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Аннотация
Цель достигнута, но что делать дальше? Как питаться без

постоянного дефицита, спокойно реагировать на колебания веса
и не начинать новую диету после каждого праздника? Эта
книга посвящена жизни после похудения, когда особенно нужны
понятные и выполнимые привычки.

Вы разберетесь, как выбрать ориентир для поддержания,
организовать обычное питание, включить любимые продукты и
найти подходящую активность. Узнаете, что делать при вечернем
голоде, переедании, поездках и постепенной прибавке. Короткие
главы, условные примеры и практические задания помогут
составить план на месяц и адаптировать его к своей жизни. Книга
не обещает навсегда зафиксировать одну цифру и объясняет,
когда стоит обратиться за профессиональной помощью.
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Максим Ветров
Как сохранить вес
после похудения

 
Введение

 
Похудение обычно сопровождается понятным ориенти-

ром: вес постепенно снижается. После достижения цели
этот ориентир исчезает. Весы больше не должны показы-
вать меньше каждую неделю, а внимание к питанию все еще
нужно. Возникает непривычный вопрос: что теперь считать
успехом?

Удержание результата начинается с нового определения
успеха. Это вес без устойчивого нежелательного роста, по-
сильная активность, достаточно разнообразная еда и воз-
можность жить без постоянных переговоров с собой о каж-
дом кусочке. В такой системе найдется место работе, поезд-
кам, семейным ужинам и дням, когда сил совсем немного.

Эта книга предназначена для взрослых, которые намерен-
но снизили избыточный вес и хотят сохранить полезные из-
менения. Она не предлагает удерживать недостаточную мас-
су тела или продолжать истощающую диету. Если похудение
произошло без намерения, сопровождалось слабостью, на-



 
 
 

рушением менструального цикла или другими новыми симп-
томами, сначала нужна медицинская оценка. При беремен-
ности, грудном вскармливании, расстройствах пищевого по-
ведения и после бариатрической операции питание требует
отдельного подхода.

Здесь не будет обещания навсегда зафиксировать одну
цифру. Организм меняется, обстоятельства тоже. Иногда
поддержание означает пересмотреть цель вместе с врачом,
восстановить силы или выбрать чуть больший вес, при ко-
тором получается нормально есть и двигаться. Привычки
должны помогать здоровью, а не вытеснять его.

Главы построены так, чтобы из каждой можно было взять
конкретное действие. Сначала вы определите подходящий
ориентир и научитесь оценивать изменения. Затем разбере-
тесь с питанием, движением и ситуациями, которые чаще
всего нарушают привычный порядок. В конце соберете план
на первый месяц и собственные правила поддержки.

Не нужно внедрять все сразу. Читайте по порядку, а для
практики выбирайте одну задачу, которая решает вашу ны-
нешнюю трудность. Если вы регулярно остаетесь без обеда,
готовый обед принесет больше пользы, чем идеальный рас-
чет соотношения питательных веществ.

Примеры в книге условные. Их цифры и расписания по-
казывают ход рассуждений и не являются индивидуальны-
ми назначениями. Научные и медицинские положения отме-
чены ссылками на источники в конце книги. Практические



 
 
 

упражнения служат способом организовать наблюдения, а не
медицинскими протоколами.

Начните с короткой записи: что именно вы хотите сохра-
нить после похудения, кроме цифры на весах? Возможность
гулять без одышки, удовольствие от одежды, выносливость,
более спокойные отношения с едой? Эти ответы пригодятся
в тот момент, когда вес перестанет быть главным источни-
ком мотивации.



 
 
 

 
Глава 1 Новая задача

после похудения
 

На этапе снижения веса человек привыкает оценивать
неделю по отвесу. Даже удачное питание может казаться
бесполезным, если вес остался прежним. На поддержании
придется переучиться: отсутствие направленного изменения
становится ожидаемым результатом.

Представьте, что вы несколько месяцев откладывали
деньги на крупную покупку. После покупки бюджет не ис-
чезает, но его назначение меняется. Так же меняется задача
питания. Постоянно сокращать порции больше не требуется.
Теперь важно найти объем еды и активности, который под-
ходит вашему телу и обстоятельствам.

