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• ʭː˖˖˩˖˓˝ — ˨˝˙ ˌ˙˖ː˒˘˧.
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«ˌ˙˛ˡˋ ˜ ˡː˖˖˩˖˓˝˙˗».
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˜ˋ˝˧ ˕˘˓ˎ ,˞ ˍ ˕˙˝˙˛˙˔ ˛ˋ˜˜˕ˋˑ˞ ˍ˜ː, ˢ˝˙ ˘˞ˑ˘˙ ˒˘ˋ˝˧ ˙ ˡː˖˖˩˖˓˝ː, 
ˢ˝˙ˌ˦ ˌ˖ˋˎ˙ˏˋ˛˪ ˨˝˓˗ ˒˘ˋ˘˓˪˗ ˍ˦, ˗˙˓ ˏ˙˛˙ˎ˓ː ˑː˘ˤ˓˘˦, ˗˙ˎ-
˖˓ ˙˛˓ː˘˝˓˛˙ˍˋ˝˧˜˪ ˍ ˗˓˛ː, ˚˙˖˘˙˗ ˚˛˓ˍ˖ː˕ˋ˝ː˖˧˘˦ˠ ˜˖˙ˎˋ˘˙ˍ ˓ 
ˌː˜ˢ˓˜˖ː˘˘˦ˠ ˗˓˟˙ˍ.
Дː˖˙ ˍ ˝˙˗, ˢ˝˙ ˗˦, ˑː˘ˤ˓˘˦, ˘ː˜˙˗˘ː˘˘˙ ˛ˋ˘˓˗˦ː ˍ ˏː˖ˋˠ 

˜ː˛ˏːˢ˘˦ˠ, ːˤː ˌ˖˓ˑː ˕ ˜ː˛ˏˡ˞ ˍ˙˜˚˛˓˘˓˗ˋː˗ ˍ˜ː, ˢ˝˙ ˕ˋ˜ˋː˝˜˪ 
˘ˋˣ˓ˠ ˌːˏː˛, ˚˙˜ː˗˞ ˜˕˙˛ːː ˚˙ˍː˛˓˗ ˍ ˍ˙˖ˣːˌ˘˦ː ˜˛ːˏ˜˝ˍˋ ˚˛˙-
˝˓ˍ ˑ˓˛ˋ, ˢː˗ ˍ ˚˛˓˘ˡˋ ˘ˋ ˌː˖˙˗ ˕˙˘ː. ʩˋ˕ ˓ ˛˙ˏ˓˖˜˪ ʭ˓˘˓ˢ˘˦˔ 
К˙˜˗ː˝˙˖˙ ,ˎ ˚˙ˍː˜˝ˍ˞˩ˤ˓˔ ˜ ˓˛˙˘˓ː˔ ˓ ˒˘ˋ˘˓ː˗ ˏː˖ˋ ˙ ˜ː˛˧ː˒-
˘˦ˠ ˍːˤˋˠ (˓ ˌːˏ˛ˋˠ). Дˋˌ˦ ˞ˌː˛ːˢ˧ ˍˋ˜ ˙˝ ˍː˛˦ ˍ ˜˕ˋ˒˕˓, ˍ ˨˝˙˔ 
˕˘˓ˎː ˪ ˙ˌ˥˪˜˘˩, ˕ˋ˕ ˍ˜ː ˛ˋˌ˙˝ˋː˝ ˜ ˟˓˒˓˙˖˙ˎ˓ˢː˜˕˙˔ ˝˙ˢ˕˓ ˒˛ː-
˘˓˪, ˚˙ˏ˕˛ː˚˖˩ ˨˝˙ ˝ː˙˛˓ː˔, ˚˛ːˏ˖˙ˑ˞ ˍˋ˗ ˝ː˜ ,̋ ˚˙˒ˍ˙˖˪˩ˤ˓˔ 
˚˛˙ˍː˜˝˓ ˜ˋ˗˙ˏ˓ˋˎ˘˙˜˝˓˕ ,˞ ˋ ˝ˋ˕ˑː ˚˙˜˙ˍː˝˞˩, ˢ˝˙ ˑː ˜˙ ˍ˜ː˗ 
˨˝˓˗ ˏː˖ˋ˝˧ (Дˋ-ˏˋ, ˛ːˣː˘˓ː ː˜˝˧!).



