кому-то комфортнее немно-
го сладкого каждый день, другому — больше свободы в вы-
ходные. Важен не конкретный процент, а то, чтобы гибкая
часть не вытесняла белок, овощи и нормальные основные
блюда.



 
 
 

Практика. На неделю заранее выберите одну небольшую
вкусную часть дня и посмотрите, уменьшает ли это тягу к
бесконтрольным перекусам. Если бюджет постоянно превы-
шается, корректируйте порцию, а не вводите новый запрет.



 
 
 

 
Кухонные весы как
временный учебник

 
Весы особенно полезны для масла, орехов, сыра, круп,

пасты и сладостей, где ошибка в порции быстро меняет ка-
лорийность. Сытость, удобство и удовольствие — не поме-
хи дефициту, а условия его устойчивости. Чем меньше план
конфликтует с работой, семьёй, тренировками и отдыхом,
тем выше шанс, что он сохранится достаточно долго.

Домашнюю кастрюлю удобнее считать целиком, а затем
делить по фактическому весу готового блюда. Хорошая си-
стема экономит внимание: человек не обязан каждый раз за-
ново обсуждать с собой, можно ли ему есть.

Похудение становится проще, когда правила можно про-
верить данными. Если средний вес постепенно снижается,
самочувствие остаётся нормальным, а план выполняется без
постоянной борьбы, нет причины усложнять систему только
ради ощущения большей строгости.

Наблюдайте не только итоговый вес, но и поведение во-
круг еды. Если стало меньше хаотичных перекусов, проще
останавливаться после комфортной сытости и легче возвра-
щаться к плану после отклонений, система уже движется в
правильную сторону.

Практика. Сохраните в приложении пять домашних ре-
цептов, которые готовите чаще всего. Оцените результат не



 
 
 

только по калориям, но и по тому, стало ли решение легче
повторять без лишних мыслей о еде.

Важно. Калькулятор даёт стартовую оценку, а не точ-
ную физиологическую константу. Если приходится постоян-
но терпеть выраженный голод или ухудшение самочувствия,
проблема не решается большей дисциплиной — план нужно
пересматривать.

Вопрос: какое одно решение здесь даст самый ча-
стый повторяемый эффект?



 
 
 

 
Как считать домашнее блюдо

 
Удобнее посчитать всю кастрюлю по ингредиентам, взве-

сить готовое блюдо и затем распределять калории пропорци-
онально весу порции. Не стоит оценивать отдельный выбор
как хороший или плохой в отрыве от контекста. Один про-
дукт не делает рацион удачным, а один десерт не отменяет
неделю. Важно, как решение вписывается в общую структу-
ру и что происходит после него.

Типичная ситуация выглядит так: Если вес стабилен при
привычном рационе, небольшое сокращение нескольких по-
вторяющихся добавок уже может создать рабочий дефицит.
Если инструмент делает жизнь тяжелее, чем сама цель, его
стоит упростить, а не считать страдание доказательством эф-
фективности.

Полезно задать себе два вопроса: что здесь действительно
влияет на калорийность и что влияет на способность повто-
рять план завтра? Иногда ответы различаются. Самый низко-
калорийный вариант может быть настолько неудобным, что
позже приводит к перееданию.

Важный признак подходящего решения — оно снижа-
ет количество внутренних переговоров. Чем меньше раз за
день приходится запрещать себе, обещать начать заново или
компенсировать съеденное, тем устойчивее становится пи-
тание.



 
 
 

Что сделать на практике. Соберите данные о трёх обыч-
ных буднях и одном выходном, прежде чем сильно ме-
нять питание. После эксперимента сравните не один день, а
несколько похожих дней.

Граница разумности. Если цифры и весы вызывают тре-
вогу, используйте визуальные порции и поведенческие ори-
ентиры. Устойчивое снижение веса не требует игнорировать
сигналы организма ради красивой цифры.



