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Аннотация
После 50 привычные правила питания могут перестать

работать так, как раньше. Меняется вес, аппетит, уровень
энергии, а вокруг всё больше противоречивых советов и модных
диет.

«Мне 50. Что теперь есть?» это книга о нормальном питании
без голода, жёстких запретов и чувства вины.

Светлана Антоненко, дипломированный нутрициолог,
простым языком рассказывает о питании в период возрастных
изменений, белке, мышцах, сне, эмоциональном голоде, сладком,
обычных продуктах и популярных мифах.

Отдельная глава посвящена современным препаратам для
снижения веса. Автор делится собственным опытом применения
Ozempic, в том числе ситуацией, когда аппетит настолько



 
 
 

снижается, что о приёме пищи приходится напоминать себе
будильником.

Это книга не об идеальном рационе. Она о том, как после 50
есть нормально, заботиться о себе и перестать воевать с едой.
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От автора

 
Мне хотелось написать не книгу о том, как стать идеаль-

ной женщиной после пятидесяти, а книгу о том, как нор-
мально жить и нормально есть. Без ежедневного экзамена
перед зеркалом, без страха перед хлебом, без обещаний на-
чать новую жизнь с понедельника.

После сорока пяти и пятидесяти многие женщины заме-
чают, что привычные способы контроля веса работают ина-
че. Сон становится хрупким, аппетит меняется, восстанов-
ление после недосыпа занимает больше времени, а интернет
предлагает десятки объяснений. Во всём якобы виноваты то
инсулин, то кортизол, то эстроген, то углеводы. Вместо яс-
ности появляется тревога.

В 2024 году я прошла профессиональную переподготовку
по программе «Нутрициология» объёмом 520 часов в Меж-
дународном Университете Профессиональной Переподго-
товки в Москве и получила квалификацию «Нутрициолог».
Моя аттестационная работа была посвящена теме «Обмен
веществ в организме». В программу также входили расшиф-
ровка анализов, спортивная и детская нутрициология. Но эта
книга не заменяет врача и не обещает лечить заболевания
едой. Моя задача другая: отделить полезные привычки от
моды, объяснить сложное простыми словами и вернуть жен-
щине ощущение, что питание можно организовать без вой-



 
 
 

ны с собой.
Особенно важна для меня тема головы. Мы едим не толь-

ко потому, что желудок пуст. Мы едим после тяжёлого раз-
говора, от усталости, одиночества, скуки, тревоги и радости.
Иногда кусок торта просто кусок торта. А иногда он стано-
вится самым доступным способом утешить себя. Это стоит
замечать без стыда.



 
 
 

 
Вместо введения. Так что
мне теперь вообще есть?

 
Когда мне было тридцать, идея похудеть казалась почти

технической задачей. Немного меньше есть, немного больше
двигаться, и через некоторое время одежда сидит свободнее.
После пятидесяти организм словно перестаёт читать наши
инструкции.

Ешь меньше, вес стоит. Стараешься питаться правильно,
вечером вдруг хочется открыть холодильник и съесть всё,
что там есть. Не ешь после шести, ночью думаешь о бутер-
броде. Отказываешься от хлеба, через несколько дней начи-
наешь ненавидеть всех, кто спокойно ест его рядом.

Тем временем интернет сообщает, что виноват корти-
зол. Через пять минут другой специалист говорит, что вино-
ват инсулин. Третий запрещает молочные продукты. Четвёр-
тый обещает перезапустить метаболизм за семь дней. Пятый
продаёт порошок для гормонального баланса.

И женщина задаёт совершенно нормальный вопрос: так
что мне теперь вообще есть?

С этого вопроса начинается эта книга. Не с запрета. Не с
списка продуктов, которые нужно навсегда вычеркнуть. Не с
обещания минус десять килограммов к определённой дате.
С попытки снова понять собственное тело.



 
 
 

Потому что после пятидесяти нам нужен не очередной ко-
роткий рывок, а система, с которой можно прожить годы.
Еда должна насыщать, приносить удовольствие, помогать со-
хранять мышцы и кости, вписываться в бюджет и оставлять
место для дня рождения, поездки, ресторана и обычной че-
ловеческой жизни.

И ещё одно. В питании всегда участвует голова. Мож-
но составить идеальное меню и купить правильные продук-
ты. Но если вечером еда становится единственным способом
успокоиться, проблема уже не помещается только в тарелку.