ГАРАНТИРУЮ, ЧТО К КОНЦУ КНИГИ ВЫ СМОЖЕТЕ:
•  Понять, ː˜˝˧ ˖˓ ˞ ˏːˍ˞ˣ˕˓ ˘ˋ ˜˙˜ːˏ˘ː˗ ˖ːˑˋ˕ː ˡː˖˖˩˖˓˝ 

(˓ ː˜˖˓ ː˜˝˧, ˕ˋ˕ ː˔ ˘ˋ ˨˝˙ ˘ˋ˗ː˕˘˞˝˧).

• Отличить ˙˝ː˕ ˙˝ ˒ˋ˜˝˙˪.

• Проверить, ˚˛ˋˍ˓˖˧˘˦˔ ˖˓ ˞ ˍˋ˜ ˜ˍ˙ˏ ˜˝˙˚˦.

• Предотвратить ˡː˖˖˩˖˓˝ ˓˖˓ ˓˒ˌˋˍ˓˝˧˜˪ ˙˝ ˘ːˎ˙.

• Раздавать ˜˙ˍː˝˦ ˚˙ˏ˛˞ˎˋ˗ ˒ˋ ˞ˑ˓˘˙˗.

ʬ˙ˢ˞ ˜˛ˋ˒˞ ˑː ˚˙ˌ˖ˋˎ˙ˏˋ˛˓˝˧ ˙˝ ˜ːˌ˪ ˖˓ˢ˘˙ ˓ ˙˝ ˖˓ˡˋ ˍ˜ːˠ ˑː˘-
ˤ˓˘ ˏ ˙˕˝˙˛ˋ ʴ˘˛˓˕˙ ʣ˙˝˝˞ ˒ ˋ ̋ ˙, s ˝˙ ̇ ˘, ̱ ˙-˚ː˛ˍ˦ˠ, ˓ ˒ˌ˛ˋ˖ ˚˞˝˧ 
˚˖ˋ˜˝˓ˢː˜˕˙ˎ˙ ɣ ˓˛˞˛ˎˋ ˓ , ̱ ˙-ˍ˝˙˛˦ˠ, ̱ ˜ː-˝ˋ˕˓ ̊ ˙˗˙ˎˋ˖ ̠ ˘ː ̊ ˓˜ˋ˝˧ 
˨˝˙˝ «˟˞˘ˏˋ˗ː˘˝ˋ˖˧˘˦˔ ˝˛˞ˏ», ˘ː˜˗˙˝˛˪ ˘ˋ ˝˙ ˢ˝˙ ː˗˞ ˚˛˓ˠ˙ˏ˓-
˖˙˜˧ ˙˝ˍːˢˋ˝˧ ˘ˋ ˗˙˓ ˜ˋ˗˦ː ˋˌ˜˞˛ˏ˘˦ː ˍ˙˚˛˙˜˦ ˍ ˖˩ˌ˙ː ˍ˛ː˗˪ 
ˏ˘˪ ˓ ˘˙ˢ˓.

ʨ ˖˩ˌ˙ˍ˧˩ ˕ ˍˋˣ˓˗ ˘˙ˑ˕ˋ˗,
К˛˓˜˝˓˘ˋ



Часть  I 

ЦИНИЧНЫЙ   КОСМЕТОЛОГ
Не верю, что это 
жир! Я просто 
немного опухла.

Может, ты еще 
и в Деда Мороза 

веришь?

ЧТО МЫ ПОДРАЗУМЕВАЕМ 
ПОД ТЕЛЕСНЫМ ЖИРОМ
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ГЛАВА 1

ЗНАЙ ВРАГА В ЛИЦО
В этой главе мы поговорим о жире, 

украшениях и вечном вопросе, 
чем женщины отличаются от мужчин

ʜ˜˖˓ ˘ː ˒˘ˋːˣ˧ ˘˓ ˜ːˌ˪, ˘˓ ˜ˍ˙ːˎ˙ ˚˛˙˝˓ˍ˘˓˕ˋ, 
˕ˋˑˏ˦˔ ˛ˋ˒, ˕˙ˎˏˋ ˌ˞ˏːˣ˧ ˜˛ˋˑˋ˝˧˜˪, 

ˌ˞ˏːˣ˧ ˝ː˛˚ː˝˧ ˚˙˛ˋˑː˘˓ː.

