


ГАРАНТИЯ 
КАЧЕСТВА 

ОТ ИЗДАТЕЛЬСТВА
С помощью информации в этой книге 
мы хотим сделать вашу жизнь легче и 
вдохновить вас на что-то новое. Рабо-
тая с рукописями, мы обращаем вни-
мание на актуальность и предъявляем 
самые высокие требования к содержа-
нию, внешнему виду и оформлению. 
Вся информация тщательно отобрана 
нашими авторами и профессиональны-
ми редакторами и проверена несколь-
ко раз. Именно поэтому мы предлагаем 
вам 100%-ю гарантию качества.

Вы можете быть уверены в том, что мы 
стремимся к тому, чтобы наши книги о 
здоровье и образе жизни представля-
ли собой полноценную рекомендацию. 
Мы гарантируем, что:
•  все упражнения и инструкции прове-

рены на практике;
•  наши авторы — настоящие эксперты 

с многолетним опытом.

Мы хотим становиться лучше и лучше 
для вас.

ИЗДАТЕЛЬСТВО «GRÄFE UND UNZER»
Первое издательство-советник — 
с 1722 года.
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ПРЕДИСЛОВИЕ

Люди снова и снова спрашивают о
моей работоспособности и здоровье
в надежде узнать секрет долголе-
тия. Я с удовольствием раскрываю 
его: за мою энергию отвечает мой
образ жизни. «О господи! Это же
нужно во многом себе отказывать, 
напрягаться и тратить кучу време-
ни!» — зачастую слышу я в ответ. 
Это не так!

В книге «Некогда стареть!» я обра-
щаюсь к тем людям, кто готов поста-
раться ради «здорового долголетия» и 
изменить образ жизни. Сегодня чело-
век в возрасте 65 лет может прожить 
еще долго. Общая продолжитель-
ность жизни увеличилась, да и трудо-
вой стаж в промышленно развитых 
странах продолжает расти. Подго-
товьтесь к этим переменам, укрепляя 
свое здоровье и работоспособность, 
это более чем разумные инвестиции
в вашу долгую жизнь.

Статистика, проведенная в Гер-
мании, удручает. Хотя многие счи-
тают, что они достаточно заботятся 
о своем здоровье, только 35% нем-
цев следят за питанием. И лишь
54% делают это регулярно. Боль-
шинство людей едва ли знают, ка-
кие продукты и физические упраж-
нения полезны для их организма. 
Звучит банально, но питание и ак-

тивный образ жизни — вот что
поддержит ваши тело и разум в те-
чение многих лет. И пусть отсут-
ствие времени, мотивации и — са-
мое главное — программы не ста-
нет препятствием на пути к вашему 
долголетию. Предложений тысячи!
Среди них нелегко найти тот самый, 
правильный вариант.

Поэтому наша программа пита-
ния и упражнений уникальна. В ней 
можно подобрать вариант, подходя-
щий вашему типу*, и начать прак-
тиковаться прямо сейчас. Вы вве-
дете свои параметры, определите
свой тип (один из трех) — и може-
те пользоваться программой. Оце-
нив свое состояние, вы узнаете вашу 
потребность в физических упраж-
нениях и спланируете дальнейшие
действия. А после подготовки при-
ступите к выполнению плана! Вам
это под силу!

Желаю вам успеха и много ра-
дости от здорового образа жизни.

* За основу я взял ступенчатую модель 
изменения поведения — «транстеорети-
ческую модель» Джеймса О. Прочаски и
Карло Ди Клементе.
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 ДВИГАТЬСЯ — 
КОЕМ СЛУЧАЕ?НИ В 