 
 
 

 
Часть I. Что со мной происходит?

 
 

1. После пятидесяти
тело не сломалось

 
Возрастные изменения реальны, но организм не переста-

ёт подчиняться физиологии. Меняются гормональный фон,
сон, уровень активности, мышечная масса, привычки и об-
стоятельства жизни. Вес на весах не рассказывает всю ис-
торию. Важны талия, сила, выносливость, анализы, давле-
ние, сон и самочувствие. Цель полезно расширить: не только
весить меньше, но и сохранить мышцы, кости, способность
двигаться и удовольствие от жизни.



 
 
 

 
2. Перименопауза и

менопауза без страшилок
 

Схема. Ключевая идея главы
Менопауза не наступает как переключатель. Переходный

период может сопровождаться изменениями цикла, прили-
вами, ночной потливостью, нарушениями сна и настроения.
Снижение уровня эстрогенов связано с костной тканью, сер-
дечно сосудистым риском и изменениями состава тела. Но
каждый лишний килограмм нельзя объяснить только гормо-
нами. Питание, движение, сон, лекарства, наследственность
и заболевания тоже имеют значение.



 
 
 

 
3. Кортизол. Важный гормон,

но не главный злодей
 

Кортизол нужен человеку и участвует в реакции на стресс.
Популярный интернет превратил нормальный гормон в уни-
версальное объяснение живота, веса и усталости. Хрониче-
ский стресс действительно способен ухудшать сон и менять
пищевое поведение. После тяжёлого дня мы чаще выбираем
быстрое и вкусное, меньше двигаемся и позже ложимся. Это
реальный путь влияния стресса на вес без мифического бло-
кирования похудения.



 
 
 

 
4. Инсулин, сахар и

почему углеводы не враги
 

Инсулин необходим для жизни. После еды он помогает
организму распоряжаться глюкозой. Сладкий напиток и пор-
ция чечевицы нельзя оценивать одинаково только потому,
что оба содержат углеводы. Цельные крупы, бобовые, ово-
щи, ягоды и фрукты дают клетчатку и питательные вещества.
При диабете или предиабете рацион требует индивидуаль-
ной настройки, но универсальный запрет всех углеводов ред-
ко является хорошей системой на годы.



 
 
 

 
Часть II. В питании

участвует голова
 
 

5. Почему мы едим, когда не голодны
 

Физический голод обычно нарастает постепенно. Эмоци-
ональное желание поесть может появиться внезапно и тре-
бовать конкретной еды. Эмоциональная еда не является мо-
ральным провалом. Еда действительно может успокаивать и
радовать. Проблема появляется, когда это становится почти
единственным способом регулировать состояние. Полезный
вопрос звучит не «имею ли я право это есть?», а «что мне
сейчас нужно?». Иногда ответом всё равно будет еда. Ино-
гда окажется, что нужны отдых, разговор, душ, прогулка, сон
или тишина.



 
 
 

 
6. Вечерний холодильник

 
Очень часто вечернее переедание начинается утром. Жен-

щина решает быть хорошей, завтракает символически, днём
занята и терпит, а вечером организм требует вернуть долг.
Борьба с вечерним аппетитом начинается не в девять вечера,
а с достаточной еды в течение дня. Если вечером есть физи-
ческий голод, лучше нормально поесть, чем час терпеть, а
потом съесть втрое больше случайной еды.



 
 
 

 
7. С понедельника

начинаю новую жизнь
 

Жёсткий контроль создаёт маятник. Несколько дней че-
ловек следует идеальному плану, затем один десерт воспри-
нимается как провал. Раз уж всё испорчено, можно продол-
жать до понедельника. Выход начинается с отказа от идеи
идеального дня. Один продукт не делает рацион плохим, как
один салат не делает его хорошим. Важнее повторяющаяся
структура недели.



 
 
 

 
8. Психика и тело. Где

заканчивается психосоматика
 

Психическое и физическое состояние тесно связаны.
Стресс может влиять на сон, аппетит, пищеварительные
симптомы, мышечное напряжение и восприятие боли. Но
это не означает, что все болезни возникают из мыслей. У
заболеваний бывают инфекционные, генетические, аутоим-
мунные, гормональные, метаболические, травматические и
другие причины. Иногда нужна работа с питанием, иногда
психотерапия, иногда лекарства, а иногда всё одновременно.