ʨ̜̓̍ ʭ̛̇ «ʟ˜˕˞˜˜˝ˍ˙ ˍ˙˔˘˦»

ʴ˝ˋ ˓˜˝˙˛˓˪ ˘ˋˢ˓˘ˋː˝˜˪ ˘ː ˍ ˏˋ˖ː˕˙˔-˚˛ːˏˋ˖ː˕˙˔ ˎˋ˖ˋ˕˝˓˕ː, ˘ː ˍ 
˒ˋˢˋ˛˙ˍˋ˘˘˙˗ ˖ː˜ .˞ ʴ˝ˋ ˓˜˝˙˛˓˪ ˘ˋˢ˓˘ˋː˝˜˪ ˚˛˪˗˙ ˚˙ˏ ˕˙ˑː˔ ˘ˋ-
ˣ˓ˠ ˌːˏː˛, ˍ ˗˓˛ː, ˘ˋ˒˦ˍˋː˗˙˗ «ˎ˓˚˙ˏː˛˗ˋ» (˚˙ˏ˕˙ˑ˘ˋ˪ ˝˕ˋ˘˧), 
ˎˏː ̃ ˞ˤː˜˝ˍ˞ː˝ ̊ ˛ːˍ˙˜ˠ˙ˏ˘˙ ̇ ˛ˎˋ˘˓˒˙ˍˋ˘˘ˋ˪ ̃ ˓˜˝ː˗ˋ, ̞ ˙˝˙˛ˋ˪ ̊ ˙˛-
˝˓˝ ˘ˋ˗ ̟ ˩ˌ˙˔ ˙˝ˏ˦ˠ ˘ˋ ˗˙˛˜˕˙˗ ˚˙ˌː˛ːˑ˧ː.
ʮ˝˙ ˗˦ ˚˛ːˏ˜˝ˋˍ˖˪ː˗, ˕˙ˎˏˋ ˎ˙ˍ˙˛˓˗ ˙ ˑ˓˛ː ˍ ˢː˖˙ˍːˢː˜˕˙˗ 

˝ː˖ː? ʙː˝ˢ˓˘˞ ˓˖˓ ˝˙ˎ˙ ˠ˞ˑː — ˌː˕˙˘: ˌː˖˙ˍˋ˝˦˔ ˛ˋˍ˘˙˗ː˛˘˦˔ 
˜˖˙˔ ˝˕ˋ˘˓, ˚˙˖˘˙˜˝˧˩ ˚˙˕˛˦ˍˋ˩ˤ˓˔ ˗˪˜˙. ʥˏ˘ˋ˕˙ ˑː ˍ ˏː˔-
˜˝ˍ˓˝ː˖˧˘˙˜˝˓ ˍ˜ː ˘ː ˝ˋ˕. 
ʮ˝˙ˌ˦ ˚˙˘˪˝˧, ˙˝˕˞ˏˋ ˍ˜ː ˘ˋˣ˓ ˌːˏ˦, 

˗˦ ˏ˙˖ˑ˘˦ ˒˘ˋ˝˧ ˍ˛ˋˎˋ ˍ ˖˓ˡ˙: ˑ˓˛ — 
˨˝˙ ˕˛˞ˎ̟ ː˘˧˕˓ː, ˘ˋ˚˙˖˘ː˘˘˦ː ˝˛˓ˎ̟ ˓ˡː-
˛˓ˏˋ˗˓ ˑ˓˛˙ˍ˦ː ˕˖ː˝˕˓, ˚˙˕˛˦ˍˋ˩ˤ˓ː 
˚˙ˢ˝˓ ˍ˜ː ˝ː˖˙, ˢ˝˙ˌ˦ ˘ˋ˜ ˜˙ˎ˛ːˍˋ˝˧, ˒ˋ-
ˤ˓ˤˋ˝˧ ˙˝ ˝˛ˋˍ˗ ˓ ˜˙˒ˏˋˍˋ˝˧ ˘ː˘ˋˍ˓˜˝-
˘˦ː ˜˕˖ˋˏ˕˓.

