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Рада приветствовать вас, друзья!

Меня зовут Света Ровенская, я — дипломированный 

диетолог-нутрициолог и специалист по функциональному 

интегративному питанию. Уже несколько лет я веду свой 

блог, в котором нет места стереотипам и шаблонам — толь-

ко научный аргументированный подход.

И если вы читаете мою книгу, значит, вы уже на шаг 

ближе к истине. На шаг ближе к гармонии с собой и сво-

им телом. Значит, вы уже устали быть в плену привычных 

убеждений и мифов вокруг еды. Пора от них избавляться☺
В эту книгу я вложила не только свои знания, 

но и свою душу. В ней я постаралась дать ответы на все во-

просы, которые у вас могли возникнуть на этом непростом 

пути правильного питания и здорового образа жизни.

После прочтения всe в голове у вас будет по полочкам.

Поехали!

От автора

Светлана РОВЕНСКАЯ  @rovenskaya_sveta  3
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С балансом энергии всe просто:

• если потреблять калорий меньше, 

чем тратишь, будешь худеть;

• если потреблять больше, чем тратишь, — набирать;

• а если обе стороны уравнения равны, то и вес 

останется неизменным.

Еда — энергия, измеряемая в калориях. Это наше 

топливо. И самый эффективный для организма способ эту 

энергию запасти — сохранить еe в виде жира.

Давайте начнeм с базовых понятий. 

Суммарный расход калорий за день состоит из не-

скольких частей:

Обмен веществ 
и баланс энергии

Глава 1 
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• Базовый обмен (50—60% 

всех расходуемых калорий)

Даже если вы весь день не бу-

дете вылезать из кровати, ваш 

организм всe равно затратит опре-

делeнное число калорий на своe 

жизнеобеспечение (дыхание, серд-

цебиение, поддержание температу-

ры тела и т. д.). Это и есть базовый 

метаболизм. А если при этом ещe 

и потреблять меньше, чем трати-

те, то будете худеть. Но радоваться 

рано; ведь, похудение в этом случае будет идти в основ-

ном не за счeт жира, а за счeт потери жидкости и рас-

пада мышечной ткани. Но об этом попозже. 

Кстати, на поддержание одного килограмма мышц 

организм тратит 10—15 ккал в сутки, а на поддержание 

одного килограмма жира — всего 5 ккал.

• Бытовая активность (10—30%)

Это всe то, что мы делаем каждый день: идeм на ра-

боту, гуляем по парку, сидим с подругой в кафе, болтаем 

по телефону и т. д.

Бытовую активность мы можем легко менять са-

мостоятельно — например, когда начинаем ставить себе 

небольшие цели по пройденным шагам в день.

9Светлана РОВЕНСКАЯ  @rovenskaya_sveta  
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           Тренировки (10%)

Домашние или в зале — 

они все расходуют калории. 

Конкретные цифры зависят 

от продолжительности и ин-

тенсивности тренировки; 

однако очень часто эти энерго-

затраты переоценивают.

Простой пример: для де-

вушки 60 кг весом 40-минутная 

быстрая ходьба на дорожке по-

тратит всего 210 ккал, а класси-

ческая часовая силовая трени-

ровка в зале всего 150 ккал.

Кстати, не стоит ориентироваться на цифры, на-

писанные на кардиотренажeрах во время тренировки, — 

чаще всего они очень завышены (в 2 раза и выше).

• Термический эффект пищи (10%)

Это калории, которые тратятся на переваривание 

и усвоение пищи.

Быстрее всего усваиваются жиры — энергии для их 

усвоения тратится минимум, а самыми энергозатратны-

ми являются белки — на них уходит до 30% от калорий-

ности.
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Глава 2

КБЖУ

Что же это за зверь такой? ☺
Всe просто — это аббревиатура от «Калории Белки 

Жиры Углеводы».

Вы уже знаете, что, для того чтобы похудеть, нужно 

потреблять меньше, чем тратишь, — другими словами, 

создать дефицит калорий.

На самом деле, даже если вы будете есть одни пирож-

ные (в условиях дефицита калорий) — вы всe равно будете 

худеть. Но тело будет выглядеть всe хуже и хуже! А при-

чина этого как раз и кроется в правильном соотношении 

белков, жиров и углеводов (БЖУ).

Ведь когда мы хотим похудеть, мы хотим сбросить 

именно жир, а не ценную мышечную ткань. Поэтому 

важно контролировать не только количество калорий, 

но и следить за БЖУ.

12 Худеем по науке. Теория и практика ПП от нутрициолога



КБЖУ
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Соотношение БЖУ
Идеальной пропорции в рацио-

не БЖУ не существует — для каждого 

человека она будет своя.

Рекомендации Всемирной орга-

низации здравоохранения (ВОЗ):

• углеводы — 50—55%;

• жиры — 30%; 

• белки — 15—20%.

Для понимания давайте пере-

ведeм калорийность в граммы:

• 1 г углеводов = 4,1 ккал;

• 1 г жира = 9,3 ккал;

• 1 г белка = 4,1 ккал.

Пример: если ваша дневная 

норма — 1600 ккал, то на углеводы 

должно приходиться 800—880 ккал, 

на жиры — 480 ккал и на белки — 240—

320 ккал.

Переводя в граммы, получаем: угле-

воды — 195—215 г, жиры — 52 г, белки — 

59—78 г.

Такое соотношение подходит 

для среднестатистического, не за-
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