Первым делом разделите действия, которые помогли по-
худеть, на две группы. В первую войдут те, которые хочет-
ся оставить: домашние обеды, прогулки, овощи к ужину. Во
вторую попадут способы, от которых вы устали: отказ от
встреч, постоянный голод, слишком частые тренировки. Не
все, что сработало временно, годится для дальнейшей жиз-
ни.

Условная Анна похудела, потому что готовила обеды за-
ранее и почти перестала ужинать. После достижения цели
она решила сохранить оба правила. Обеды помогали, а про-



 
 
 

пущенный ужин приводил к вечерним поискам еды и раз-
дражению. Когда Анна вернула полноценный ужин, поддер-
жание стало удобнее. Полезный навык остался, а изматыва-
ющий способ перестал быть обязательным.

Запишите три показателя, по которым будете оценивать
ближайший месяц. Например, есть ли устойчивая тенденция
веса, хватает ли энергии в течение дня, получается ли соблю-
дать основные привычки без постоянной борьбы. Не превра-
щайте этот список в экзамен из двадцати пунктов. Несколь-
ко понятных признаков легче использовать.

Отдельно определите, как выглядит приемлемая сложная
неделя. Возможно, это готовая еда из магазина, короткие
прогулки и одна тренировка вместо двух. Такая версия зара-
нее признает реальные ограничения. В ней сохраняется на-
правление, даже если привычный объем действий временно
недоступен.

На поддержании вы постепенно учитесь доверять повто-
ряемости. Необычный ужин не обязан разрушать систему,
а спокойная неделя не обязана давать новый рекорд. Чем
меньше значение единичного события, тем легче увидеть об-
щую картину.

Практика этой главы: закончите предложение «В ближай-
ший месяц я буду считать поддержание успешным, если…».
Укажите весовой ориентир, один признак хорошего само-
чувствия и две выполнимые привычки. Сохраните запись и
вернитесь к ней через четыре недели.



 
 
 

 
Глава 2 Почему вес

может возвращаться
 

После похудения телу обычно требуется меньше энергии,
чем при большем весе. Меняются и сигналы, связанные с
аппетитом. Поэтому привычные до похудения порции могут
перестать соответствовать новым потребностям. Это одна из
причин, по которым удержание результата бывает трудным,
даже если человек старается. [1]

Однако объяснение не сводится к обмену веществ. Во вре-
мя похудения часто появляется целая временная организа-
ция жизни: продукты закупаются заранее, тренировки стоят
в календаре, ужины планируются. После достижения цели
эта организация исчезает быстрее, чем успевают закрепить-
ся новые привычки.

Бывает и другой сценарий. Человек долго держится на
жестких ограничениях, а затем пытается отдохнуть от них.
Еда становится символом возвращенной свободы. Если все
любимые продукты были запрещены, трудно сразу найти
спокойную середину между запретом и бесконечным разре-
шением.

Разберите собственный опыт без обвинений. Вспомните
период, когда вес уже возвращался, если такое было. Что
происходило сначала? Сменился график, исчезли прогулки,



 
 
 

стало меньше сна, увеличились перекусы? Полезно искать
первые изменения, а не тот день, когда одежда стала теснее.

Условный Сергей после похудения сменил работу. Вме-
сто пешей дороги появились автомобиль и поздние созво-
ны. Питание он считал прежним и объяснял прибавку только
возрастом. Когда Сергей записал обычную неделю, обнару-
жились ежедневная доставка, отмененные прогулки и еда у
компьютера. Это не доказывало единственную причину, но
показывало конкретные места для изменений.

Составьте карту риска из трех строк. Первая: обстоятель-
ство, которое может повториться. Вторая: действие, которое
при этом обычно исчезает. Третья: доступная замена. Напри-
мер, «дедлайн, пропадает обед, держу в офисе продукты для
быстрого приема пищи». Такая запись полезнее обещания
всегда быть дисциплинированным.