Приветик, я адипоцит!
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Научное название жировой клетки — адипоцит. Если 
взглянуть на нее через сканирующий электронный 
микроскоп, можно подумать, что Создатель просто 
посмеялся над женщинами: какое же чувство юмора 
нужно иметь, чтобы жировые клетки, так ненавистные 
женщинам, сделать похожими на кольцо с драгоцен-
ным камнем!

ʙ˦ ˍ˜ː ˚˛ˋˍ˓˖˧˘˙ ˚˙˘˪˖˓: ˑ˓˛˙ˍ˦ː ˕˖ː˝˕˓ (ˋˏ˓˚˙ˡ˓˝˦1) 
˚˛ːˏ˜˝ˋˍ˖˪˩˝ ˜˙ˌ˙˔ ˙˕˛˞ˑː˘˘˞˩ ˕˙˖˧ˡ˙˗ ˍ˦˚˞˕˖˙˜˝˧, ˘ˋ˚˙˗˓-
˘ˋ˩ˤ˞˩ ˙ˌ˛ˋˌ˙˝ˋ˘˘˦˔ ˍ ˟˙˛˗ː ˕ˋˌ˙ˣ˙˘ˋ ˏ˛ˋˎ˙ˡː˘˘˦˔ ˕ˋ˗ː˘˧, 
˕˙˝˙˛˦˔ ˘ˋ ˜ˋ˗˙˗ ˏː˖ː ˪ˍ˖˪ː˝˜˪ ˪ˏ˛˙˗ ˕˖ː˝˕˓, ːː ˗ˋ˖ː˘˧˕˓˗ 
˗˙˒ˎ˙˗, ˌ˖ˋˎ˙ˏˋ˛˪ ˕˙˝˙˛˙˗˞ ˕˖ː˝˕ˋ ˑ˓ˍː˝ ˓ ˟˞˘˕ˡ˓˙˘˓˛˞ː .̋
ʥ˜˝ˋ˖˧˘ˋ˪ ˢˋ˜˝˧ ˕˖ː˝˕˓ ˜˙˜˝˙˓˝ ˓˒ ˝˛˓ˎ̟ ˓ˡː˛˓ˏ˙ˍ, ˝˙ ː˜˝˧ ˓˒ 

ˑ˓˛˙ˍ. ʟˠ ˙˛ˎˋ˘˓˒˗ ˚˙˖˞ˢˋː˝ ˓˒-˒ˋ ˖˓ˣ˘˓ˠ ˕ˋ˖˙˛˓˔: ˙˘˓ ˙ˌ-
˛ˋ˒˞˩˝˜˪, ː˜˖˓ ˗˦ ˘ˋː˖˓˜˧, ˜˕ˋˑː˗, ˚ːˢː˘ː˕, ˘˙ ˚˙˜˖ː ˨˝˙ˎ˙ ˘ː 
ˌ˦˖˙ ˟˓˒˓ˢː˜˕˓ˠ ˘ˋˎ˛˞˒˙˕, ˚˛˓ ˕˙˝˙˛˦ˠ ˕ˋ˖˙˛˓˓ ˌ˦ ˜ˎ˙˛ː˖˓.

Ядро

Липидная капля

ʤˋ ˜ˋ˗˙˗ ˏː˖ː ˋˏ˓˚˙ˡ˓˝˦ ˚˙ˠ˙ˑ˓ ˘ˋ ˗˓˕˛˙˜˕˙˚˓ˢː˜˕˓ː ˣˋ-
˛˓˕˓ ˜ ˕ˋ˚˖ː˔ ˑ˓˛ˋ ˍ˘˞˝˛˓. ʤˋ˗, ˑː˘ˤ˓˘ˋ˗, ˌ˖˙˘ˏ˓˘˕ˋ˗ ˍ 
ˏ˞ˣː, ˙˘˓ ˚˛ːˏ˜˝ˋˍ˖˪˩˝˜˪ ˓˗ː˘˘˙ ˝ˋ˕˓˗˓.

