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В путь!

Пусть эта книга 

станет вам 

доброй подругой 

Дорогие девчонки! Позвольте называть вас так, 
без официоза и  ненужного пафоса. Потому что 
эта книга написана, в  первую очередь, чтобы 
стать вам доброй подругой. Такой, которой вы 
можете «поплакаться в  жилетку», пожаловать-
ся на привесы-отеки-хандру, широкую кость, 
выпадающие из джинсов бока и  с  завидной ре-
гулярностью доводящего вас до белого кале-
ния спутника жизни. Той, кому можно с легким 
сердцем доверить смешное, стыдное, волнующее 
и очень-очень важное. Сокровенное. Рассказать, 
что тревожит, портит настроение и мешает быть 
такой, как вам хочется, — и  получить не совет, 
взятый с потолка или из личного опыта, разно-
го, как каждая из нас, а подкрепленные научной 
базой и  многолетней практикой четкие, понят-
ные и легко исполнимые рекомендации.

Так сложилось, что в моей жизни много жен-
щин —  мои родные, близкие подруги, коллеги, 
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знакомые, с  которыми так или иначе пересека-
юсь, десятки тысяч учениц моей онлайн-школы 
здоровья и более четырех миллионов подписчиц 
в блоге. Поэтому мне известны и очень понятны 
ваши проблемы, страхи и желания. И еще совер-
шенно точно знаю, что в каждой, даже очень со-
лидной по статусу и весу даме, живет девчонка, 
с которой я веду свой диалог о здоровье, красо-
те и женском счастье.

Эта книга — еще одно мое детище, большой 
научный и  творческий проект, в  который вло-
жен колоссальный объем знаний и  огромный 
кусок моей души. Я очень хочу, чтобы каждая из 
вас нашла здесь ответы на свои вопросы, откры-
ла что-то новое и  изменила жизнь к  лучшему.

Часто достаточно примера со стороны, чтобы 
понять многое о себе, поэтому, наряду с ценной 
теоретической информацией и  рекомендация-
ми, вы найдете много непридуманных историй 
из жизни моей и моих пациентов. Тех, с кем мы 
плечом к плечу боролись с лишними килограм-
мами, гормональными сбоями и  удручающими 
диагнозами, с кем упорно шли вперед, к испол-
нению мечты: увидеть на весах радующую циф-
ру, влезть в то самое платье, наладить сексуаль-
ную жизнь, стать мамой… К тому, чтобы просто 
быть женщиной, счастливой и  гармоничной.

Знаю, сейчас многие из вас задаются вопро-
сом: почему специалист, известный как дието-
лог, начинает лечить проблемы, не связанные 
с  лишним весом? Не много  ли на себя берете, 
Наталья Александровна? И  я  отвечу: имею на 
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это полное право. В  силу профессионального 
образования, со всей ответственностью и огром-
ным желанием предостеречь и помочь.

Мне самой выпало пройти долгий путь к сво-
ему женскому счастью. Несколько лет пришлось 
ждать первой беременности, проверяя все, что 
только можно, и пытаясь лечить то, что именно 
лечить — в обычном понимании — было совер-
шенно не нужно. Потом, наконец-то, рождение 
дочери, сложное восстановление, неправиль-
но подобранные гинекологом контрацептивы, 
а  вместе с  ними — напрочь сбитый гормональ-
ный фон и  множество попыток забеременеть 
снова.

Потраченные нервы, выброшенные деньги, 
подорванное женское здоровье, мои сначала роб-
кие, а затем все более уверенные поиски альтер-
нативного пути решения имеющихся проблем, 
изучение огромного количества сопутствующей 
информации и новейших открытий мировой ме-
дицины… Я  буду рада поделиться с  вами всем, 
что знаю, расскажу, что пришлось пережить мне 
самой, и помогу вам стать здоровыми, красивы-
ми и счастливыми.