Если обстоятельства почти не изменились, а вес устойчи-
во растет или заметно меняется самочувствие, обсудите это с
врачом. Самостоятельно отменять лекарства или объявлять
причиной гормоны не стоит. Наблюдения помогают подго-
товить разговор, но не заменяют диагностику.

Возврат части веса не отменяет уже полученных навыков.
Вы по-прежнему знаете, какие блюда вам подходят, как ор-
ганизовать покупки и что помогает двигаться. Вопрос в том,
какие элементы сейчас нуждаются в восстановлении или пе-
ресмотре.

Практика: выберите один повторяющийся фактор риска



 
 
 

и придумайте для него небольшую защиту. Сделайте ее кон-
кретной: продукт в морозилке, запись в календаре или зара-
нее согласованный перерыв на обед.



 
 
 

 
Глава 3 Как выбрать

ориентир для поддержания
 

Самый низкий вес, который вы видели после похудения,
не обязательно подходит для постоянного удержания. Он
мог появиться после болезни, обезвоживания, необычно ма-
ленького ужина или особенно жесткого этапа диеты. Прежде
чем защищать эту цифру, оцените, какой ценой она была по-
лучена.

Подходящий ориентир учитывает здоровье, переноси-
мость питания, силы и рекомендации лечащего специалиста.
Если для его сохранения приходится терпеть постоянный хо-
лод, пропускать еду, избегать людей или тренироваться че-
рез истощение, цель стоит пересмотреть. Вес сам по себе не
показывает, насколько благополучно устроена жизнь.

Для бытового наблюдения удобнее использовать диапа-
зон, а не одну точку. Его границы можно определить по соб-
ственным колебаниям за несколько обычных недель. Этот
диапазон служит сигналом для наблюдения и не является ме-
дицинской нормой. Размеры тела и обстоятельства у людей
различаются.

Допустим, у условного человека при стабильном режиме
утренние значения чаще находятся между 71 и 73 килограм-
мами. Его недельные средние остаются близкими друг к дру-



 
 
 

гу. Если однажды весы покажут 73,2, это еще не основание
менять рацион. Но последовательный рост средних потребу-
ет разобраться в происходящем. Сам диапазон в этом при-
мере ничего не говорит о подходящем весе другого читателя.

Не выбирайте границы в день сильной тревоги. Лучше
сначала собрать наблюдения, а затем спокойно решить, при
каких изменениях вы будете внимательнее смотреть на при-
вычки. Если вес имеет медицинское значение из-за заболе-
вания, такие ориентиры определяют вместе с врачом.

Оставьте место для пересмотра. После длительной болез-
ни, изменения лечения, начала силовых тренировок или су-
щественной смены активности прежняя точка отсчета может
потерять смысл. Пересмотреть ее на основании здоровья и
наблюдений вполне разумно.

Полезно также определить, какие данные вы сознательно
не будете собирать. Кому-то достаточно веса раз в неделю.
Другому спокойнее следить за несколькими измерениями и
средним. Если любые числа запускают ограничения или на-
вязчивые проверки, выбирайте наблюдение за самочувстви-
ем и поведением вместе со специалистом.

Практика: опишите свой ориентир словами. Как вы себя
чувствуете? Как едите? Какую активность поддерживаете?
После этого добавьте числовой диапазон, если он вам помо-
гает. Начинать с описания жизни полезно: оно не дает цифре
подменить всю задачу.



 
 
 

 
Глава 4 Что на самом

деле показывают весы
 

Весы измеряют общую массу тела в конкретный момент.
В нее входят ткани, вода, пища и содержимое кишечника.
Поэтому изменение показаний не равно изменению количе-
ства жира. После соленой еды, увеличения количества угле-
водов или в определенные дни менструального цикла масса
может временно вырасти. [8]

Это особенно заметно после окончания ограничительно-
го питания. Человек возвращает обычные блюда, получает
больше углеводов и видит прибавку. Часть раннего измене-
ния может быть связана с водой и наполнением пищевари-
тельного тракта. По одной цифре нельзя определить состав
прибавки и тем более сделать вывод, что все потерянное воз-
вращается.