Недостаток современного образа 
жизни — это постоянное снижение
физической активности. С одной
стороны — растущая механизация
труда, отчего довольно редко при-
ходится работать физически, в ос-
новном работа сидячая. С другой —
всесторонняя механизация быта, 
управляющая нашей жизнью. Ком-
форт везде в приоритете: мы ездим
на машине, предпочитаем лифт вме-
сто лестницы и пишем электронные
письма в офисе, вместо того чтобы 
лично поговорить с партнером на
другом этаже. Ситуация повторяет-
ся и дома: мы сидим перед телевизо-
ром, сидим за компьютером, сидим 
с игровой приставкой. А ведь имен-
но при отсутствии движения в орга-
низме начинается воспалительный
процесс, способствующий возник-
новению хронических заболеваний.
Всемирная медицинская статистика
показывает, что дефицит двигатель-
ной активности является причиной
6% случаев ишемической болезни 
сердца, 7% — диабета второго типа, 
около 10% — рака молочной железы 
и толстой кишки — причиной каж-
дой десятой смерти! Большинство 
этих заболеваний сопровождается
ожирением. Это второе пагубное
последствие малоподвижной по-
вседневной жизни. Ведь в сидячем 
положении проходят до 14 (!) часов
в сутки, и особенно у трудящихся
в возрасте от 25 до 55 лет. Люди из 
этой группы риска сидя завтракают, 
сидят в машине по дороге на работу, 

за рабочим столом, за обедом, в офи-
се, по дороге домой, за ужином, пе-
ред телевизором — и затем ложатся
спать. В долгосрочной перспективе 
до добра это не доведет. В конце кон-
цов, человеческий организм чисто
физиологически не приспособлен
к бездействию. Человеку необходи-
мо двигаться в такой степени, что-
бы поддерживать и контролировать
метаболизм, а также тренировать
мышцы для сохранения их тонуса.

Меньше мышц —
больше жира

Тот, кто небрежно относится к сво-
ему организму и ведет малоподвиж-
ный образ жизни, рано или позд-
но сильно потратится на лечение.
Ведь при недостаточном исполь-
зовании мышцы слабеют. Кстати, 
это касается и сердечной мышцы.
Таким образом, выраженная физи-
ческая инертность приводит к сни-
жению общей работоспособности
и уменьшает скорость метаболиз-
ма. На деле нам требуется гораздо
меньше энергии, чем мы обычно
потребляем с пищей. Подробнее об
«энергопотреблении» можно про-
честь на с. 85. Результат: ожирение
неизбежно. Это связано еще и с тем, 
что после 4 часов непрерывного си-
дения повышается уровень содер-
жания сахара в крови. Это обычная
«программа» клеток, а при этом мы
еще что-то едим. В ходе исследова-
ния, проведенного в США, у 68%
его участников вес тела увеличил-
ся в среднем на 7,5 килограмма по-
сле 8 месяцев постоянного сидения!



22

Негативные последствия
длительного сидения

Спортивный университет Кельна 
провел исследование, чтобы выяс-
нить, может ли непрерывное сиде-
ние привести здоровый организм к 
заболеваниям. В ходе эксперимента 
два человека имитировали обыч-
ную повседневную рутину и 5 часов 
«непрерывно сидели», не делая при 
этом длительных перерывов.

У участников эксперимента про-
водились контрольные замеры уров-
ня сахара в крови. Первый замер у 
обоих пациентов делался утром. По 
начальному показателю можно су-
дить о том, насколько хорошо орга-
низм использует энергию, получен-
ную во время приема пищи. Старто-

вые данные были в норме — 102 мг/
дл (миллиграмм на децилитр) у обоих 
участников. Далее в течение дня пока-
затель измерялся 5 раз, при этом «си-
дячий марафон» прекращался только 
для походов в туалет и на обед. Резуль-
тат показал, что после продолжитель-
ного непрерывного сидения уровень 
сахара в крови увеличился до 150 мг/
дл. Другими словами: организм этих 
двух людей недостаточно перераба-
тывал пищу. Это означает, что после 
всего лишь одного дня, проведенного 
неподвижно, значительно повыша-
ется риск развития диабета. Кроме 
того, возникает вероятность сердеч-
ного приступа или сердечно-сосуди-
стых заболеваний и даже онкологии. 
Заключение: отсутствие физической 
деятельности увеличивает нагрузку 
на организм и препятствует обмену 
веществ. Каждый час, проведенный 
в движении, снимает перегрузку ор-
ганизма. Исследователи из Кельна 
также хотели определить объем дви-
гательной активности, необходимый 
для поддержания здоровья, несмо-
тря на офисную жизнь, компьютер 
и автомобиль. Испытуемых снова 
пригласили для повторения опыта 
«длительного сидения», но на этот 
раз с перерывами: каждые 60 минут 
они проходили по лестнице 5 эта-
жей. Результат оказался достоин 
внимания: показатели уровня саха-
ра в этом случае были на треть ниже.