Этой книгой я собираюсь начать целую серию 
на темы женского здоровья и красоты. В первой 
я рассматриваю так называемый вальс женских 
гормонов, нарушение ритма которого приводит 
женщин к  полному гормональному дисбалансу. 
С помощью моих методик женщины смогут при-
вести в порядок свой «танец», восстановить или 
приумножить здоровье и женское благополучие. 

 !



Во второй книге речь пойдет о  женской красо-
те, которая идет изнутри: от идеального ба-
ланса гормонов, макро- и  микроэлементов. Вы 
найдете там новые лайфхаки, секреты красоты 
кожи, волос, ногтей, добавки и  БАДы для кра-
соты. А  в  третьей мы поговорим о  проблеме 
века — пищевых аллергиях и  дерматитах (псо-
риаз, астма, экзема) — как лечить их без табле-
ток, за счет правильного питания и  лечебных 
диет.

Через несколько секунд я приглашу вас пере-
листнуть страницу, но прежде хочу сказать: мил-
лион спасибо вам, мои дорогие, — за ваше дове-
рие. Отдельно хочу поблагодарить всех членов 
моей семьи. Эта книга появилась, потому что вы 
все есть в моей жизни.
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Глава 1

Соблюдать традиции, 

ломать стереотипы. 

Что привело меня 

в медицину, и почему 

я стала диетологом. 

Лечу едой — а как это?

Я  родилась в  маленьком кубанском город-
ке Лабинске. Кто жил в  таких местах, тот зна-
ет — чуть  ли не каждый тобой встреченный 
если не знакомый, то знакомый знакомого. Все 
у  всех на виду, и  мысль «что люди скажут» во 
многом определяет поведение. На мне с детства 
лежала огромная ответственность — вести себя 
так, чтобы никто даже не подумал обо мне ни-
чего плохого. «Ты ведь из семьи врачей, как ты 
можешь?» — говорили взрослые, когда я  попа-
далась на обычных летних детских шалостях: 
купание в  ледяной горной речке, обрывание 
свисающих до земли веток с  сочными абрико-
сами, сливами и  пачкающей все вокруг шелко-
вицей, а потом поедание этого витаминного кла-
да, конечно, немытым. Будущая врач в  шестом 
поколении прятала за спину фиолетовые руки 
и клялась, что больше ни-ни!

Читать я  выучилась по детским книжкам, 
но еще до того, как пришло умение складывать 
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буквы в  слова, любимым моим занятием было 
рассматривать красочные медицинские атласы 
с непонятными тогда картинками, попутно терзая 
старших вопросами: «А это что? А зачем? А поче-
му?» Умение задавать вопросы, иногда, кажется, 
совсем лишние, когда все и так вроде бы понятно, 
пригодится мне потом… Спустя годы я в полной 
мере оценю бесконечное терпение моих родных, 
которые ни разу не отправили меня «погулять», 
но всегда находили время, чтобы ответить, обсу-
дить что-то важное для меня, поддержать интерес 
и подкинуть новую тему для размышления.

С  детства мысль о  том, что я  буду помогать 
людям становиться здоровыми, была чем-то са-
мим собой разумеющимся. Я росла, слушая рас-
сказы отца, который еще подростком вместе 
со  своим дедом ходил по горам по долам в  по-
исках целебных трав, зная, что многие болез-
ни можно вылечить без таблеток, а силой самой 
природы, помноженной на вековые знания. Дома 
у нас до сих пор хранятся справочники с тремя 
тысячами наименований растений и подробней-
шим описанием их свойств.

Когда я чуть подросла, у нас появилась люби-
мая семейная игра: папа открывал наугад бота-
нический атлас и говорил название травы, а мы 
со старшим братом Димой старались друг дру-
га «переумничать», выдавая все свои познания. 
Ходить в проигравших не хотелось, поэтому ни-
чего не оставалось, кроме как тянуться за зна-
ниями. Уже лет с десяти, вслед за братом, я ти-
хонько сидела в  уголке, пока папа вел прием. 
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