 
 
 

 
Этикетки и размер порции

 
Нужно различать калорийность на 100 граммов, калорий-

ность заявленной порции и фактический объём, который вы
едите. Часть работы можно перенести из силы воли в сре-
ду: заранее купить подходящие продукты, порционировать
калорийные добавки, сохранить несколько быстрых блюд и
решить, что делать в кафе. Тогда в момент голода остаётся
меньше сложных решений.

Одно взвешивание масла или орехов часто обучает глаз
лучше, чем неделя догадок. В другом контексте возможна
обратная картина: домашнюю кастрюлю удобнее считать це-
ликом, а затем делить по фактическому весу готового блюда.

В бытовом питании точность всегда ограничена. Ошибка
в несколько граммов редко определяет результат, зато повто-
ряющаяся привычка может влиять сильно. Поэтому полез-
нее быть последовательно приблизительным, чем несколько
дней идеально точным и затем полностью бросить контроль.
Такой подход не выглядит экстремальным, зато его проще
сохранить в выходные, поездках и напряжённые недели.

Полезно отличать трудность, которая возникает из-за но-
вой привычки, от трудности, вызванной слишком жёстким
режимом. Первое обычно уменьшается с практикой, второе
часто накапливает усталость и повышает риск отката.

Мини-задача. Выберите умеренную стартовую коррекцию



 
 
 

и не трогайте её минимум две недели без веской причины.
Если изменение почти не требует силы воли, это хороший
кандидат на постоянную привычку.

Не усложняйте. Калькулятор даёт стартовую оценку, а не
точную физиологическую константу. Сначала исправляют
самые крупные и частые факторы, а не пытаются добиться
лабораторной точности.



 
 
 

 
Когда учёт начинает мешать

 
Если подсчёт вызывает тревогу, навязчивость или страх

еды, лучше использовать более мягкие ориентиры и при
необходимости обратиться к специалисту. В бытовом пита-
нии точность всегда ограничена. Ошибка в несколько грам-
мов редко определяет результат, зато повторяющаяся при-
вычка может влиять сильно. Поэтому полезнее быть после-
довательно приблизительным, чем несколько дней идеально
точным и затем полностью бросить контроль.

Домашнюю кастрюлю удобнее считать целиком, а затем
делить по фактическому весу готового блюда. Если инстру-
мент делает жизнь тяжелее, чем сама цель, его стоит упро-
стить, а не считать страдание доказательством эффективно-
сти.

Смысл этого раздела — вернуть контроль туда, где он дей-
ствительно полезен. Не нужно контролировать всё одинако-
во. Калорийно плотные продукты, напитки и повторяющие-
ся привычки обычно важнее мелочей, которые почти не ме-
няют итог.

Смотрите на повторяемость. Даже хороший приём пищи
мало меняет картину, если появляется раз в две недели. Зато
простое решение, которое срабатывает почти каждый день,
постепенно формирует заметный энергетический и поведен-
ческий эффект.



 
 
 

Попробуйте. Сохраните в приложении пять домашних ре-
цептов, которые готовите чаще всего. Дайте новому правилу
несколько дней, прежде чем решать, что оно «не работает».

Осторожность. Если цифры и весы вызывают тревогу, ис-
пользуйте визуальные порции и поведенческие ориентиры.
При медицинских ограничениях общие рекомендации все-
гда уступают индивидуальным.



 
 
 

 
Глава 3. Голод,

аппетит и насыщение
 
 

Физический голод и желание поесть
 

Физический голод обычно нарастает постепенно, а жела-
ние конкретного вкуса может появиться внезапно из-за за-
паха, скуки, привычки или эмоций. Часть работы можно пе-
ренести из силы воли в среду: заранее купить подходящие
продукты, порционировать калорийные добавки, сохранить
несколько быстрых блюд и решить, что делать в кафе. Тогда
в момент голода остаётся меньше сложных решений.

Пример. Человек, пропустивший обед, к вечеру может
съесть сыр, хлеб и орехи ещё до готового ужина — не из-
за слабости, а из-за сильного голода. Результат лучше оцени-
вать по тенденции и поведению, а не по чувству вины или
гордости после отдельного дня.



 
 
 

 
Конец ознакомительного
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