К сожалению, мы вынуждены си-
деть не только в течение рабочего 
дня. Многие немцы предпочитают 
проводить свободное время сидя, 
будь то чтение книг (41,7%), прослу-
шивание музыки (37,8%) или чте-
ние газет (29,8%). К счастью, многие 

ФАКТОРЫ РИСКА 
СИДЯЧЕГО ОБРАЗА ЖИЗНИ

Длительное сидение — прямая
угроза организму! В медицине 
непрерывное сидение в тече-
ние нескольких часов считает-
ся отдельным серьезным фак-
тором риска, кроме общего не-
достатка двигательной активно-
сти. Даже при достаточной или
интенсивной физической на-
грузке риск для здоровья, вы-
званный длительным сидением, 
не компенсируется. Его можно
снизить только при помощи ак-
тивизации образа жизни. Воз-
можные варианты описаны в
следующей главе (см. с. 33).

КАК ОПРЕДЕЛИТЬ КАЧЕСТВО ЖИЗНИ?
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также делают выбор в пользу пеших 
прогулок (32,4%), занятий спортом 
(26,2%) и садоводства (24,5%).

Дефицит 
двигательной активности 
как социальное явление
По-видимому, большинство людей 
не осведомлены о взаимосвязи ме-
жду недостаточной двигательной 
активностью и жалобами на физи-
ческое состояние, такими как одыш-
ка, потливость, боль в пояснице и 
суставах или даже тяжелые заболе-
вания. 45% взрослых немцев вооб-
ще не занимаются спортом! А ведь 
недостаток движения наносит здо-
ровью не меньший ущерб, чем ку-
рение. Кто бы мог подумать? Это са-
мый важный фактор риска развития 
ишемической болезни сердца (и вы 
можете на это повлиять!).

Рекомендации Всемирной органи-
зации здравоохранения относитель-
но достаточной физической актив-
ности — около 2,5 часа в неделю — 
выполняет только 1 человек из 8. В то 

же время многие люди не справляют-
ся с повседневным стрессом. Вы хо-
тите быть здоровыми и стройными?
Узнайте, как этого достичь, на с. 56.

 ИЗБЫТОЧНЫЙ ВЕС 
О ПОСЛЕДСТВИЯОИ ЕГО

Избыточный вес сам по себе пред-
ставляет угрозу для здоровья. Он мо-
жет стать причиной одышки и таких 
заболеваний, как ишемическая бо-
лезнь сердца, диабет второго типа, 
гипертония, нарушение жирового
обмена, а также болей в спине и су-
ставах. Организм, отягощенный лиш-
ним весом, чаще подвержен половым
гормональным расстройствам и не-
которым видам раковых заболеваний
шейки матки, груди, предстательной
железы и желчного пузыря.

Досадно, что этот вопрос стано-
вится актуальным для все большего
количества людей. Сейчас в Германии
избыточный вес имеют 67% муж-
чин и 53% женщин. 23% мужчин и
24% женщин страдают ожирением
(адипозитас). Пора принимать меры.

Нужно понимать, что жир жиру 
рознь. В зависимости от того, в ка-
кой части тела он накапливается, 
определяется тип риска для здоро-
вья. Распределение жира у людей
также имеет генетическое происхо-
ждение, но прежде всего зависит от
личного образа жизни. Причинами
являются нездоровое, однообраз-
ное питание и упомянутый дефи-
цит физической активности. Един-
ственный способ выбраться из этой
ловушки — здоровое питание и ре-
гулярная двигательная активность.