Для сопоставимых измерений используйте одни весы на
твердой ровной поверхности и похожие условия. Удобный
вариант: утром после туалета, до еды, в одинаковой одежде
или без нее. Взвешивание вечером после ужина нельзя на-
прямую сравнивать с утренним измерением натощак.

Частота зависит от того, как вы реагируете на данные.
Можно выбрать один фиксированный день недели. Если ча-
стые измерения не вызывают тревоги, несколько утренних



 
 
 

значений позволяют видеть среднее. Обязательной ежеднев-
ной процедуры здесь нет. Регулярное наблюдение должно
помогать замечать тенденцию, а не занимать весь день. [2]

Простой пример: семь значений составили 72,1; 72,5;
72,3; 71,9; 72,2; 72,4; 72,0. Их сумма равна 505,4, среднее за
неделю составляет 72,2 килограмма. Сравнивать это среднее
со следующим недельным средним полезнее, чем выбирать
самое низкое и самое высокое значения.

Рядом с цифрами можно оставлять короткие пометки: по-
ездка, необычно соленый ужин, менструация, болезнь. По-
дробный отчет не нужен. Цель пометок в том, чтобы не объ-
яснять каждое изменение одним и тем же предположением
о переедании.

Оценивайте несколько сопоставимых недель. Если есть
менструальный цикл, иногда разумнее сравнить похожие
его фазы. Однако новые выраженные отеки, одышка или
быстрое необъяснимое изменение веса требуют медицин-
ской оценки. Их нельзя автоматически списывать на обыч-
ную воду.

Практика: заранее напишите правило реакции на неожи-
данную цифру. Например: «Сохраняю обычное питание,
проверяю условия измерения и смотрю на последующие дан-
ные». Решение, принятое заранее, помогает не менять весь
день под влиянием утренней тревоги.



 
 
 

 
Глава 5 Как перейти от

дефицита к поддержанию
 

Поддержание означает, что среднее поступление энергии
соответствует расходу достаточно долго, чтобы не возника-
ло устойчивого снижения или роста массы. Это не требует
одинакового количества еды каждый день. Важен общий по-
рядок питания, который подходит реальной активности и не
оставляет вас в постоянном дефиците.

Если к концу похудения вы все еще регулярно теряе-
те вес, прежнее питание, вероятно, остается недостаточным
для поддержания. Продолжать его только из страха прибав-
ки не стоит. Начните с оценки: как быстро меняется масса,
хватает ли сил, есть ли сильный голод, насколько разнообра-
зен рацион.

Переход можно организовать сразу к расчетному уровню
поддержания или более постепенно, если так психологиче-
ски удобнее. При этом медленное добавление еды не следу-
ет считать обязательной процедурой восстановления обме-
на веществ. Это способ наблюдения, а не гарантия защиты
от набора веса. После лечебной низкокалорийной диеты воз-
вращение питания согласуют с командой, которая ее назна-
чала. [9]

Для самостоятельного бытового наблюдения выберите



 
 
 

небольшое понятное изменение. Например, верните гарнир
к обеду или добавьте прием пищи, который регулярно про-
пускали. Сохраните остальные привычки достаточно ста-
бильными, чтобы было понятно, что меняется. Не стоит од-
новременно резко увеличивать порции, отменять прогулки
и оценивать результат через два дня.

Дайте себе время увидеть тенденцию за несколько недель.
В начале на вес могут влиять вода и объем пищи. Если масса
продолжает снижаться, питание может нуждаться в дальней-
шем увеличении. При устойчивом росте сначала проверьте
обычные порции, незаметные добавки и активность. Коррек-
тировать лучше один элемент за раз.

Условная Марина после похудения продолжала есть ма-
ленькие порции и постоянно мерзла. Она боялась добавить
хлеб к завтраку. Ее задачей было не сохранить любой це-
ной минимальную цифру, а обсудить самочувствие с врачом
и выйти из длительного ограничения. Пример напоминает:
тревога перед едой тоже заслуживает внимания.
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