 
 
 

 
Часть III. Что должно

быть на тарелке
 
 

9. Белок после 50
 

С возрастом особенно важно сохранять мышечную ткань.
Белок нужен не только спортсменам. Рыба, яйца, птица, мя-
со, молочные продукты, бобовые, соевые продукты, орехи и
семена могут быть частью обычного рациона. Удобнее рас-
пределять белковые продукты по дню. При заболеваниях по-
чек количество белка следует обсуждать с врачом или кли-
ническим диетологом.



 
 
 

 
10. Клетчатка без фанатизма

 
Клетчатка содержится в овощах, фруктах, ягодах, бобо-

вых, цельных злаках, орехах и семенах. Она помогает насы-
щению и работе кишечника. Если человек годами ел мало
клетчатки, резкое увеличение отрубей и бобовых может за-
кончиться вздутием. Увеличивать количество лучше посте-
пенно и помнить о жидкости.



 
 
 

 
11. Жиры. Масло не яд, но и не вода

 
Жиры нужны организму. Вопрос не в полном отказе, а в

количестве и источниках. Рыба, орехи, семена и раститель-
ные масла дают ненасыщенные жиры. Полезный продукт всё
равно может быть калорийным. Ложка масла, горсть орехов
и сыр могут быть хорошей едой, но слово «полезно» не озна-
чает «сколько угодно».



 
 
 

 
12. Хлеб, картошка и макароны

имеют право на жизнь
 

Запрет обычных продуктов делает питание сложнее, чем
оно должно быть. Хлеб может быть источником цельного
зерна, картофель хорошо насыщает, макароны можно соче-
тать с овощами и белком. Проблема чаще в общей структуре
еды и количестве, а не в самом существовании продукта.



 
 
 

 
13. Сладкое без суда

 
Запрет усиливает внимание к запрещённому продукту.

Когда сладкое объявлено преступлением, даже маленькая
конфета вызывает чувство вины, а вина иногда ведёт к пере-
еданию. Полезнее решить, как сладкое будет существовать в
обычной жизни. Сладкие напитки дают много сахара и мало
насыщения, поэтому именно они часто являются разумной
первой точкой для изменений.



 
 
 

 
Часть IV. Обычная
жизнь, обычная еда

 
 

14. Завтрак, который
не обещает чудес

 
Завтрак не обязан магически запускать метаболизм. Но

многим женщинам нормальный первый приём пищи помога-
ет не приходить к вечеру в состояние крайнего голода. Про-
стая конструкция: белок, продукт с клетчаткой, что то рас-
тительное и еда, которая нравится. Йогурт с ягодами и ов-
сянкой, яйца с ржаным хлебом и овощами являются обыч-
ными примерами, а не лечебными рецептами.



 
 
 

 
15. Обед и ужин без кухонных весов

 
Для большинства бытовых ситуаций полезнее видеть

структуру тарелки, чем всю жизнь взвешивать каждый огу-
рец. Значительную часть могут занимать овощи, отдельную
часть белковый продукт, ещё одну часть крупа, картофель
или другой источник углеводов. Это не закон геометрии.
Смысл в балансе.



 
 
 

 
16. Когда нет сил готовить

 
Питание должно работать и в плохой день. Заморожен-

ные овощи, яйца, консервированная рыба, бобовые, нату-
ральный йогурт, творог, цельнозерновой хлеб, фрукты и оре-
хи могут стать страховочной системой. Полуфабрикат не яв-
ляется моральным поражением. Иногда разумный готовый
продукт лучше, чем пропущенный обед и последующее пе-
реедание.



 
 
 

 
17. Разберём холодильник

женщины 50+
 

Хороший холодильник не обязан выглядеть как фотогра-
фия из журнала. В нём должны быть продукты, из которых
конкретная женщина действительно ест и готовит. Первый
слой это белковые основы. Второй овощи, фрукты и ягоды.
Третий продукты для быстрых сочетаний. Главный вопрос
при покупке: поможет ли это собрать нормальную еду в ре-
альной неделе?



 
 
 

 
18. Магазин и этикетка

 
Передняя сторона упаковки продаёт. Список ингредиен-

тов и пищевая ценность информируют. Слова «фитнес»,
«натуральный» и «протеиновый» сами по себе не делают
продукт лучшим. Сравнивать полезнее похожие продукты
между собой, обращая внимание на белок, клетчатку, добав-
ленные сахара, насыщенные жиры и соль в зависимости от
продукта.



