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ВВЕДЕНИЕ

Приве�!

Однажды на прогулке дети меня обогнали. И я вдруг поняла, что не могу их догнать, 
не задыхаясь при этом как бык-астматик, только что пробежавший марафонскую 
дистанцию (предоставляю вам самим вообразить эту сцену!).

�
ернувшись домой, я рассмотрела себя в зер-
кале — без одежды, зато со всей объектив-

ностью: так, я толстела. Как щенок лабрадора, 
который растет и, не осознавая этого, продол-
жает запрыгивать на руки своему хозяину, я, поч-
ти не замечая, набирала килограммы и увели-
чивала формы.

Конечно же, я видела, что брюки мне нужны на 
три размера больше, но в магазинах продолжа-
ла тянуться к вещам 38-го размера, приговари-
вая, что производители, мол, совершенно разу-
чились кроить одежду. Я себя обманывала.

Честно говоря, я вообще перестала ходить по 
магазинам, потому что все равно не могла вый-
ти из примерочной «в этом красивом комбине-
зоне, который мне так понравился». В бассейн 
я тоже перестала ходить. И у меня вошло в при-
вычку после каждой покупки методично срывать 
с вещей этикетки.

Наконец, правда и то, что мне приходилось но-
сить только платья, потому что брюки или дави-
ли живот, или попросту сползали, закручиваясь 
вокруг бедер.

С одной стороны, я пыталась не признаваться 
самой себе, что толстею, а с другой — уговари-
вала себя, что вот уж в понедельник начну ху-
деть. Поскольку решение приходило в воскресе-
нье, то я пользовалась «последним» днем, чтобы 
пополнить жировой запас.

В понедельник я твердо держала марку и уже 
чувствовала, как тают мои жировые запасы… по-
ка не наступало время полдника, когда голод 
становился непереносимым, и я уступала зову 
шоколада. Ладно, в следующий понедельник — 
обещаю, клянусь, всенепременно! — возьму себя 
в руки и тогда уж точно начну по-настоящему.

Гм, гм… А потом как раз и случился этот казус: 
дети бежали быстрее меня, и я не могла за ни-

ми угнаться. И наконец я решила внимательнее 
присмотреться к своей жизни и к своему телу, 
проанализировала причины увеличения веса, 
перебрала свои мотивы. Затем добавила причи-
ны, по которым должна взять себя в руки, при-
правила все это целями, которых хочу достичь, 
и источниками мотивации.

В результате получилась целая программа: пе-
реход к сбалансированному питанию, спорт, ри-
туалы, разговоры только о себе любимой, чтобы 
получать моральную поддержку со стороны окру-
жающих. Я взвешивалась, снимала с себя мерки, 
все записывала, говорила, потела… первые ки-
лограммы ушли сами собой, практически без 
усилий, словно улетучились. С ними ушли вред-
ные привычки, и мое тело благодарило меня.

За три месяца я сбросила 12 килограммов и од-
новременно приобрела мотивацию, уверенность 
в себе и радость жизни.

Я открыла для себя новое тело, созданное мной 
самой, своими силами. Cмогла оглянуться назад 
и оценить пройденный путь, чтобы гордо смот-
реть вперед и идти к дальнейшему преображе-
нию с высоко поднятой головой: укреплять свое 
новое тело, совершенствовать и оттачивать его.

Эти три месяца оказались решающими, они ста-
ли двигателем моей боевой машины, которая 
позволила мне научиться снова любить свое те-
ло и гордиться собой.

Три месяца — именно такой срок необходим для 
того, чтобы лучше себя узнать, привыкнуть к но-
вому образу питания, закрепить новые спортив-
ные привычки.

А если бы эти месяцы вы провели вместе с кем-
то? Вам ведь нужно, чтобы кто-то вас подтолкнул, 
помог сдвинуться с места? Это вы найдете на 
страницах книги, она поможет вам.

Ну что, готовы к испытанию?
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ВВЕДЕНИЕ

Холистически� 

�одхо#

Не существует никаких чудодейственных диет, не существует никаких секретов, 
которые позволят заполучить фигуру мечты. Чудо можете сотворить только ВЫ 
сами. Ваш ум, ваша воля, ваше мужество, ваша решимость. Вы, и только вы, спо-
собны свернуть горы. Вы, и только вы, знаете себя, а благодаря этой книге узнае-
те еще лучше.