В качестве минимальной актив-
ности врачи рекомендуют тем, 
кто долго сидит: после 30 минут 
сидячей деятельности пройдите 
4 этажа вверх по лестнице. Регу-
лярно следуя этому совету, вы 
сможете эффективно защитить 
свое здоровье без особых усилий.
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Убийца здоровья номер 1:
жир в области живота

Жировые отложения в области жи-
вота оказывают наибольшее нега-
тивное влияние на организм, вызы-
вая множество тяжелых заболеваний 
и резко снижая работоспособность 
в целом. Научно подтверждено, что 
окружность талии — более досто-
верный индикатор возможных рис-
ков для здоровья, чем вес тела. Об-
щий вес тела не дает представления 
об истинном убийце здоровья — глу-
боком (висцеральном) жире в обла-
сти живота. При превышении опре-
деленных нормативных значений в 
сочетании со слабой мышечной си-
стемой значительно увеличивается 
риск серьезных заболеваний сосудов 
и нарушений обмена веществ. Такое 
распространенное заболевание, как 
диабет второго типа, часто являет-
ся следствием слишком большого 
количества жировых отложений в 
области живота. Среди прочих по-
следствий — повышенное кровя-
ное давление, сердечная недостаточ-

ность, инсульт и различные виды 
раковых заболеваний. Причина — 
в иной метаболической активности 
жировой ткани на животе. Высоко-
активными здесь являются жировые 
клетки (адипоциты) в висцеральном 
жире, которые откладываются во-
круг внутренних органов брюшной 
полости. Их основная задача — на-
копление жира, поступающего с пи-
щей, «про запас». Таким образом, 
неправильное питание, в частности, 
чрезмерное употребление сахара и 
животных жиров, ведет к тяжелым 
последствиям. Пока мы расходуем 
все, что съедаем, проблем нет. Но 
при переедании начинается ката-
строфический цикл: жировые клет-
ки растут, обхват окружности жи-
вота увеличивается и, следователь-
но, появляется опасность для здоро-
вья. Более 80% всех случаев диабета 
у мужчин соотносятся с объемом 
талии более 94 сантиметров. Кро-
ме того, у людей с большим жи-
вотом повышенный уровень три-
глицеридов и других показателей 
крови, указывающих на серьезный
риск развития диабета или сердеч-
но-сосудистых заболеваний, а так-
же болезней, связанных с наруше-
нием кровообращения. К тому же 
жировая ткань в области живота 
вырабатывает нейромедиаторы и 
медиаторы воспаления. Это озна-
чает, что гормоны абдоминального
жира влияют на многочисленные 
метаболические процессы, в част-
ности, нарушаются функции пече-
ни и поджелудочной железы. Нега-
тивное влияние распространяется 
также на мозг и иммунную систе-
му. В этом и состоит основная не-
приятность ситуации. (Если обхват 

НЕПРИЯТНЫЕ ПОСЛЕДСТВИЯ
У людей с большим скоплени-
ем жира на животе, особенно 
в среднем возрасте, более вы-
сокий риск развития болезни 
Альцгеймера, чем у их ровесни-
ков с нормальной массой тела и 
чем у людей с избыточным ве-
сом, но при этом с нормальным 
объемом талии.

КАК ОПРЕДЕЛИТЬ КАЧЕСТВО ЖИЗНИ?
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вашего живота связан с риском для 
здоровья, см. с. 84.) Ведь возникаю-
щий дисбаланс гормонов сильно 
нарушает метаболизм и в то же вре-
мя способствует развитию воспа-
лительных процессов в организме.

Если иммунная система перегру-
жена, то сжигание жира затруднено, 
что повышает восприимчивость к 
различным заболеваниям и даль-
нейшее нарастание ожирения. По-
рочный круг, из которого возможно 
вырваться, лишь сознательно сни-
зив вес при помощи здоровой дие-
ты с низким уровнем калорийности. 
Идеально сочетать диету с доста-
точной двигательной активностью.

