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Сколько должен весить 

красивый человек, чтобы 

быть счастливым

?
На спор сбросить 11 килограммов за день? Начать худеть после того, как обнаружил самого себя на Google View? 

Добиться успеха в модельном бизнесе, не сбросив ни грамма?  Обойти пешком 100 стран, чтобы привести свой вес в 

порядок? Похудеть на 180 килограммов, а потом пополнеть обратно, потому что не понравилось?

Все это не выдуманные, а вполне реальные истории героев этой книги. 

 Чего только не делают люди для того, чтобы контролировать свой вес. Тем более что рынок предлагает для этого 

тысячи способов. Беда в том, что все эти способы объединяет одна общая проблема. 

Если мы садимся на диету, то ради потери веса отказываем себе в радости от еды и удовольствии от жизни. 

А если продолжаем жить (и есть) с удовольствием, то рискуем растолстеть и потерять привлекательность для 

окружающих. 

Можно ли жить, не отказывая себе в удовольствиях, и при этом не набирать вес?

Можно ли хорошо выглядеть, нравиться себе и другим, и при этом получать удовольствие от еды, ни в чем не 

ограничивая себя?

Проще говоря, может ли красивый человек быть не только красивым, но и сытым, довольным и счастливым?

В этой книге собраны удивительные истории людей, которые сумели найти ответ на этот вопрос.



Ужас! Ужас!!! Ужас!!!!

Наступила весна, я встала на весы и обнаружила, что набрала за зиму пять килограммов. ПЯТЬ!

Самое обидное, я точно знала, почему растолстела. Я растолстела оттого, что всю зиму 

жила с удовольствием. 

Сладкая пахлава в Стамбуле. Свежий сливочный сыр на теплом хрустящем багете. Плюшки 

из ближайшей булочной, которые так невообразимо прекрасны с кофе на завтрак. Домашнее 

ризотто на ужин – на бульоне, с пармезаном и красным вином. 

Это была совершенно замечательная и прекрасная зима, наполненная радостями и удоволь-

ствиями. С особенным удовольствием я выключала по утрам будильник и говорила себе, что се-

годня не самый лучший день для утренней пробежки. И оставалась спать под теплым одеялом.

Вот и результат. 

Худеть! Мне срочно надо похудеть. На рынке есть сотни способов быстро сбросить вес. 

Моя проблема однако заключалась в том, что, если быть совсем честной, я совершенно не 

почувствовала, будто эти пять килограммов изменили мою жизнь. Ну да, стрелка весов показы-

вала на другую цифру. Ну да, прошлогодние джинсы – кошмар!!! – отказались на мне застеги-

ваться. Но ведь этим изменения и ограничивались. 

Физически я ощущала себя абсолютно так же хорошо, как и пять килограммов назад. Со-

циально тоже: на улице и в общественных местах на меня не оглядывались прохожие, никто не 

хихикал у меня за спиной. И муж не намекал, что мне стоило бы начать есть поменьше. Соб-

ственно, я и набрала вес потому, что совершенно не замечала никакой разницы.  

Да, конечно, по логике нужно срочно худеть.

Но если сесть на диету, то ради потери веса, придется отказать себе в радостях и удоволь-

ствиях, отказываться от которых совсем не хотелось. Худеть – означает распрощаться со 

сладкой турецкой пахлавой, хрустящими багетами, булочками, плюшками, пастой и огромным 

количеством невероятно вкусных вещей. При этом потеря пяти килограммов ровно в той же 

степени не повлияет на мою жизнь, как и их набор! 

А если продолжить жить (и есть) в кайф, то ведь пятью килограммами дело, наверное, не огра-

ничится. Я точно еще больше растолстею и тогда уж точно перестану нравиться себе и другим.

Короче, оба эти сценария ничего хорошего не обещали. А третьего не было.

У меня есть знакомые, которые годами живут в состоянии «я худею». Они сидят на диетах, 

потом срываются, ругают себя, снова голодают, опять срываются.  В итоге их вес если и умень-

шается, то ненадолго, зато они постоянно отказывают себе в удовольствиях. А когда не отказы-

вают, страдают еще сильнее – от чувства вины. 



Есть и такие, кто решил попросту махнуть рукой на фигуру и есть в свое удовольствие. 

Конечно, они едят с намного большей радостью, чем те, кто сидит на диетах. Но со временем 

увеличиваются в окружности и обнаруживают, что окружающий мир стал к ним относиться 

как-то не так хорошо, как раньше.

Ни первый, ни второй вариант не соответствовал моему представлению о счастливой жизни. 

Я не готова была отказывать себе в радости и удовольствии от еды. Но и мириться с тенденци-

ей, на которую намекали показания весов, тоже не хотела. 

Можно ли жить, не отказывая себе в удовольствиях, и не набирать при этом вес? Можно ли 

хорошо выглядеть, нравиться себе и другим и при этом получать удовольствие от еды, не огра-

ничивая себя?

Если я располнела с удовольствием, можно ли теперь с удовольствием похудеть?

Есть ли способ, который позволяет нравиться себе и другим, не жертвуя при этом радостя-

ми жизни и в первую очередь, конечно, радостью вкусно поесть? 

Не может быть, чтобы не было такого способа! 

В общем, вместо того чтобы садиться на голодную диету, я решила попробовать найти 

людей, которые научились не отказывать себе в удовольствиях и при этом не терять красоты и 

привлекательности. 

Оказалось, такие люди есть, и их много. Главное, что их объединяет, – все они совершенно 

искренне радуются жизни, не сидят на диетах, довольны собой и своим весом и прекрасно вы-

глядят. 

Эта книга о таких людях и о том, чему я у них научилась.
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