М
ужество, мотивация, желание — вот 
основные факторы, с помощью ко-

торых мы вместе будем двигаться вперед 
в течение трех месяцев. По окончании 
квартала у вас вряд ли будет фигура Кейт 
Мосс (и слава богу!), но вы заложите осно-
вы, которые в дальнейшем позволят вам 
совершенствовать свое тело так, как вы хо-
тите. И одновременно достаточно порабо-
таете над своими психологическими уста-
новками, чтобы принять ту красоту, кото-
рую будете видеть перед собой в зеркале 
(отныне и во веки веков).

Возможно, у вас слишком пышные формы, 
жировые складки, которые кажутся вам 
отвратительными, лишние килограммы, 
которые портят жизнь, но вы в этом не 
одиноки!

В жизни женщины с нормальным обменом 
веществ (то есть такой, которая не толсте-
ет, если просто смотрит на шоколад, и не 
остается худой, если обжирается с утра до 
ночи) всегда имеют место колебания веса. 
К тому же мы никогда не бываем довольны 
своим отражением в зеркале (как и своими 
волосами).

Поэтому только тогда, когда вы не просто 
довольствуетесь тем, что есть, а сами мо-
делируете тело своей мечты, вам будет лег-
че научиться его любить и принимать.

Представьте предмет, который вы создаете 
сами: тратите на него время, подыскиваете 

самые благородные материалы, ощупывае-
те его пальцами, размышляете и потеете 
над ним, анализируете. Порой вы на него 
злитесь и спрашиваете себя: «Ради чего?» 
Но вот настает день, когда вы заканчивае-
те свое творение.

Оно все еще очень несовершенно… но вы 
создавали его с душой и не можете его не 
любить.

Так вот, с вашим телом то же самое! Вы ре-
шили создать его в соответствии со своим 
мысленным идеалом, осознали объем ра-
боты, с заботой отнеслись к «сырому мате-
риалу», с которым пришлось работать (луч-
ше узнавая саму себя и заботясь о себе), и 
вы не можете не гордиться полученными 
результатами.

Есть ли у вас желание изменить привычки 
питания и свою повседневную жизнь, что-
бы наконец уверенно чувствовать себя в 
кроссовках? Ответ наверняка «да». Вы мо-
жете этого достичь? Ответ — огромное 
«ДА». Мужество, упорство, мотивация — все 
это дремлет в вас, а данная книга снабдит 
ключами для достижения великих и пре-
красных целей.

Я не стану желать вам удачи на эти три 
ближайшие месяца, потому что вы не нуж-
даетесь в этом. Сами увидите, вы полюби-
те… обязательно полюбите СЕБЯ!
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ВВЕДЕНИЕ

Почем% 

&р' месяц�?

Возможно, вы думаете, что вам не хватит трех месяцев, если нужно сбросить 
больше 15 кг. Вы правы. Об этом нам говорят, повторяют на протяжении мно-
гих лет: если сбрасывать вес слишком быстро, то существует вероятность, 
что он вернется, стоит только сделать шаг в сторону. Это значит, что мы не 
оставляем себе никакого пространства для маневра и акцентируемся на тех 
лишениях, которым предстоит себя подвергнуть, и, следовательно, чувство не-
удовлетворенности (фрустрация) нам почти гарантировано. Так вот, цель дан-
ного руководства не в том, чтобы помочь вам сбросить 40 кг за три месяца, 
мы далеки от этой нелепой идеи.

Тогда почему три месяца?

Три месяца — это квартал (потрясающая 
логика!). Но также три месяца соответ-
ствуют сезону, времени года — воспри-
нимайте данный период именно под та-
ким углом. Осенью листья опадают с вет-
вей, чтобы сделать дерево более сильным, 
а это руководство станет осенью для ва-
шего тела, возможностью сбросить с себя 
все ненужные уже листья. Хотя, возможно, 
вам понравится считать этот период вес-
ной и дать возможность вашему телу рас-
цвести после того, как вы слишком долго 
его обесценивали. Прекрасная метафора, 
не так ли?

Но прежде всего это время, необходимое 
для того, чтобы избавиться от вредных 
привычек (а сначала понять, что они 
вредные). Вот увидите, через три месяца 
вы будете отчетливо сознавать, что при-
ятная тяжесть в желудке по окончании 
трапезы — это не так уж и хорошо!