С животом гораздо 
тяжелее двигаться
Ожирение вредит не только здоро-
вью — страдает и физическая рабо-
тоспособность. Тому, чей вес превы-
шает норму, знакомы эти симптомы: 
одышка, низкая подвижность, пас-
сивность, апатия, отсутствие концен-
трации, забывчивость. Это является 
следствием продолжительного роста 
массы тела и нарушения нормальной 
деятельности организма, что проти-
воречит природе человека. Неуди-
вительно, что большое количество 
лишних килограммов отрицательно 
сказывается на механической функ-
циональности мышц и костей. На-
пример, телу с 10 килограммами из-
быточного веса приходится совер-
шать дополнительную работу, сопо-
ставимую с постоянным ношением 
10-килограммового рюкзака. Возни-
кает понятное нежелание двигаться, и 
начинается порочный круг. Чем мень-

ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ: МИНДАЛЬ
Миндаль в качестве перекуса по-
могает разрушить вредный жир 
на животе. В американском ис-
следовании участники с высоким 
уровнем холестерина в течение 
6 недель получали в качестве 
перекуса 42 грамма миндаля, 
находясь на диете, снижающей 
уровень холестерина. Результат: 
у тех, кто ел миндаль, уменьши-
лось количество жира на живо-
те и значительно снизился уро-
вень холестерина, в отличие от 
группы, не получавшей миндаль.

ше движения — тем меньше мышц.
Чем меньше мышц, тем слабее рабо-
тоспособность и ниже расход энер-
гии. И чем меньше расход энергии и
выше ее прирост, тем больше лишне-
го веса и жира на животе. Это, в свою
очередь, создает еще и психологиче-
ские проблемы, такие как депрессия
или снижение самооценки. К тому 
же тучные люди нередко становятся
изгоями — над ними насмехаются и
издеваются. Им тяжело устроиться на
адекватную работу, найти пару, дру-
зей или просто модную одежду, стра-
дает качество жизни.

 НЕДОСТАТОК СНА 
ДЫХАДИ ОТД

«Немцы спят плохо и мало»... «Гер-
мания плохо спит»... В современных 
статьях на тему сна и восстановления
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представлена четкая картина: мы, 
немцы, — это хронически не высы-
пающаяся нация. Люди в моей стра-
не спят в среднем около 7,15 часа 
в сутки, тогда как человеку, за не-
которыми исключениями, требует-
ся от 7,5 до 8,5 часа. Значительная 
часть населения мира спит не бо-
лее 7 часов, особенно отличаются 
японцы — менее 6 часов. Иссле-
дования в данной области показы-
вают, что около 20–30% людей в 
западных промышленно развитых 
странах спят недостаточно для не-
обходимой регенерации организма. 
Не только продолжительность сна, 
но и его качество часто оставляют 
желать лучшего. Более 40% жителей 
Германии жалуются на то, что опа-
саются бессонницы. Каждый тре-
тий-четвертый гражданин не мо-

жет заснуть и спать, не просыпаясь. 
У каждого девятого расстройство 
сна несколько раз в неделю. По 
данным немецкого общества иссле-
дования сна и сомнологии, от 5 до 
10% населения имеют настолько 
серьезные проблемы, что их про-
сто необходимо лечить. Ведь чем 
дольше продолжается расстройство 
сна, тем больше риск того, что оно 
станет хроническим. Сон является 
неотъемлемой частью и фундамен-
тальной потребностью в жизни. 
Если не обеспечить его достаточ-
ную продолжительность и качество, 
порядок в организме будет нару-
шен, что может привести к крайне
нежелательным последствиям, нега-
тивно отразиться на работоспособ-
ности и здоровье. Это и постоян-
ная усталость, и повышенная вос-
приимчивость к инфекциям, и от-
сутствие концентрации внимания, 
и даже процессы в мозге, которые, 
предположительно, способствуют 
развитию деменции. Мозг очень 
чувствительно реагирует на недо-
статок сна. Это ощущается сразу 
после плохой ночи — значительно 
не хватает собранности и ухудша-
ется память. Неполноценный сон 
также может изменить метаболизм 
и таким образом привести к сни-
жению чувствительности к инсу-
лину, что, в свою очередь, прово-
цирует ожирение и диабет второ-
го типа. Люди, которые слишком 
долго засыпают, подвержены рис-
ку инсульта и сердечно-сосудистых 
заболеваний, склонны к депрессии, 
а также раковым заболеваниям 
толстой кишки или молочной же-
лезы. Спустя всего одну неделю с 

