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Вступление. 
Наша реальность — 
это мозаика 
из маленьких привычек

Приветствую вас, дорогие друзья.
Если вы здесь, то точно настроены на позитивные изме-

нения. Вопрос в  том, стоит  ли перестраиваться слишком 
быстро, усилием воли? Мы часто полагаем, что переход 
на  здоровый образ жизни требует масштабных решений: 
наконец взять себя в  руки, полностью изменить питание, 
начать регулярно тренироваться, выстроить идеальный 
режим. Именно это и  создает неуверенность, мешает на-
чать делать хоть  что-то.

Но  активное, красивое, истинно элегантное долголе-
тие — это кое-что иное. Наша реальность — мозаика, со-
стоящая из  маленьких действий, которые мы повторяем 
изо дня в день. Большая панорама складывается из дета-
лей, которых мы даже не  замечаем: из  того, как мы спим 
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и двигаемся, что едим, как восстанавливаемся, как справ-
ляемся со стрессом и как относимся к собственному телу.

У  ежедневных действий есть накопительный эффект. 
Один хороший ужин не сделает нас здоровыми. Одна бес-
сонная ночь не разрушит организм. Но сотни и тысячи по-
вторений постепенно становятся нашей физиологией, на-
шим самочувствием и в конце концов — качеством нашей 
жизни.

Приступая к  этой книге, я  не  ставила себе задачу дать 
ряд инструкций по  дисциплине и  самоконтролю — уме-
нию делать себе хорошо и  правильно, что  бы ни  проис-
ходило. Книга о другом: как превратить осознанную забо-
ту о  себе в  систему естественных и  приятных привычек- 
помощников, которую можно практиковать годами — 
не только тогда, когда жизнь безмятежна, но и тогда, когда 
она сложна. Бережность к себе, фокус на ментальном и фи-
зическом здоровье — это не  очередная задачка со  звез-
дочкой, которых и так у всех хватает. Это свобода, легкость, 
умение делиться прекрасным, позитив, большой энергети-
ческий ресурс и мощное, уверенное спокойствие в любых 
ситуациях.

И  чем дольше вы практикуете осознанную заботу 
о себе, тем сильнее становитесь внешне и внутренне. Вне 
зависимости от  возраста и  других условий. Потому что 
истинное здоровье — это не  результат кратковременных 
сверхусилий и  рывков. Это накопительный эффект еже-
дневного внимания к себе.
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1. Питание

Ранний плотный завтрак как 
камертон дня

Начнем с  повторения: долголетие редко становится 
результатом одного правильного решения. Это одновре-
менно и  хорошая, и  плохая новость. Плохая — потому 
что нет волшебной таблетки: редкие попытки «взяться 
за себя» не отменят годы пренебрежения к потребностям 
собственного организма. Хорошая — потому что не  нуж-
но быть идеальным. Достаточно быть последовательным. 
Итак, поговорим об одной полезной привычке, которая за-
дает ритм всему дню и имеет далеко идущие последствия, 
выходящие за рамки просто питания. Речь идет о завтраке.

Почему я с особым почтением отношусь к первому при-
ему пищи? Утро заслуживает того, чтобы начинаться спо-
койно. Красивая сервировка, любимые продукты, несколь-
ко минут тишины, отсутствие спешки — это не просто во-
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прос эстетики. Такой ритуал помогает организму плавно 
перейти от ночного восстановления к активной работе.

Телевизор, новости, сериалы, бесконечная лента соци-
альных сетей — это минус хорошее утро. Они превращают 
завтрак в механическое действие, во время которого вни-
мание оказывается где угодно, только не  за  столом. Ког-
да его фокус смещен, организм не  «регистрирует» прием 
пищи полноценно. Нарушается процесс насыщения, сби-
вается регуляция аппетита. В  перспективе это грозит пе-
рееданием, скачками сахара и хронической усталостью — 
незаметными, но реальными врагами долгой и качествен-
ной жизни.

Ранний подъем без будильника и естественный аппетит 
с  утра — один из  самых точных маркеров благополучия 
организма. Если это ваш вариант, значит, гормональная си-
стема у вас работает слаженно, обмен веществ не «спит», 
а тело живет в согласии с природными ритмами.