Три месяца — это еще и достаточный 
срок, чтобы увидеть в зеркале произо-

шедшую трансформацию и оценить ее. 
Три месяца — это не так уж много, поэто-
му ставить перед собой такие краткосроч-
ные цели очень полезно с психологиче-
ской точки зрения.

Наконец, мы надеемся, что за три месяца 
вы сумеете (если этого еще не произо-
шло) добиться самого главного: повысить 
самооценку.

Три месяца — это 
базовый срок, чтобы вы 
могли втянуться в более 
здоровый образ жизни 
и укоренить свои новые, 
полезные привычки.
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ВВЕДЕНИЕ

Ка* �ользоватьс� 

,то� мотивационно� книго�?

Эта мотивационная книга разделена на месяцы и недели, чтобы дать вам времен-
ные ориентиры. Тем не менее читать тексты в ней можно не по порядку.

О
ткрыв книгу, первым делом просмотри-
те содержание: некоторые из подни-

маемых тем могут вас сразу заинтересовать 
и помочь с самого начала, другие могут во-
обще не пригодиться.

Содержание каждой недели специально по-
строено с соблюдением достаточно жест-
кой структуры:
• вдохновляющая цитата;
• задание на неделю, которое может быть 
выполнено без особых затруднений, что-
бы затем закрепиться в арсенале ваших 
привычек;

• небольшой совет, полезный для повсе-
дневной жизни;

• список дел на неделю, которые вы буде-
те выполнять согласно своему расписа-
нию;

• рецепт вкусного и полезного блюда, что-
бы внести разнообразие в ваш рацион;

• мотивационный совет, потому что мы 
всегда в этом нуждаемся;

• спортивная страничка, откуда вы можете 
почерпнуть полезные идеи;

• рекомендации в отношении здорового 
питания, чтобы помочь вам вырваться из 
привычной рутины;

• свидетельства тех, кто уже прошел этот 
путь.

На страницах руководства вы найдете так-
же советы и на другие темы.

Истинная цель этой мотивационной книги 
в том, чтобы помогать вам, служить под-

держкой, заставить вас улыбнуться и изба-
виться от чувства вины. У каждого челове-
ка бывают успехи и неудачи, жизнь пол-
нится планами и делами, моментами 
радости и моментами, когда не все идет 
гладко. Никакой совет не следует воспри-
нимать как догму, как распоряжение, тре-
бующее буквального исполнения.

Все это приправлено толикой доброжела-
тельности и реальными советами от жен-
щин, которым удалось преобразить свое 
тело так, как им того хотелось. Сверху все 
присыпано улыбками и идеями, не дающи-
ми заскучать.

Используйте эту книгу как дневник или как 
бортовой журнал. Перенимайте идеи, кото-
рые вам нравятся, подвергайте сомнению 
то, что вас настораживает, игнорируйте те 
продукты и блюда, которые вам отврати-
тельны (однако помните о том, что всегда 
сначала нужно попробовать), добавляйте 
то, что считаете необходимым. Подчерки-
вайте, зачеркивайте, добавляйте смайлики 
в хорошие недели, пишите заметки, когда 
это кажется важным.

Это руководство — ваше, как и тело ВАШЕ.

Двигайтесь в собственном ритме. Важно 
лишь хорошее самочувствие, а еще важнее 
здоровье.

Если требуется больше времени — не то-
ропитесь, не бегите впереди паровоза, 
имейте терпение (как пел Азнавур, «я рас-
скажу вам о временах, о которых не могут 
знать те, кто моложе двадцати лет»).
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ВВЕДЕНИЕ

Бе0 1ег2 мн� н� обойтис5: 

КУХНЯ

Здесь я отмечу некоторые вещи, которые кажутся мне важными в данном разделе. 
Разумеется, вам предстоит создать собственный список того, что необходимо, с 
течением недель у вас выработаются автоматизм и привычка в составлении спи-
ска покупок. Подробный разговор об этом вы найдете на странице 25!