 
 
 

 
Часть V. Вес, здоровье и анализы

 
 

19. Весы не выносят приговор
 

Масса тела меняется не только из за жировой ткани. Во-
да, соль, содержимое кишечника, углеводы и физическая
нагрузка двигают цифру на весах. Один утренний плюс не
означает, что вчерашний ужин превратился в килограмм жи-
ра. Полезнее смотреть на тенденцию за недели и месяцы.



 
 
 

 
20. Жировая болезнь

печени и питание
 

Накопление жира в печени связано с метаболическим здо-
ровьем и требует медицинской оценки. Рацион и снижение
избыточной массы тела при её наличии могут быть частью
лечения, но универсального детокса печени не существует.
Травы и добавки не следует считать автоматически безопас-
ными для печени.



 
 
 

 
21. Желчный пузырь,

кишечник и переносимость
 

После пятидесяти у многих уже есть диагнозы или симп-
томы пищеварения. Здесь особенно опасны универсальные
советы. При стойкой боли, изменении стула, крови, необъ-
яснимом похудении и других тревожных симптомах нужна
медицинская оценка. Пищевой дневник иногда полезен для
поиска связи между продуктами, временем еды и симптома-
ми.



 
 
 

 
22. Когда усталость
не лечится салатом

 
Постоянную усталость легко списать на возраст. Но за ней

могут стоять недосып, стресс, анемия, нарушения функции
щитовидной железы, дефициты, диабет, лекарства, депрес-
сия и другие причины. Если состояние заметно изменилось,
разумнее обсудить симптомы с врачом, чем бесконечно по-
купать новые добавки.



 
 
 

 
Часть VI. БАДы,

чудеса и маркетинг
 
 

23. Нужны ли витамины после 50
 

Добавки могут быть полезны при подтверждённом дефи-
ците, особых состояниях или когда рацион не обеспечивает
нужного вещества. Но слово «витамин» не означает автома-
тическую пользу в любой дозе. Некоторые вещества накап-
ливаются или взаимодействуют с лекарствами. Перед покуп-
кой полезно спросить: какую проблему я решаю, есть ли по-
казание и не конфликтует ли добавка с моими лекарствами?



 
 
 

 
24. Детокс, жиросжигатели

и гормональный баланс
 

Маркетинг любит проблему, которую нельзя точно из-
мерить. Токсины, зашлакованность, ленивый метаболизм и
гормональный дисбаланс часто используются как объясне-
ние почти любого самочувствия. Если продукт обещает од-
новременно убрать живот, очистить печень, нормализовать
гормоны и вернуть энергию, осторожность полезнее востор-
га.



 
 
 

 
25. Почему натуральное

не значит безопасное
 

Ядовитые растения тоже натуральны. Происхождение ве-
щества не определяет его безопасность. Добавки могут вли-
ять на свёртывание крови, давление, уровень сахара и дей-
ствие лекарств. При хронических заболеваниях список до-
бавок стоит показывать врачу или фармацевту.



 
 
 

 
Часть VII. Система, с
которой можно жить

 
 

26. Тридцать обычных продуктов
вместо ста суперфудов

 
Основа рациона может быть простой. Яйца, рыба, птица,

мясо, натуральные молочные продукты или подходящие аль-
тернативы, фасоль, чечевица, овсянка, гречка, картофель,
цельнозерновой хлеб, овощи, фрукты, ягоды, орехи и расти-
тельные масла уже дают огромный простор. Суперфудом по-
лезно считать продукт, который доступен, нравится и регу-
лярно появляется в рационе.



 
 
 

 
27. Неделя без идеального меню

 
Планирование не означает расписать каждый грамм на

семь дней. Достаточно знать несколько завтраков, несколь-
ко основных блюд и запасной вариант на случай усталости.
Можно готовить основу на два дня, использовать заморожен-
ные овощи и повторять блюда. Хороший план оставляет ме-
сто неожиданностям.



 
 
 

 
28. Ресторан, гости и кусок торта

 
Питание является частью социальной жизни. День рожде-

ния не требует компенсационной голодовки утром и нака-
зания тренировкой завтра. Можно выбрать то, что действи-
тельно хочется, есть медленнее, замечать насыщение и про-
должить обычный режим со следующего приёма пищи.