Почему я такой ярый адепт завтрака? Потому что каж-
дый, кто практикует Систему осознанной жизни, и  я  в  их 
числе, ежедневно ощущает эффекты раннего завтрака. 
И они прекрасны:

 � Мягкая стимуляция пищеварительной системы.
 � Активация работы мозга.
 � Естественное снижение утреннего уровня корти-

зола.
 � Длительное чувство сытости и  стабильный аппе-

тит в течение дня.
 � Поддержание хорошего настроения.
 � Повышение физической выносливости.
 � Защита от вечернего переедания.
 � Снижение риска возрастных метаболических из-

менений.
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 � Легкость и высокая работоспособность в течение 
дня.

Многие изменения, которые принято считать есте-
ственными признаками старения, на  самом деле во  мно-
гом связаны с  образом жизни. Слабость, снижение мы-
шечной силы, ухудшение работы кишечника, склонность 
к  отекам, увеличение объема живота нередко оказыва-
ются следствием многолетних нарушений обмена ве-
ществ, а  не  неизбежным спутником возраста. Разумеется, 
правильно организованное утро не способно решить все 
проблемы само по  себе, но  оно создает условия, при ко-
торых организму значительно легче сохранять функцио-
нальность и адаптационные возможности на протяжении 
десятилетий.

Предлагаю начать с  одного из  самых устойчивых 
и вредных мифов — о пропуске завтрака ради «сжигания 
жира». На первый взгляд логика кажется простой и понят-
ной: чем дольше остаешься без еды после пробуждения, 
тем вероятнее организм будет использовать собствен-
ные энергетические резервы. Но  на  самом деле утро без 
еды — это стресс для тела, риск гипогликемии и снижения 
когнитивных функций. Практика показывает это наглядно. 
Люди, тренирующиеся на голодный желудок, не получают 
бонусов. Просто они становятся бледнее, слабее и… бли-
же к обмороку. Гипогликемия — не инструмент похудения. 
Это состояние, которое может быть опасным. Важно по-
нять главное: сжигание жира зависит от  совокупного де-
фицита калорий за  сутки, от  качества и  состава рациона, 
от уровня физической активности и от состояния обмена 
веществ, но никак не от продолжительности утренней го-
лодовки.

Также не  работают и  другие ничем не  обоснованные 
экстремальные способы привести тело в порядок:
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 � Кардио на  голодный желудок не  сжигает больше 
жира.

 � Определенное питание до  и  после тренировки 
не ускоряет рост мышц.

 � «Белково- углеводные окна» — миф, не  имеющий 
отношения к реальности.

Организм не работает линейно. Не стоит рассчитывать, 
что отдельный хитрый ход способен заменить системный 
подход. Единственная рабочая стратегия — адекватный, 
регулярный и сбалансированный режим питания.

Ранний плотный завтрак помогает:
 � Управлять весом и  метаболизмом. Формируется 

правильный инсулиновый ответ: меньше перее-
дания — ниже риск метаболического синдрома.

 � Выстраивать здоровое пищевое поведение. 
Те, кто завтракает, реже «срываются» днем и вече-
ром. Слово «срыв» вообще уходит из  лексикона. 
Жизнь на  волевых исчезает, уступая место сыто-
сти и комфорту.

 � Сохранять ясность мышления. Мозг не  любит го-
лода. Он требует топлива — регулярно и вовремя.

 � Использовать энергию эффективно.
Метаболизм подчиняется циркадным ритмам: вечером 

чувствительность к  инсулину снижается, еда усваивается 
менее эффективно. Поздние приемы пищи создают допол-
нительную нагрузку на системы, которые в это время уже 
настроены на  отдых. Так зачем ускорять износ собствен-
ными руками?