КУХОННЫЕ ВЕСЫ: в зависимости от метода 
балансировки питания, который вы для се-
бя выберете (см. с. 26), возможно, на пер-
вых порах вам будет важно взвешивать ис-
пользуемые продукты. Даже если вы реши-
ли обойтись без каких-либо конкретных 
диет, связанных со взвешиванием продук-
тов, знать, сколько еды вы кладете в тарел-
ку, может быть полезно с точки зрения уче-
та общего количества потребляемой пищи. 
Например, взвесьте порцию макарон, кото-
рую обычно съедаете, и попробуйте поне-
многу ее уменьшать.

ДНЕВНИК/ЗАПИСНАЯ КНИЖКА (БУМАЖ-
НЫЙ ИЛИ ЭЛЕКТРОННЫЙ ВАРИАНТ): быва-
ет полезно записывать, что конкретно вы 
съедаете, чтобы лучше узнать, например, 
какие продукты насыщают вас быстрее дру-
гих. А также записывать, какие причины по-
будили вас оступиться и все-таки съесть эту 
шоколадку (или целый пакет печенья!).

ПРЯНОСТИ: мята, базилик, корица, паприка, 
прованские травы — все это поможет при-
дать вкус вашим блюдам. И без каких-либо 
калорий!

КРАСИВАЯ ПОСУДА: удовольствие от еды 
мы получаем также и глазами! Чрезвычай-
но важно, чтобы удовольствие от еды не 

сводилось только к тому, чтобы съесть по-
больше!

ЗАМОРОЖЕННЫЕ ОВОЩИ: поскольку замо-
роженные продукты не теряют витаминов, 
при необходимости они могут заменить све-
жие овощи!

СВЕЖИЕ ФРУКТЫ И ОВОЩИ: тут коммента-
рии излишни, не правда ли?!

НАТУРАЛЬНЫЕ ЙОГУРТЫ (0%): они помогут 
вам, если захочется сладкого!

СУХАРИ: они помогут избежать риска про-
глотить целый багет!

МИНДАЛЬ, ГРЕЦКИЕ ОРЕХИ ИЛИ ИЗЮМ: это 
все калорийное, никто не спорит, но и 
очень полезное для организма, к тому же 
лучше насыщает в сравнении с различны-
ми сладкими лакомствами и очень хорошо 
сочетается с йогуртами!

УГЛЕВОДНЫЕ ПРОДУКТЫ: рис, макароны, 
киноа, пшеница (предпочтительно цельно-
зерновая). Без этого не обойтись!

ЧАЙ (ОСОБЕННО ТРАВЯНОЙ): для тех, кто не 
может пить воду целый день, чай является 
хорошей альтернативой, тем более что су-
ществует множество разновидностей чаев 
для детокса!
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ВВЕДЕНИЕ

Бе0 1ег2 мн� н� обойтис5: 

СПОРТ

Все будет зависеть от вашего исходного физического состояния и ваших спортив-
ных возможностей. Я составила свой список необходимых вещей, но очевидно, что, 
если вы решите заниматься боксом, вам придется добавить к этому списку пер-
чатки (и капу для защиты зубов!).

ХОРОШАЯ ПАРА КРОССОВОК: чтобы ходить, 
бегать, заниматься кардиоупражнениями. 
Не экономьте на качестве, кроссовки долж-
ны хорошо подходить вашим ногам!

СПОРТИВНЫЙ БЮСТГАЛЬТЕР: чтобы грудь 
не мешала при занятиях спортом… и не бо-
лела!

ШАГОМЕР: умные часы, шагомер или про-
сто программа на смартфоне — не столь 
важно, что выбрать! Важно видеть, сколько 
шагов вы сделали за день, чтобы в даль-
нейшем вы смогли сделать больше!

ГИМНАСТИЧЕСКИЙ КОВРИК: на нем прият-
нее заниматься, чем на холодном полу, и 
он будет вам нужен постоянно!

НАУШНИКИ ИЛИ ШЛЕМ С НАУШНИКАМИ: 
чтобы иметь возможность слушать музыку, 
когда вы ходите или бегаете.

СКАКАЛКА: стоит недорого, а если у вас не 
хватает времени на кардиоупражнения, 
скакалка может их заменить!

