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ГЛ А В А  1

Ч ТО  ТА КО Е  ОТ Р И Ц АТ Е Л Ь Н А Я 
К А Л О Р И Й Н О СТ Ь ?

В этой главе вы узнаете, что все калории равны, 

но некоторые калории равнее других!

Если вы уже решили стать стройными, то первый прин-
цип, который вам стоит взять на вооружение, звучит сле-
дующим образом:

Решающее значение для снижения веса и сохранения ре-
зультата имеет калорийность рациона.

На момент написания этой книги можно найти тысячи, 
если не десятки тысяч научных статей, подтверждающих 
этот тезис. И кажется, что мы очень сэкономим время 
и силы, если не будем подвергать это сомнению.

Если суточная калорийность рациона превышает общий 
дневной расход калорий вашего организма, последова-
тельно и на протяжении некоторого времени, — создают-
ся предпосылки для набора веса. Регулярный профицит, 
то есть избыточное поступление калорий в организм, 


