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П Р Е Д И С Л О В И Е

Нормализация веса — это лучшая оздоровительная практика. Если вы решили, 

что пора заняться своим здоровьем, начните с изменения питания, это дает 

максимальный результат при минимальных усилиях.

Неправильное пищевое поведение может стать причиной очень многих забо-

леваний. Помимо такой очевидной проблемы, как лишний вес, человек может 

столкнуться с такими опасными осложнениями неправильного пищевого пове-

дения, как диабет, сердечно-сосудистые катастрофы, заболевания опорно-дви-

гательного аппарата, повышенные риски развития онкологических заболеваний 

и многими другими проблемами со здоровьем.

Существуют много противоположных взглядов на то, что можно называть пра-

вильным питанием. Медицинский взгляд на правильное питание прост и поня-

тен: с медицинской точки зрения критерием «правильности» питания является 

польза для здоровья. Питание должно содержать необходимую для человека нор-

му калорий, быть разнообразным и сбалансированным и содержать все необхо-

димые для организма вещества. И конечно, рацион должен состоять из простых 

и полезных продуктов, которые обязательно должны быть приготовлены вкусно.

Но для того чтобы не только сбросить лишний вес, но и сохранять полученный 

результат, часто бывает необходимо изменить и улучшить свое пищевое пове-

дение и завести новые полезные пищевые привычки.

Правильное питание для многих ассоциируется с диетами. Ограничение в упо-

треблении вкусных, но вредных продуктов кажется простым и логичным спо-

собом «взять себя в руки». Но, несмотря на распространенность такого «про-

стого» способа, каждый, кто пробовал нормализовать свое питание, используя 

запреты и ограничения, сталкивался с тем, что в долгосрочной перспективе 

эффективность таких подходов к похудению бывает крайне низкой. При огра-

ничениях и запретах на употребление тех или иных «вредных» продуктов лиш-

ние килограммы, с таким трудом сброшенные за время диеты, могут быстро 

вернуться назад, что происходит достаточно часто.

Но что делать, если способность правильно питаться не дается нам от рожде-

ния? Неужели правильному питанию нужно учиться, подобно тому как мы 



13

Предисловие

учимся читать, танцевать или ездить на двухколесном велосипеде? И если ди-

еты неэффективны прежде всего потому, что они ничему нас не учат, то как 

научиться питаться правильно и полезно для здоровья? Ответ прост: нужно 

отказаться от диет и сосредоточиться на освоении основ правильного питания, 

и решению этой важной задачи посвящена данная книга.

Из этой книги вы узнаете об основных принципах здорового питания: как 

выбирать продукты, как собирать сбалансированную тарелку, как приготовить 

вкусно полезные продукты и как разные продукты влияют на наш организм. 

В этой книге много рецептов полезных, вкусных и несложных в приготовлении 

блюд, которые прекрасно иллюстрируют советы автора. Автор иллюстрирует 

свои мысли доходчиво и убедительно: аргументирует супом, убеждает варе-

ньем и дополняет свои мысли полезным хлебом. Любые книги о правильном 

питании — это не только теория, но еще и всегда — практическое руковод-

ство, именно поэтому в данной книге вы найдете много кулинарных рецептов 

и рекомендаций на все случаи жизни.

Данная книга состоит из пяти частей и, по сути, объединяет три книги, кото-

рые были изданы ранее, успели стать бестселлерами и помочь десяткам тысяч 

людей.

Часть первая. Мозг против похудения.

Эта часть книги призвана вдохновить и мотивировать читателя перейти на пра-

вильное питание. Эта часть содержит большое количество практических сове-

тов, полезных рекомендаций и поведенческих упражнений, которые доказали 

свою эффективность за годы практической работы. В этой части книги вы 

узнаете, как правильно начинать снижение веса, как найти мотивацию и как 

худеть без срывов.

Часть вторая. Худеем по метаболическому принципу.

Эта часть книги посвящена основным физиологическим принципам питания 

для снижения веса. Из этой части вы узнаете, какова должна быть калорийность 

питания, чтобы снизить вес, что такое энергетическая плотность рациона, или 

плотность калорий, какие нутриенты обязательно должны быть на вашей тарел-

ке. В этой части последовательно разбираются основные практические приемы 

снижения плотности калорий на примере простых и всем знакомых блюд.

Часть третья. Худеем по методу отрицательной калорийности.

В этой части книги рассказывается о том, как разные продукты по-разному 

метаболизируются в нашем организме, и предлагаются практические советы, 

которые помогут правильно создавать в организме необходимый дефицит ка-

лорий, питаясь вкусно и разнообразно. В этой части описано, какие продукты 
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питания помогают снизить вес и сохранять результат, а какие, став пищевой 

привычкой, могут привести к набору веса. В качестве примера рассматрива-

ются несколько доступных и распространенных продуктов, которые помогут 

сделать питание более здоровым и полезным. Разнообразные рецепты из таких 

продуктов смогут стать вашими новыми полезными пищевыми привычками.

В четвертой и пятой частях вы найдете кулинарные рецепты полезных, вкус-

ных и легких в приготовлении блюд из доступных продуктов, которые сделают 

процесс снижения веса не только легким и эффективным, но и интересным.

Эта книга станет источником необходимой информации по теме нормализации 

веса и хорошей поддержкой тем, кто решил научиться питаться правильно. 

Автор постарался максимально сохранить легкость и доступность изложения 

материалов, но при этом сделать книги максимально полезными с практиче-

ской точки зрения. Все основополагающие механизмы похудения излагаются 

и объясняются простым, понятным и доступным языком. Эта книга может стать 

настольным справочником кулинарных рецептов полезных блюд и мотивиру-

ющим тренингом навыков правильного питания, который вдохновит читателя 

прямо сейчас начать питаться правильно и, таким образом, улучшать состояние 

своего здоровья.

Желаю приятного и полезного чтения!

С. М. Обложко