БУТЫЛКА С ВОДОЙ: очень важно не допус-
кать обезвоживания!
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ВВЕДЕНИЕ

Бе0 1ег2 мн� н� обойтис5: 

МОТИВАЦИЯ

Дело в том, что мотивация является ключевым словом во всем этом нашем при-
ключении! Читая данную мотивационную книгу, вы будете получать все новые и 
новые рекомендации, как поддерживать и укреплять в себе мотивацию. Но кое-что 
вам нужно иметь уже с самого начала:

ЭТО РУКОВОДСТВО: ну, тут все в порядке — 
оно перед вашими глазами!

ФОТОГРАФИИ: мы об этом еще поговорим, 
но фотографии очень важны, так что не 
убегайте от объектива и снимайтесь во всех 
ракурсах и во всех нарядах начиная с се-
годняшнего дня!

ОРИЕНТИРЫ, ПОЗВОЛЯЮЩИЕ СУДИТЬ О ВА-
ШИХ УСИЛИЯХ И ДОСТИГНУТОМ ПРОГРЕССЕ: 
вы можете использовать таблицы из этой 
книги (в конце каждого месяца), но вдоба-
вок будет полезно найти какой-то нагляд-
ный способ, чтобы иметь возможность су-
дить о том, какой путь пройден и что еще 
нужно сделать. Некоторые идеи можно най-
ти на странице 47.

ВЕСЫ: они нужны для самоконтроля, и же-
лательно постоянно пользоваться одними 
и теми же весами (разные приборы могут 
показывать разный вес, а это может при-
вести к недоразумению — в ту или иную 
сторону!). Отдавайте предпочтение элек-
тронным весам, которые надежнее и точнее 
механических.

САНТИМЕТР: совершенно необходимо ре-
гулярно снимать с себя мерки, это станет 
одним из пунктов дополнительной мотива-
ции, если взвешивание будет приносить 
только разочарование!
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ВВЕДЕНИЕ

Эта мотивационная книга!

Бе0 1ег2 мн� 

н� обойтис5

(заполнят5 �2 мер� надобност'!)
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ВВЕДЕНИЕ

ГотовB? 

Н� стар�, внимани�, марD!

Иногд� бывает та�, �то желани� ка� б� есть, но мотиваци� 
н� хватает. Усталость, сложна� ситуаци� � лично" ил� 

профессионально" жизн�… Когд� нет надежного фундамент�, 
намного сложне� построить нечто достаточно солидно� � 

долговечно�.
Хуж� того, � таких обстоятельствах очень легко поддатьс� 
унынию �, терп� одно поражени� з� други+, сказать себ�: 

«Я �с� перепробовал� — ничего н� работает». Итого+ 
становятс� снижени� самооценк� � потер� уверенност� � себ�.

Вы готовы? 
Ответьте на вопросы этой маленькой анкеты:

Есть ли у меня желание изменить 
к лучшему фигуру, свое тело?

*
Я делаю это для СЕБЯ?

*
Чувствую ли я возбуждение от мысли, 

что займусь этим?

*
Есть ли у меня желание обеспечить себя 

всем необходимым для успеха?

*
Поддержат ли меня мои близкие?

*
Готова ли я сделать все, чтобы гордиться собой?

*
Если вы ответили ДА на большинство из этих вопросов, 

значит, вы готовы… а значит, поехали!
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ВВЕДЕНИЕ

Я хочу чувствовать себя лучше 
в своем теле.

Я хочу снова надеть тот особый наряд 
(который надевала на свадьбу, на 
годовщину…).

Я хочу заняться спортом, чтобы 
чувствовать себя лучше.

Я хочу доказать себе, что могу 
это сделать.

Я хочу избавиться от одышки.

Я хочу носить то, что мне нравится.

Я не хочу, чтобы у меня болела спина.

Я хочу укрепить здоровье.

Я хочу участвовать в спортивных 
соревнованиях.

Я хочу вернуть фигуру, которую имела 
до беременности.

Мо' мотиваци'
Отметьт� �унктB ,тог2 списк� 

Fалочкам' G выполняйт� HI 

(J &акж� �ересматривайт� �2 мер� 

надобност', есл' вдруK �оявитс� 

опасност5 сойт' L дистанци'!)
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ВВЕДЕНИЕ

12 недел5 = 12 задани�

В этой книге каждую неделю вы будете находить новое задание как дополнение к 
уже достигнутым целям. Воспринимайте эти задания как испытания — так будет 
интереснее, и это даст вам дополнительную мотивацию!

