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ОТКАЖИТЕСЬ ОТ  ДИЕТ!

Введение

Откажитесь от диет!

Похудеть легко... 
но еще легче снова набрать вес!

Похудеть легко. Очень легко. Каждый может поху-
деть на несколько килограммов за несколько недель 
независимо от того, какой диеты он придерживает-
ся. Настоящая проблема заключается в том, чтобы 
не набрать их снова, а это, будем откровенны, прак-
тически невозможно. И чем быстрее мы утрачиваем 
вес, тем быстрее набираем его снова. Когда мы со-
блюдаем диету, речь идет об ограничениях. Основ-
ной принцип диеты заключается в том, чтобы есть 
меньше, а иногда даже — в радикальном изменении 
своих пищевых привычек. Мы способны изменить 
некоторые из них. Кому-то под силу изменить мно-
гие, но никто не может расстаться со всеми при-
вычками навсегда. Дело в том, что сформированные 
в течение десятилетий «плохие» привычки не про-
ходят бесследно. Вот поэтому мы рано или поздно, 
за редким исключением, возвращаемся к своим ста-
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рым привычкам. Собственно, в этом и заключается 
причина, по которой в долгосрочной перспективе 
ни одна диета не эффективна.

Почему диеты приводят 
к увеличению веса?

После любой диеты мы набираем вес. Почему? Из-за 
радикальных изменений, к которым мы принуждаем 
наше тело. К числу таких изменений относится, на-
пример, калорийное ограничение: мы подвергаем 
тело такому стрессу, что оно начинает накапливать 
максимально возможное количество питательных ве-
ществ и калорий. Этот процесс начинается во время 
диеты: наш организм помнит, что мы ограничива-
ли его в еде, и переходит в режим выживания, делая 
запасы.

Возьмем простой пример: если мы снизим наше 
суточное потребление калорий на 500 килокалорий 
и на протяжении пятнадцати дней будем есть только 
суп по вечерам, то так мы исключим из нашего раци-
она 7500 килокалорий (15 дней × 500 килокалорий). 
Это эквивалентно одному килограмму жира. Предпо-
ложительно мы должны терять каждые две недели по 
одному килограмму. Получается, что через двадцать 
недель, то есть примерно пять месяцев диеты, мы 
должны похудеть на 10 килограммов. Между тем, мак-
симальное снижение веса не превысит 4–5 килограм-
мов, что фактически не так уж и мало! Почему 4–5, 
а не 10 килограммов? Все дело в том, что наш орга-
низм адаптируется к этому ограничению пищи и нач-
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нет экономить энергию. Конечно, мы будем лишать 
его 500 килокалорий, но наш метаболизм замедлится 
и откажет организму только в 200 килокалориях, со-
хранив 300.

Итак, каждый вечер мы обрекали себя на страда-
ния, ограничиваясь только супом, но результат оказал-
ся разочаровывающим. В очередной раз убедившись 
в том, что цифра на весах не снижается так быстро, 
как мы ожидали, мы в конечном итоге возвращаемся 
к так называемому «нормальному» питанию. Как толь-
ко наше питание становится «нормальным», то есть 
тем же, что и до начала диеты, наш организм, научен-
ный горьким опытом, начинает играть на опережение 
и откладывать гораздо больше запасов — на тот случай, 
если мы снова решим сесть на диету. Вот поэтому мы 
набираем больше веса, чем потеряли. Это и есть знаме-
нитый «эффект йо-йо».

Проблема в том, что мозг иногда играет с нами злую 
шутку и стирает воспоминания о связанных с ограни-
чениями страданиях, оставляя только счастливые вос-
поминания о потере веса: «Ах да, тогда ведь мой вес 
снизился на 5 килограммов! Но потом у меня случился 
срыв! Ну уж на этот раз все будет хорошо: мне встре-
тилась новая суперэффективная диета!» В итоге мы 
снова садимся на диету. И снова набираем вес. Именно 
так люди, сами того не желая, набирают килограммы — 
диета за диетой, год за годом. Эта губительная ворон-
ка может стать важным источником тревоги и даже 
депрессии для тех, кого в нее затянуло. А что означает 
стресс? Правильно, перекусы! Круг замкнулся. Полу-
чается, что садиться на диеты нет смысла. Избегайте 
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всех заманчивых предложений по быстрому снижению 
веса: его вы в конечном итоге не утратите — в отличие 
от здоровья и иллюзий.

Избыточный вес — важный вопрос 
общественного здравоохранения

Необходимо понимать, что избавление от лишних ки-
лограммов предполагает не только изменения в пита-
нии. Помимо еды, существенную роль играет то, что 
мы пьем, как мы спим, а также физическая активность, 
уровень стресса, работа и люди, поддерживающие нас 
в нашем стремлении. Вот поэтому мы, врачи, говорим 
не о диете, а о коррекции питания. Можно даже ска-
зать, о коррекции образа жизни. Этот момент имеет 
решающее значение, так как ни одна диета не имеет 
шансов на успех без учета всех этих факторов.

Диетолог — это тот специалист, который помогает 
нам успешно снижать вес. Можно провести аналогию 
со спортзалом: сопровождение тренера всегда повыша-
ет мотивацию. Диетолог играет роль тренера, который 
ставит вам хорошие и плохие оценки на протяжении 
всего снижения веса — в частности, при взвешивании. 
Даже будучи взрослыми, мы все равно остаемся деть-
ми, стремящимися не разочаровать тех, кто нас под-
держивает. Настоящий диетолог будет задавать своему 
пациенту вопросы не только о питании, но и о физиче-
ской активности, сне, стрессе и т. д. Затем он составит 
индивидуальную программу, которую пациент будет 
охотно выполнять — в том числе и потому, что он за-
платил за это сопровождение.