В долгосрочной перспективе привычка завтракать дает:
 � Ускорение базового метаболизма.
 � Стабильную энергию в течение дня.
 � Более спокойное эмоциональное состояние.
 � Повышенную стрессоустойчивость.
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 � Здоровье сердечно- сосудистой системы.
 � Синхронизацию циркадных ритмов.
 � Высокую продуктивность.
 � Поддержку нервной системы.
 � Сильный иммунитет благодаря здоровой микро-

флоре.
 � Активный желчеотток и здоровье печени.
 � Контроль аппетита и стабильный вес.
 � Дополнительные бонусы — чистая кожа и  отсут-

ствие отеков.
Полноценный завтрак всегда строится по  принципу 

конструктора, где каждая группа продуктов выполняет 
свою задачу. Никакого «легкого» завтрака, состоящего 
из одинокой каши. Это прямой путь к вазочке с конфетами 
уже через час после. Основу первого приема пищи состав-
ляют: источник полноценного белка, сложные углеводы, 
овощи и  небольшая порция ягод или фруктов и  немного 
полезных жиров. Такой сбалансированный конструктор 
дает энергию, насыщение и  стабильную работу гормо-
нальной системы.

Чтобы завтрак действительно принес пользу, его стоит 
собирать осознанно:

 � Белковый продукт — порция размером примерно 
со сжатый кулак.

 � Количество сложных углеводов, соответствующее 
уровню физической активности.

 � Овощи и  небольшое количество ягод или фрук-
тов.

 � Полезные жиры — небольшая порция семечек, 
орехов или нерафинированного растительного 
масла.

 � На  практике вариантов может быть множество: 
Овсянка + ягоды + яичница с овощами.
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 � Тосты с красной рыбой + овощи + авокадо.
 � Пшенная каша с тыквой + яйцо пашот.
 � Белковый омлет со шпинатом + семечки + творо-

жная булочка.
 � Овсяноблин с домашним паштетом + овощи + яго-

ды.
 � Авокадо + хлебцы + запеченная индейка + фрукт.
 � Сырники со сметаной и ягодами.
 � Омлет с овощами + хлебцы с рикоттой.

Такие завтраки дают не  только хорошее насыщение, 
но и ровную энергию до обеда.

Первый прием пищи — это камертон дня, задающий на-
строй на весь день. Игнорировать его — значит жить в рас-
синхронизации с  собственной природой. И  со  временем 
именно этот разлад превращается в  усталость, болезни 
и преждевременное старение.

Тело не  любит хаос. И  особенно — «совиный» режим, 
в котором утро игнорируется, а вечер перегружается едой.

Результаты многочисленных научных исследований 
подтверждают, что привычка завтракать связана с  долго-
летием, и эффект этот заметен — вплоть до нескольких до-
полнительных здоровых лет жизни.

ВЫВОДЫ:
Первый прием пищи запускает пищеварение, 

работу мозга и задает ритм гормональной систе-
ме на весь день. Если его игнорировать, организм 
живет в  рассинхронизации с  собственными био-
логическими ритмами, и этот разлад со временем 
превращается в усталость, болезни и ускоренный 
износ организма.

Многие изменения, которые принято считать 
естественными признаками старения, на  самом 
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деле связаны с образом жизни. Слабость, сниже-
ние мышечной силы, отеки, увеличение объема 
живота, проблемы с  кишечником — это не  неиз-
бежный спутник возраста, а  следствие многолет-
них нарушений обмена веществ.

Сжигание жира зависит от суточного дефицита 
калорий и  качества рациона, а  не  от продолжи-
тельности утренней голодовки, кардио натощак 
или «белково- углеводных окон». Единственная 
рабочая стратегия — регулярный, сбалансиро-
ванный режим питания, а  не  отдельные хитрые 
ходы.

Завтрак строится по  принципу конструктора: 
белок, сложные углеводы, овощи, ягоды и полез-
ные жиры. Такой баланс дает ровную энергию, 
стабильный аппетит, ясность мышления и  защи-
щает от вечернего переедания — то есть работает 
на долгую и качественную жизнь.

Полноценные приемы пищи 
без перекусов как основа 
метаболической гибкости

Один из  самых часто задаваемых вопросов о  пита-
нии — «Что съесть на перекус?». И ответ на него звучит так: 
постоянным перекусам — нет. Хаосу в питании — тоже нет. 
Речь должна идти не о выборе продуктов, а о пересмотре 
самой модели питания. И это не попытка загнать человека 
в жесткие рамки. Цель — вернуть организм в нормальный 
физиологичный ритм, который за последние десятилетия 
был размыт до неузнаваемости.
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