РАБОТАЮЩИЕ ПО НАЙМУ 
ЧАСТО ПЛОХО СПЯТ

Согласно отчету о состоянии здо-
ровья в 2017 году, уровень рас-
стройства сна среди трудящихся
в возрасте от 35 до 65 лет увели-
чился на 66% с 2010 года. Соот-
ветственно, число невыходов на
работу по той же причине воз-
росло примерно на 70%. Зача-
стую причина стресса скрыва-
ется в работе. Провоцирующие
стресс мысли и мотивы — это
перфекционизм, отсутствие гра-
ниц, высокий уровень ожиданий 
от себя, беспокойство и чрез-
мерные требования.

КАК ОПРЕДЕЛИТЬ КАЧЕСТВО ЖИЗНИ?
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явной нехваткой сна (менее 6 ча-
сов сна за ночь) возникает сбой в 
гормонах, ответственных за про-
тиводействие стрессу и подавление 
воспалительных процессов.

Причины плохого
и слишком короткого сна

Исследователи процесса сна четко 
определяют главным виновником 
его нарушения хронический стресс. 
И он может быть прикреплен к 
конкретному биомаркеру с исполь-
зованием соответствующих мето-
дов измерения уровня кортизола. 
Усиленное высвобождение этого 
гормона при длительном стрессе, а 
также во время воспаления или ин-
фекции, является ответом организ-
ма на хронический стресс. Изме-
рение уровня кортизола в течение 
дня и ночи дает достоверную ин-
формацию о степени нашего рас-
слабления или напряжения. В ка-
честве так называемого гормона 
активности кортизол в идеальном 
случае повышен утром, тогда как 
вечером его значение должно быть 
соответственно ниже. У людей, пре-
бывающих в ежедневном напряже-
нии, эти процессы явно нарушены. 
По утрам они еле-еле встают с по-
стели из-за нарушения выработки 
кортизола, уже в полдень чувствуют 
усталость, а вечером страдают от 
полного бессилия. Так недалеко и 
до синдрома хронического выгора-
ния. Причины затяжного стресса у 
населения разнообразны. Это и пе-
ренапряжение на работе, и сложно-
сти совмещения карьерных устрем-

лений и семейных обязанностей, 
отсутствие свободного времени для
занятий спортом, здоровьем, встреч
с друзьями. Давление на человека
становится все больше и больше, 
и организм соответственно реаги-
рует на него. Существуют и дру-
гие факторы, такие как потребле-
ние алкоголя и никотина, особенно
незадолго перед сном, длительное
ночное использование мобильных 
телефонов или ноутбуков, слиш-
ком долгое сидение у телевизора, а
также интенсивные виды спорта в
позднее время.

Качество сна
прежде всего

При высокой вечерней нагрузке
естественные ночные фазы обычно
не работают в той мере, в какой это
полезно для здорового сна. Неред-
ко, по крайней мере в течение пер-
вой из трех фаз сна, система регене-
рации все еще находится в режиме
стресса. И это при том, что вы спите!

Мы говорим сейчас не о людях, 
страдающих бессонницей. Скорее, 
речь идет о «фазах сна, нарушенных 
стрессом», когда не происходит ре-
генерации, хотя человек пребывает
в глубоком сне.

Иногда в состоянии стресса про-
ходят целых две фазы ночного сна.
И чрезвычайно истощенные люди
не могут отдохнуть и восстановить-
ся, несмотря на то что они спали
несколько часов. Организм долго
не вынесет такую нагрузку. Реге-
нерация системы жизненно важна.
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1. Где вы едите?

A. За обеденным столом, не отвлекаясь.
(10 баллов)

B. За обеденным столом, отвлекаясь на 
телевизор, мобильный телефон, жур-
нал и т. д. (5 баллов)

р

С. Между делом, стоя. (0 баллов)

2. Как часто вы готовите сами?

А. 1–4 раза в неделю. (5 баллов)

В. Не менее 5 раз в неделю. (10 баллов)

C. Редко. (0 баллов)

3. Что вы пьете во время еды?