 
 
 

 
29. Что делать после переедания

 
Первое действие после переедания состоит в том, что-

бы не превращать один эпизод в трёхдневное наказание. Не
нужно голодать, очищаться или срочно сжигать съеденное.
Следующий приём пищи может быть обычным. Полезнее по-
нять, что предшествовало эпизоду: сильный голод, стресс,
недосып, запрет еды или просто праздник.



 
 
 

 
30. Не новая диета, а новая

договорённость с собой
 

К концу книги хочется оставить не список запретов, а опо-
ры. Есть достаточно, чтобы не жить в постоянном голоде. Ре-
гулярно включать белок. Не забывать растения и клетчат-
ку. Выбирать воду основным напитком. Двигаться, чтобы со-
хранять силу. Спать настолько хорошо, насколько позволяют
обстоятельства. Не требовать идеальности. После пятидеся-
ти не нужно получать разрешение на нормальную еду.



 
 
 

 
Часть VIII. Похудение 2026.
Что действительно нового

 
 

31. Порядок еды. Овощи
и белок раньше углеводов

 

Одна из самых обсуждаемых идей последних лет выгля-
дит почти слишком простой: не менять продукты, а изме-
нить последовательность. Сначала овощи и белковая часть
блюда, затем углеводная. В краткосрочных исследованиях
такой порядок действительно часто уменьшает подъём глю-
козы после еды по сравнению с вариантом, когда углеводы
съедаются первыми.

Важно понимать границы этого эффекта. Более ровная
гликемическая кривая не равна автоматически более быст-
рому похудению. Для снижения массы тела по прежнему
имеет значение общий энергетический баланс, качество ра-
циона, насыщаемость еды, сон, движение и способность при-
держиваться выбранной системы.

Зато у метода есть бытовое преимущество. Если начать
обед с салата, овощей и белкового продукта, к моменту хле-
ба, картофеля или десерта сильный голод уже уменьшается.



 
 
 

Некоторым людям так проще остановиться на комфортной
порции.

Это не правило, которое нужно выполнять в гостях с се-
кундомером. Смешанное блюдо, суп, рагу или запеканка не
становятся вредными только потому, что продукты нельзя
разложить по очереди. Рассматривайте порядок еды как воз-
можный инструмент, а не как новую религию.

Попробуйте три раза за неделю начать основную еду с ово-
щей и белковой части, а углеводную часть оставить на по-
том. Оцените не только сахар, если вы его измеряете, но и
насыщение.



 
 
 

 
32. Интервальное питание. Рабочий

инструмент, а не магия часов
 

Схемы 16:8, 5:2 и другие варианты интервального огра-
ничения времени питания остаются популярными. Они дей-
ствительно могут помогать некоторым людям снижать вес,
прежде всего потому, что упрощают структуру дня и иногда
уменьшают общее количество съеденной энергии.

Но часы сами по себе не отменяют калории. В контроли-
руемом исследовании 2024 года, где участникам давали оди-
наковое количество энергии, ограниченное окно питания не
привело к большему снижению веса, чем обычный режим.
Это важная деталь: интервальное питание может быть удоб-
ной формой организации рациона, но не является отдельным
законом метаболизма.

Схема 5:2 тоже изучается. Но «разгрузочный день» не
должен автоматически означать полный голод, один кефир
или наказание за выходные. Особенно после пятидесяти
важно помнить о белке, мышечной ткани, лекарствах и хро-
нических заболеваниях.

При диабете и приёме сахароснижающих препаратов экс-
перименты с длительными периодами без еды требуют об-
суждения с лечащим специалистом. Гипогликемия не явля-
ется признаком того, что диета работает.

Не выбирайте окно питания по моде. Сначала отметьте,



 
 
 

в какое время вы действительно голодны, когда принимае-
те лекарства и когда интервальный режим может провоци-
ровать вечернее переедание.



 
 
 

 
33. Десять минут после еды

 

Короткая прогулка после еды относится к тем редким со-
ветам, которые просты, бесплатны и имеют вполне понят-
ный физиологический смысл. Работающие мышцы исполь-
зуют глюкозу, и исследования показывают улучшение пост-
прандиального контроля сахара при активности после приё-
ма пищи.

Не обязательно надевать спортивную форму и идти на
тренировку. Можно пройтись вокруг дома, выйти с соба-
кой, подняться по лестнице, спокойно походить по кварти-
ре, убрать кухню или сделать несколько минут лёгких дви-
жений.
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