ОТКАЖИТЕСЬ ОТ  ДИЕТ!

К сожалению, не все могут позволить себе такое 
сопровождение в течение длительного времени. Из-
быточный вес становится проблемой национального 
масштаба. Из-за этого фактора было бы разумно, что-
бы консультации по его снижению оплачивались си-
стемой социального страхования. Все исследования 
доказывают: сначала профилактика требует немного 
денег, зато потом она экономит огромные средства. 
В области профилактических мер мы всегда сталкива-
емся с одной и той же проблемой — экономическая вы-
года проявляется только в долгосрочной перспективе. 
Так, например, обучение детей в возрасте 10–11 лет 
правильному питанию даст свои плоды только когда 
они станут взрослыми — в 40, 50, 60 или даже 70 лет. 
Однако политика общественного здравоохранения 
чаще всего не отличается особой продолжительно-
стью и ограничивается рамками одного или максимум 
двух избирательных циклов. В ожидании изменения 
стратегий примите одно правильное решение: отка-
житесь от диет и следуйте тем советам, которые я вам 
буду давать.
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1

Будьте терпеливы…

Изменение привычек требует времени

Когда речь идет о снижении веса, люди хотят быстро-
го достижения результатов. В этом нет ничего удиви-
тельного — это свойство человеческой натуры, и никто 
не может нас упрекать в таком желании. Между тем, 
необходимо одновременно сохранять реалистичность 
и мягкость по отношению к себе. Реалистичность, по-
тому что наивно ожидать, что нам под силу изменить 
наше пищевое поведение за несколько дней или не-
дель. Почти невозможно полностью перестроить свое 
питание и избавиться от всех «плохих» привычек, при-
обретенных за долгие годы, а то и за всю жизнь. При-
нято считать, что изменение привычки может зани-
мать три недели, но ученые считают, что потребуется 
гораздо больше времени.

Исследователи попросили 96 участников ежеднев-
но в течение двенадцати недель в одно и то же время 
усваивать новую поведенческую привычку, например, 
съедать фрукт или заниматься бегом. Время, необхо-
димое для изменения привычки, варьировалось от 18 
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до 254 дней, а средний показатель составил 66 дней1 (1). 
Так что для усвоения новой поведенческой привычки 
в среднем требуется более двух месяцев, а не 21 день! 
И это касается только одного пункта, а не десятка реф-
лексов, которые необходимы для потери веса.

Мягкость и реалистичность

Все радикальные изменения в питании ведут к неудаче. 
Не будем спорить с тем, что некоторые новые привыч-
ки усваиваются легче, нежели другие. Если я попрошу 
вас съедать одно яблоко в день, то моя просьба покажет-
ся вполне выполнимой, но если потребую исключить 
весь сахар, как в кетогенной диете, то вы быстро сдади-
тесь. Вот поэтому в процессе корректировки питания 
принципиально важно быть честным с самим собой.

Что делать? Во-первых, составьте список привычек, 
которые, по вашему мнению, вредят вашей фигуре и, 
разумеется, здоровью. Затем объедините все веские 
причины, побуждающие вас избавиться от этих привы-
чек. И наконец, самое главное, замените одну поведен-
ческую привычку другой. Мы вернемся к этому позже, 
а пока приведем только один пример: если вы привык-
ли перекусывать, не исключайте этот прием пищи; шо-
коладный круассан всегда можно заменить другим про-
дуктом, но прежде всего постарайтесь понять, почему 
через несколько часов после приема пищи у вас возни-
кает чувство голода.

1  1. «How are habits formed: Modelling habit formation in the 
real world», P. Lally, H. Cornelia, M. van Jaarsveld, W. Henry, W. Potts, 
J. Wardle, European Journal of Social Psychology, 16 июля 2009 г.
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Найдите золотую середину

Снижение веса должно стать частью осознания и из-
менения образа жизни. Я не буду просить вас вставать 
в 6 утра, чтобы заниматься йогой перед приготовлени-
ем черничного смузи (если, конечно, вам это не достав-
ляет удовольствия!), но нужно осознать, что питание 
является частью образа жизни. Мы не гуси, которых 
принудительно откармливают для фуа-гра, и мы едим 
не только ради выживания или только ради удоволь-
ствия. Нужно найти золотую середину.

Мне потребовалось время, чтобы определить для 
себя этот баланс. До недавнего времени я воспринимал 
питание только как функцию насыщения или удоволь-
ствия. Я ел, когда был голоден, чтобы выдержать день, 
или чтобы побаловать себя жирной, сладкой и соленой 
пищей. Когда, например, я возвращался поздно с рабо-
ты, мое вознаграждение заключалось в том, чтобы по-
баловать себя едой. Я радовал себя вкусным гамбурге-
ром с картофелем фри и холодной сладкой газировкой. 
Я, врач, недооценивал негативное воздействие такого 
питания на мое здоровье. Между тем, на сегодняшний 
день у меня нет никаких особых заболеваний. Тогда по-
чему надо отказывать себе в этом? Просто я понял, что 
пища является первым лекарством.

Новый образ жизни

Итак, я решил изменить образ жизни и отказаться 
от перекусов, сладкой газированной воды и фастфуда. 
Парадоксальным образом, после отказа от этих продук-
тов через несколько месяцев я не похудел ни на один 


