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Ч АСТ Ь  I

П ОЧ Е М У  М Ы  Х УД Е Е М 
И  П ОЧ Е М У  Н А Б И РА Е М  В Е С ?

Программы по питанию работают для снижения веса толь-

ко в том случае, если создают дефицит калорий.

За этой простой фразой стоят десятки тысяч исследова-

ний, проведенных по всему миру. Мы сэкономим много 

времени и быстрее достигнем цели по снижению веса 

и сохранению результата, если перестанем подвергать 

сомнению принципы термодинамики.

Во дни сомнений, во дни тягостных раздумий о судьбах 

приталенной одежды («все-таки выкинуть или оста-

вить?») помните, пожалуйста, что в одном грамме жира — 

девять килокалорий. Вот уже много лет я, специа лист по 

снижению веса и пищевому поведению, наблюдаю в сво-

ей работе, как эта простая истина меняет жизнь людей 

к лучшему. Но самое поразительное — в тот момент, ког-

да люди видят, как хорошо работают принципы питания, 

создающие дефицит калорий, то сильно удивляются! Все 

равно что удивляться тому, что яблоко падает на землю, 

или поражаться, что белое — это белое, а черное — это 

черное.

Конечно же, есть детали и тонкости.
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Создавать дефицит калорий — это не значит меньше есть.

На практике даже наоборот: в процессе снижения веса 

приходится есть больше. Больше по объему, но меньше 

по калориям. Это один из базовых принципов и хороший 

прием снижения тяги к еде.

Программы эффективны ровно на степень создаваемо-

го ими дефицита калорий. Чем больше дефицит, тем 

больший результат мы получим. Все попытки перебора 

стратегий — едим только жиры, едим только белки, едим 

только углеводы — и все невообразимые сочетания ре-

стриктивных подходов к питанию привели научное сооб-

щество к четкому пониманию: решающим фактором для 

снижения веса все-таки является калорийность рациона.

Однако же ключевое значение для успеха имеет перено-
симость методики. То есть те программы, на которых люди 
срываются меньше, в долгосрочном плане дают лучший ре-
зультат.

Хорошо худеют не те, кто слишком снижает калорийность, 

а те, кто не срывается.

Для сохранения результата по снижению веса более эф-

фективны усилия, направленные на модификацию или 

изменение пищевого поведения.

Запреты и ограничения здесь вообще не работают!

Если диетологи говорят: «Давайте не будем есть слад-

кое!» — то люди, как правило, им отвечают: «А давайте 
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будем!» Или ничего не отвечают, потому что уже жуют, 

а с набитым пирожными ртом говорить невежливо.

Страдания хоть и облагораживают душу — и ими, как из-

вестно, спасемся, — но совершенно не способствуют по-

худению. Если мы видим, что дефицит калорий работает, 

то получается, что страдать совершенно необязательно. 

Это не помогает в формировании пищевых привычек. 

Даже наоборот.

Программа по снижению веса, построенная на страдании 

и душевной боли, скорее всего, приведет к «эффекту йо-

йо». Это когда человек, избавившись от лишнего веса, 

набирает его снова. И так по кругу. Героическим трудом 

сбросил пять килограммов — а потом легко и незаметно 

набрал десять. Сбросил десять — набрал двадцать.

Очень важно в питании для снижения веса не запрещать 

себе, а научиться договариваться с собой.

Небольшой пример:

Давайте представим себе женщину. Молодую, лет 40–

50, которой внезапно повезло. Она устроилась на новую 

работу, а там все по-современному, по-модному. Повсю-

ду опенспейсы, гудвайбы и кофе-споты. По-русски гово-

ря — капучино на халяву. То есть даром, безвозмездно. 

Сколько таких стаканчиков она дернет за день? Исклю-

чительно «для мозга»?

Обычно, говорят, выходит 4–6. Если «для мозга». А если 

«для сердца» — может и больше получиться.

И мы даже сейчас не будем говорить, что к этому ста-

канчику так и просятся печенька, пирожное или конфе-

тулечка. Для фэншуя. И не станем упоминать, что сахар 

будет выбран самый модный и полезный. Тростниковый 

или кокосовый (все равно 380 ккал на 100 г).