А. Ничего. (5 баллов)

В. Сладкие напитки, такие как сода, 
кола, сок. (0 баллов)

C. Воду. (10 баллов)

4. Что вы чаще всего едите при приступах 
обжорства?

А. Сладости. (0 баллов)

B. Фрукты. (5 баллов)

C. Ничего. (10 баллов)

5. Какое масло вы используете
для приготовления пищи?

А. Оливковое масло. (5 баллов)

B. Подсолнечное масло. (0 баллов)

C. Рапсовое масло. (10 баллов)

6. Как часто вы едите красное мясо?

А. Более 3 раз в неделю. (0 баллов)

В. До 3 раз в неделю. (5 баллов)

C. Почти никогда. (10 баллов)

7. Какой тип хлеба вы предпочитаете?

А. Белый хлеб, тосты. (0 баллов)

B. Смешанный хлеб. (5 баллов)

C. Цельнозерновой хлеб, ржаной хлеб. 
(10 баллов)
Ц рЦ р

8. По каким критериям вы выбираете
продукты?

A. Натуральность, сезонность, место 
производства. (10 баллов)

ур

ТЕСТ: 
ВАШИ ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ 

ПИЩЕВЫЕ ПРИВЫЧКИ
Каковы ваши слабые и сильные стороны в вопросах питания? 
Узнайте, есть ли необходимость изменения вашего пищевого

поведения, честно ответив на следующие вопросы.
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B. Отсутствие добавок, минимум обра-
ботки. (5 баллов)

уу

C. Низкая цена. (0 баллов)

9. Как часто вы едите макароны или рис
из цельного зерна?

А. От 5 до 9 раз в неделю. (10 баллов)

В. 2–3 раза в неделю. (5 баллов)

С. Не более одного раза в неделю.
(2 балла)

10. Как часто вы употребляете колбасные 
изделия?

А. Редко. (10 баллов)

В. 5–7 раз в неделю. (0 баллов)

С. 3–4 раза в неделю. (5 баллов)

11. Как часто вы едите фаст-фуд?

А. 1–2 раза в неделю. (5 баллов)

В. Редко. (0 баллов)

С. Более 3 раз в неделю. (10 баллов)

12. Как часто у вас бывают приступы
волчьего аппетита?

А. 1 раз в неделю. (5 баллов)

В. Почти каждый день. (0 баллов)

С. Редко. (10 баллов)

13. Как часто вы сидели на диете?

А. Никогда. (10 баллов)

В. Очень часто. (0 баллов)

С. Несколько раз. (5 баллов)

14. Когда происходит ваш последний
прием пищи?

А. За 2–3 часа до сна. (10 баллов)

В. За просмотром телевизора (закуски).
(0 баллов)

рр

С. Перед сном. (5 баллов)

15. Вы обращаете внимание на состав
продуктов?

А. Да, всегда. (10 баллов)

В. Только некоторых продуктов.
(5 баллов)

С. Редко. (0 баллов)

16. Как часто вы пьете сладкие напитки,
такие как газированные напитки
или фруктовый нектар?

рр

А. Каждый день по 2–3 стакана.
(0 баллов)

В. Не менее 2 раз в неделю по 1 стакану.
(5 баллов)

С. Только свежевыжатые соки 1 раз в не-
делю. (10 баллов)

17. Вы следите за потреблением белка?

А. Время от времени я употребляю
белковые продукты или препараты.

р р у р

(5 баллов)

В. Да, я ем достаточное количество бога-
тых белками продуктов в течение дня.
Д

(10 баллов)

С. Нет. (0 баллов)

18. Где вы обедаете в рабочие дни?

А. В столовой. (5 баллов)

В. В ресторане свежеприготовленными
блюдами. (10 баллов)

р р рр р р
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С. В ресторане быстрого питания или 
фаст-фуд. (0 баллов)

р р рр

19. Как часто вы едите перед телевизором?

А. 1–3 раза в неделю. (5 баллов)

В. Никогда, я ем только за обеденным 
столом. (10 баллов)

С. Часто. (0 баллов)

20. Вы моете фрукты и овощи каждый раз
перед употреблением?

