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ВВЕДЕНИЕ

Здравствуйте!

Меня зовут Ольга Павлова. Я практикующий эндокринолог, 

диетолог, нутрициолог, спортивный диетолог, врач превен-

тивной и антивозрастной медицины. Каждый день на приеме 

я слышу тысячи жалоб на то, как сложно похудеть, а еще слож-

нее — удержать вес. И мое решение помогать людям снижать 

вес было неслучайным.

Я из династии врачей. Моя мама тоже врач. Все детство я виде-

ла ее благодарных пациентов, видела море подарков, которые 

они несли маме, и думала, что, когда вырасту, стану врачом, 

как она, и буду помогать людям. Причем путь к эндокриноло-

гии и диетологии начался с моих собственных проблем.

В детском и подростковом возрасте я была полненькой де-

вочкой. Прекрасно помню, как подружки носили короткие 

юбки, красивые платья, а я стеснялась своих округлых бо-

ков, складок на животе и старалась максимально прикрыть 

бесформенное тело. Какие уж тут мини-юбки? Штаны посво-

боднее и безразмерные футболки, которые скроют лишние 

килограммы.
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Мама, видя, что ее собственный ребенок явно не вписыва-

ется в нормы по весу, постоянно боролась с моим ожире-

нием. В советской медицине методы похудения сильно от-

личались от современных. Меня сажали на жесткие диеты, 

причем часто соблюдать их приходилось и родителям, что-

бы мне не было так обидно. Мама отбирала у меня конфеты. 

Конфеты, кстати, я мастерски воровала на кухне, прятала 

и поедала ночами, когда она спала и не слышала шуршания 

фантиков. Мама регулярно водила меня в лабораторию сда-

вать кровь на сахар, опасаясь диабета. Слава богу, сахар был 

хороший. Но необходимое количество анализов, которые 

мы назначаем пациентам сейчас и которые помогли бы вы-

явить истинную причину избыточного веса, в то время ни-

кто не сдавал.

Всю свою юность я то ходила полуголодная, то уходила в «за-

жор». Срывы, переедания, слезы… Я сама перепробовала кучу 

диет и прекрасно понимаю страдания тех, кто постоянно сры-

вается и никак не может похудеть.

Похудение было моей заветной мечтой. Именно поэтому, 

окончив школу с золотой медалью, я поступила в медицин-

ский университет на эндокринолога. Мне казалось, что рабо-

та с гормонами точно поможет мне избавиться от лишнего 

веса. Закончив с отличием институт и ординатуру по эндо-

кринологии, я многое узнала о гормональном фоне человека 

и его влиянии на организм, в том числе — на массу тела. Я пе-

рестроила режим дня, частично поменяла питание. Да, вес 

понемногу уходил, но это было совсем не то тело, о котором 

я мечтала.
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Я поняла, что одной эндокринологии для построения фигуры 

мечты мало — нужно учиться дальше. Следующей моей це-

лью стала диетология. Картина начала проясняться. Я полно-

стью пересмотрела структуру своего питания. Начала рас-

писывать программы питания пациентам. Видела, как они 

худеют и радуются.

Однако после похудения как у меня, так и у многих моих 

пациентов структура тела по-прежнему была неидеальной. 

До фигуры мечты было еще далеко. Вот почему я пошла на по-

вышение квалификации по спортивной диетологии. Разобра-

лась с витаминами и спортивными препаратами, занялась 

спортом, и моя фигура стала обретать желанные очертания. 

Параллельно с улучшением своего тела я применяла новые 

знания на работе и с радостью наблюдала за впечатляющими 

успехами пациентов.

Позже я осознала, что красивая подтянутая фигура не гарант 

хорошего самочувствия. Случались эпизоды, когда не было 

сил, когда не хотелось вставать по утрам, когда не я не могла 

заставить себя пойти на тренировку. Гормоны в норме, а по 

ощущениям «самый больной в мире человек». При работе 

в стационаре с ночными дежурствами такие перепады само-

чувствия недопустимы. Надо не страдать, а помогать людям. 

И днем и ночью. Я решила искать способ повысить энергию. 

И… пошла учиться дальше. Я углубилась в превентивную 

и антивозрастную медицину: это было долго, дорого, но сто-

ило каждого вложенного дня. Стала врачом антивозрастной 

медицины, начала применять знания на практике. Парал-

лельно ушла из стационара и поликлиники в частный центр. 
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Теперь я научилась корректировать гормональный фон паци-

ентов в рамках превентивных стандартов. А это совершенно 

новое качество жизни: легкие подъемы по утрам, море энер-

гии и любовь к движению.

Как истинный ботаник, я продолжаю учиться и по сей день: 

освоила нутрициологию, разобралась с тем, как правильно 

назначать рабочие формы и дозы витаминов, как грамотно 

подбирать терапию для профилактики старения. Училась 

и учусь многим другим вещам, но важно другое.

Из толстой девочки-ботаника, которая стесняется 

надеть короткую юбку и ненавидит пляжи, 

я превратилась в стройную женщину. И теперь 

я с удовольствием выбираю открытые купальники 

и с радостью езжу на пляж. И помогаю похудеть 

пациентам.

Причем самое большое удовольствие я получаю от сообще-

ний похудевших пациентов и учеников моих школ питания. 

Когда пациенты худеют на 30–40–50 кг, начинают легко вста-

вать по утрам и любить тренировки, я понимаю, что все мои 

усилия оправданны.

Исходя из моего профессионального опыта и работы с людь-

ми, я вижу, что стройной фигуры можно достичь гораздо 

более легким путем, чем считалось раньше. Не надо сидеть 

на жестких ограничительных диетах, не надо голодать, не на-
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до страдать и срываться. Ваша задача — выстроить здоровое, 

сытное питание, привести в норму гормональный фон и до-

бавить витамины.

Тысячи моих пациентов и учеников успешно прошли 

путь снижения веса, и теперь я готова преодолеть его вме-

сте с вами.

Вперед! И пусть дорога к телу вашей мечты будет легкой 

и приятной.