1 ʝ˓˛˙ˍˋ˪ ̋ ˕ˋ˘˧ ˓ ˗ːː˝ ˏ ˍː ̨ ˋ˒˘˙ˍ˓ˏ˘˙˜˝˓: ̩ ː˖˞˩ ˓  ̩ ˞˛˞˩. ʘː˖˦ː ˑ ˓˛˙ˍ˦ː 
˕˖ː˝˕˓, ˙ˌ˛ˋ˒˞˩ˤ˓ː ˌː˖˦˔ ˑ˓˛, ˜˙ˏː˛ˑˋ˝ ˕˛˞˚˘˞˩ ˕ˋ˚˖˩ ˑ˓˛ˋ, ˙˕˛˞ˑː˘-
˘˞˩ ˕˙˖˧ˡ˙˗ ˡ˓˝˙˚˖ˋ˒˗˦. ʶˏ˛˙ ˨˝˓ˠ ˕˖ː˝˙˕ ˜ˎ̟ ˋˑː˘˙ ˓ ˘ˋˠ˙ˏ˓˝˜˪ ˘ˋ ˚ː˛˓-
˟ː˛˓˓ ˕˖ː˝˕˓. ʟ˗ː˘˘˙ ˨˝˞ ˛ˋ˒˘˙ˍ˓ˏ˘˙˜˝˧ ˓ ˓˗ːː˝ ˍ ˍ˓ˏ˞ ˋˍ˝˙˛ ˕˘˓ˎ˓. — 
П˛и˗. ˛ː .ˏ
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ʩˋ˕ ˢ˝˙ ˝ː˚ː˛˧ ˍ˦ ˒˘ˋː˝ː ˍ ˖˓ˡ˙ ˨˝˙ˎ˙ ˍː˜ː˖˙ˎ˙ ˚ˋ˛˘˓ˣ˕ ,˞ ˕˙-
˝˙˛˙ˎ˙ ˗˦ ˘ː ˛ˋ˒ ˍ˜˝˛ː˝˓˗ ˘ˋ ˜˝˛ˋ˘˓ˡˋˠ ˘ˋˣː˔ ˕˘˓ˎ˓.
ʗ ˝ː˚ː˛˧, ˕˙ˎˏˋ ˗˦ ˓˗ːː˗ ˚ː˛ːˏ ˎ̟ ˋ˒ˋ˗˓ ˙ˌ˛ˋ˒ ˍ˛ˋˎˋ, ˍˋˑ˘˙ 

˙˚˛ːˏː˖˓˝˧ ːˎ˙ ˗ː˜˝˙˚˙˖˙ˑː˘˓ː.
П˛˓˗ː˛˘˙ ˚˙˖˙ˍ˓˘ˋ ˑ˓˛˙ˍ˦ˠ ˕˖ː˝˙˕ ˘ˋˠ˙ˏ˓˝˜˪ ˚˙ˏ ˕˙ˑː˔ ˓ 

˒ˋˤ˓ˤˋː˝ ˍˋ˜ ˙˝ ˠ˙˖˙ˏˋ ˓ ˝˛ˋˍ˗.
ʙ˦ ˓˜˚˦˝˦ˍˋ˖˓ ˨˝˙ ˘ˋ ˜ːˌː: ˍ˜˚˙˗˘˓˝ː, ˕ˋ˕, ˞˚ˋˍ ˘ˋ ˕ˋˌ˖˞˕ˋˠ, 

ˍ˦ ˌ˖ˋˎ˙ˏˋ˛˓˖˓ ˜ˍ˙˩ ˚˪˝˞˩ ˝˙ˢ˕˞ ˒ˋ ˝˙, ˢ˝˙ ˞ ˘ːː ː˜˝˧ ˟˞˘˕ˡ˓˪ 
ˋ˗˙˛˝˓˒ˋˡ˓˓, ˓˖˓ ˕ˋ˕ ˍ˦ ˜˜˙˛˓˖˓˜˧ ˜ ˠ˞ˏ˩ˤː˔ ˕˙˖˖ːˎ˙˔, ˕˙˝˙-
˛˙˔ ˍ˜ː ˍ˛ː˗˪ ˠ˙˖˙ˏ˘˙ ˓ ˚˙˨˝˙˗˞ ˍ ˓˩˖ː ˍˋ˗ ˚˛˓ˠ˙ˏ˓˝˜˪ ˛ˋˌ˙-
˝ˋ˝˧ ˌː˒ ˕˙˘ˏ˓ˡ˓˙˘ː˛ˋ.
П˙ˏ˕˙ˑ˘˦˔ ˑ˓˛ ˜˖˞ˑ˓˝ ˝ː˖˞ ˜ˍ˙ː˙ˌ˛ˋ˒˘˦˗ ˠ˛ˋ˘˓˖˓ˤː˗ 