фру

А. Всегда. (10 баллов)

В. Никогда. (0 баллов)

С. Иногда. (5 баллов)

21. Сколько времени вы обычно тратите 
на прием пищи?

А. Я обычно ем на ходу. (0 баллов)

В. От 10 до 20 минут. (5 баллов)

С. Более 20 минут. (10 баллов)

22. Подсаливаете ли вы пищу?

А. Да, в основном. (0 баллов)

В. Иногда, когда еда кажется пресной. 
(5 баллов)

С. Почти никогда. (10 баллов)

23. Какое высказывание относится к вам?

А. Я перестаю есть, когда пустеет 
тарелка. (5 баллов)

р

В. Сначала я съедаю небольшую порцию 
и беру добавку, если не наелся.

у

(10 баллов)
руру

С. Я часто съедаю все до остатка. 
(0 баллов)

24. Как часто вы используете сливочное
масло для приготовления пищи?

А. Редко или никогда. (10 баллов)

В. 1–2 раза в неделю. (5 баллов)

С. Всякий раз, когда я готовлю. 
(0 баллов)

рр

ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ
Пожалуйста, сложите все баллы 
и прочитайте, что ваш общий балл 
говорит о пищевых привычках.

От 200 до 240 баллов
Отлично! В ваших пищевых при-
страстиях нет ничего опасного. Ин-
туитивно или сознательно, но вы 
питаетесь полезной для здоровья 
едой. Так держать!

От 100 до 199 баллов
Неплохо! Но есть к чему стремить-
ся. Выберите конкретные продукты, 

которые вы сможете легко заменить
на более полезные. Цель состоит
в том, чтобы набрать больше баллов
при следующем прохождении теста.

От 0 до 99 баллов
Вы уже сами это знаете: ваши пи-
щевые привычки нужно срочно ме-
нять. Начните с малого, постепенно
замещайте некоторые пункты ваше-
го меню с последующим переходом
на более здоровое питание. Выпол-
няйте данные здесь рекомендации, 
и у вас все получится!
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Важно в прямом смысле слова тре-
нировать новые пищевые предпо-
чтения. Плохие привычки трудно 
изменить. Чем больше из нижепе-
речисленных пунктов вы примете 
во внимание, тем проще вам будет. 
Имейте в виду, что еда — это не 
только прием пищи, но и ритуал, 
который должен благотворно воз-
действовать на организм.

•  Слушайте свое тело, чтобы на-
учиться различать аппетит и го-
лод. Полезно сначала выпить ста-
кан воды, чтобы понять, осталось
ли чувство голода. Следите за тем, 
когда вы испытываете чувство го-
лода, и планируйте свое питание 
соответственно.

•  Выберите такие интервалы между 
приемами пищи, чтобы избежать 
приступов ненасытного голода.

•  Глазами можно съесть все, а вот 
желудок ограничен в размерах. 
Поэтому лучше выбирать пор-
цию, имея это в виду.

•  Следите за энергетической плот-
ностью пищи (см. с. 50). Избе-
гайте продуктов, в которых бо-
лее 200 ккал на 100 граммов, на-
пример, фаст-фуд. В сочетании 
со свежим салатом или фруктами 
иногда можно заказать гамбургер 
или шашлык.

•  Ешьте сидя. Выберите постоян-
ное место, желательно за столом. 
Тщательно пережевывайте каж-
дый кусок. Подождите по край-
ней мере 5 минут после еды, пре-
жде чем возвращаться к повсе-
дневным занятиям.

•  Все сводится к изменению ваших 
«плохих» привычек. Действитель-
но ли нужно пить сладкий кофе 
или есть шоколад перед телеви-
зором? Необходимо осознать, что 
хорошо для вашего организма, 
а что наносит ему вред.

УЛУЧШИТЕ ВАШИ 
ПИЩЕВЫЕ ПРИВЫЧКИ

Если вы не удовлетворены результатами теста, мы предлагаем тами теста
несколько конкретных советов по питанию. Они помогут вам

побороть вредные пищевые привычки.


	Blank Page