1
Заниматься спортом не менее 10 минут в день 

(см. упражнение «Планка» на с. 50).

2
Проходить за день не менее 8000 шагов.

3
Медленно пережевывать пищу 
и чувствовать то, что ешь.

4
Класть на стол столовые приборы 
после каждого съеденного куска.

5
Не перекусывать между 

основными приемами пищи.

6
Спать ночью не менее 7 часов 

(в идеале 8 часов).

7
Заранее готовить меню на неделю.

8
Взвешиваться только раз в неделю 

(да, это трудно!)

9
Плотно завтракать.

10
Перед завтраком пить теплую воду 

с лимонным соком.

1
Попробовать новые виды спорта.

12
Делать что-нибудь, чтобы чувствовать 

себя красивой.
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ВВЕДЕНИЕ

Словари* дл� &еI, 

кт2 Pоче� восстановит5 своQ фигур%

Я предлагаю вам словарик, потому что и на страницах этой книги, и в журналах, 
и в блогах, которые, возможно, вы прочитаете в ближайшие месяцы, будут встре-
чаться различные непонятные термины.

СУТОЧНАЯ НОРМА КАЛОРИЙ — это минимальное 
количество энергии, нужное нашему организму, 
чтобы быть в форме.

РСН — рекомендуемые суточные нормы потребле-
ния различных веществ.

ИМТ — индекс массы тела, который вычисляется 
как отношение массы человека к его росту в 
квад рате. По этому индексу можно судить о том, 
насколько вес оптимален для здоровья.

КАЛОРИИ — это запасы энергии, которые наш 
организм получает из еды. Мы тратим калории 
на протяжении всего дня (и даже ночи). Чтобы 
сохранить пищевой баланс, следует потреблять 
столько калорий, сколько необходимо нашему 
организму — ни больше, ни меньше. Но, внима-
ние, это не так просто… потому что не все кало-
рии равноценны!

БЕЛКИ, ЖИРЫ, УГЛЕВОДЫ — питательные веще-
ства, содержащиеся в некоторых продуктах пи-
тания и нужные нашему организму для нормаль-
ной работы.
• Белки необходимы, потому что сам организм 
их не производит. Белки делятся на 3 подсе-
мейства: протеины, аминокислоты и пептиды. 
Ради простоты в дальнейшем будем считать 
протеины и белки синонимами. Белки могут 
иметь как животное происхождение (мясо, ры-
ба, яйца, морепродукты), так и растительное 
(злаки, овощи, сухофрукты).

• Жиры состоят из жирных кислот. Существуют 
насыщенные, мононенасыщенные и полине-
насыщенные жирные кислоты. Первых следу-
ет избегать насколько возможно, а ненасы-
щенным отдавать предпочтение. Жиры содер-
жатся в продуктах животного происхождения, 
таких как сливочное масло и колбасы (богаты 
насыщенными жирными кислотами), а также 
в продуктах растительного происхождения, та-
ких как растительные масла и некоторые су-

хофрукты. Последние предпочтительнее для 
потребления суточной нормы жиров.

• Углеводы, в отличие от жиров и белков, могут 
вырабатываться нашим организмом из других 
питательных веществ. Следует отдавать пред-
почтение углеводам с низким гликемическим 
индексом, а такие содержатся преимуществен-
но во фруктах (фруктоза), но даже их следует 
потреблять в разумных пределах.

Хотя «содержимое» наших продуктов является 
очень интересным вопросом, нет необходимости 
проводить полный анализ всего, что вы съедае-
те, чтобы обеспечить сбалансированное питание. 
Еще раз повторю, что каждый человек движется 
в своем ритме.

НОРМАЛЬНЫЙ ВЕС — это вес, которого нужно до-
стичь, чтобы чувствовать себя хорошо, и он не 
связан напрямую с ИМТ. Короче говоря, это вес, 
достигнув которого вы сможете сказать: «Вау, что 
это за красотка в зеркале? Да это же Я!!!»

Суточная потребность человека 
составляет примерно 2000 ккал. 
Разумеется, эта цифра варьируется 
в зависимости от телосложения 
и уровня физической активности.

Полезно знать: сбалансированное питание 
предполагает, что наш суточный рацион дол-
жен состоять на 10–27 % из белков, на 35–
40 % из жиров и на 50–60 % из углеводов.