˨˘ː˛ˎː˝˓ˢː˜˕˓ˠ ˒ˋ˚ˋ˜˙ˍ ˘ˋ ˢː˛˘˦˔ ˏː˘˧, ˕˙ˎˏˋ ˍˋ˗ ˍ˒ˏ˞˗ˋː˝˜˪ 
˜ː˜˝˧ ˘ˋ ˏ˓ː˝ ,˞ ˋ ˝ˋ˕ˑː ˚˙ˏˏː˛ˑ˓ˍˋː˝ ˝˕ˋ˘˓. ʣːˑˏ˞ ˕˙ˑː˔ ˓ ˖ː-
ˑˋˤː˔ ˚˙ˏ ˘ː˔ ˗˦ˣˡː˔ ˍ˜ːˎˏˋ, ˏˋˑː ˞ ˍˋˣː˔ ˠ˞ˏ˩ˤː˔ ˕˙˖˖ːˎ˓, 
ː˜˝˧ ˜˖˙˔ ˚˙ˏˏː˛ˑ˓ˍˋ˩ˤ˓ˠ ˑ˓˛˙ˍ˦ˠ ˕˖ː˝˙˕, ˕˙˖˓ˢː˜˝ˍ˙ ˕˙˝˙-
˛˦ˠ ː˜˖˓ ˓ ˞˗ː˘˧ˣˋː˝˜˪, ˝˙ ˝˙˖˧˕˙ ˚˛˓ ˜˓˖˧˘˙˗ ˚˙ˠ˞ˏː˘˓˓ ˓˖˓ 
˓˒-˒ˋ ˌ˙˖ː˒˘˓. ʣ˘ː ˙ˢː˘˧ ˍˋˑ˘˙, ˢ˝˙ˌ˦ ˍ˦ ˨˝˙ ˚˙˘˓˗ˋ˖˓, ˚˙˝˙-
˗˞ ˢ˝˙ ˒ˋ ˗˙˩ ˚˛ˋ˕˝˓˕˞ ˗˘ː ˢˋ˜˝ː˘˧˕˙ ˍ˜˝˛ːˢˋ˖˓˜˧ ˗˙˖˙ˏː˘˧˕˓ː 
ˏːˍ˙ˢ˕˓, ˕˙˝˙˛˦ː, ˙˝˝˪ˎ˓ˍˋ˪ ˚ˋ˖˧ˡˋ˗˓ ˝˙˘˩˜ː˘˧˕˓˔ ˜˖˙˔ ˑ˓˛ˋ, 
ˎ˙ˍ˙˛˓˖˓: «ʶ ˠ˙ˢ˞ ˓˒ˌˋˍ˓˝˧˜˪ ˙˝ ˨˝˙˔ ˜˕˖ˋˏ˕˓», ˓ ˗˘ː ˜˝˙˓˖˙ 
˘ː˗ˋ˖˙ˎ˙ ˝˛˞ˏˋ ˙ˌ˥˪˜˘˓˝˧ ˓˗, ˢ˝˙ ˘ːв˙˒˗˙ˑ˘˙ ˑ˓˝˧ ˌː˒ ˗˓˘˓-
˗ˋ˖˧˘˙ˎ˙ ˕˙˖˓ˢː˜˝ˍˋ ˑ˓˛˙ˍ˙˔ ˝˕ˋ˘˓.

Помните, что определенное количество жировой ткани 
просто необходимо для нормального функционирования 
организма. И он непременно есть и у вашей худющей 
коллеги, даже если вам кажется, что его там нет.


