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ВВЕДЕНИЕ. 

ПОЧЕМУ СТОИТ ПРОЧИТАТЬ ЭТУ КНИГУ

Представьте, что вы просыпаетесь утром и вдруг замечаете: 

одежда сидит свободнее, лицо выглядит свежим и не отек-

шим, а в голове — ясность и легкость. Нет той навязчивой 

тяги к сладкому, которая всегда побеждала силу воли. Спо-

койно завтракаете, не думая, сколько калорий в тарелке, 

и идете по делам с ощущением: «Наконец-то я управляю сво-

им телом, а не наоборот!» Не нужно взвешиваться, потому 

что вес именно тот, который вы хотели.

Звучит как мечта? На самом деле это не вопрос везения 

или железного характера.

Если устали худеть без результата, вес стоит или растет, 

отеки не уходят, а усталость преследует даже после выход-

ных — проблема не в лени и не в том, что вы «слабее других». 

Нередко гормоны незаметно мешают двигаться вперед. И хо-

рошая новость в том, что это можно изменить.

Я знаю эту вечную борьбу: очередная диета — быстрый 

результат — срыв — плюс новые килограммы. Когда каждая 

неудача кажется подтверждением, что «со мной что-то 

не так». Я все это прошла и победила, потому что удалось най-

ти подход, который помог — без насилия над собой и жест-

ких рамок.

Эта книга о том, как лучше понимать гормоны и помочь 

телу стать другом. Без изнуряющих тренировок, без голод-

ных вечеров, без страха, что «снова сорвусь». Здесь я подроб-
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но разбираю основные гормоны, которые могут влиять 
на вес. Объясняю простым языком, как каждый из них рабо-
тает, какие сигналы стоит заметить и какие шаги в питании, 
образе жизни и привычках могут помочь.

Еще покажу маршрут, который может стать полезным, 
если привычные диеты или схемы питания не работают так, 
как хотелось бы: когда вес словно застыл, особенно в зонах 
лица, живота, холки и бедер, мешают отеки, а также в перио-
ды, когда дают о себе знать бессонница, усталость, перепады 
настроения или тяжелые дни перед месячными.

Внутри вы также найдете:
 • пошаговый 30-дневный план питания с акцентом 

на поддержку обмена веществ и гормонального фона, кото-
рый можно адаптировать под реальную жизнь: с семьей, ра-
ботой, командировками и праздниками;

 • марафон радости и суперсилы — инструкцию по вне-
дрению привычек, которые могут влиять не только на тело, 
но и на настроение, энергию, интерес к жизни;

 • варианты самонаблюдения — быстрые тесты-опрос-
ники, которые можно пройти прямо в процессе чтения, 
и простые маячки, по которым можно заметить, что мешает 
чувствовать себя лучше или худеть;

 • обзор анализов на гормоны и что означают основные 
показатели;

 • понятное объяснение того, как гормоны связаны с поху-
дением, энергией, сном, аппетитом и даже с самоощущением.

Отдельные разделы посвящены:
 • женскому здоровью и особенностям гормонального 

фона после 35 лет, а также в период менопаузы;
 • поддержке печени и кишечника как фильтров гормо-

нальной системы;
 • разбору популярных БАДов в контексте гормонов и по-

худения.
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Просто и по шагам, с опорой на научные данные и лич-
ный опыт.

В конце некоторых глав — сюрпризы, связанные с тайной 
жизнью гормонов, о которой редко говорят. А что именно — 
узнаете, когда будете читать.

И если раньше казалось, что все слишком сложно: анали-
зы, рекомендации, врачебные термины… Покажу, как можно 
выстроить простую систему, в которой легче разобраться 
и сделать первые шаги к переменам.

Я собрала проверенные знания и разложила их по полоч-
кам. Не придется гадать или собирать информацию по крупи-
цам. Открываете книгу — и сразу получаете удобный марш-
рут для ориентира.

Если не любите много читать, не переживайте! Эта кни-
га — как конструктор. Можно начать только с теории или 
практических шагов. Можно пройти тесты или возвращаться 
к советам постепенно.

Эта книга для женщин, которые:
 • хотят не только скорректировать вес, но и поддержи-

вать энергию, уверенность и красоту в любом возрасте;
 • устали от бесконечных ограничений и ищут перемен 

без постоянного чувства вины;
 • много работают и нуждаются в системе, которую мож-

но совмещать с плотным расписанием;
 • совмещают работу и заботу о семье и которым важно 

иметь решения на каждый день;
 • в любом возрасте, но в том числе в возрасте 35+, или 

сталкиваются с изменениями в теле, весе или настроении, 
а также с особенностями, связанными с предменструальным 
периодом или менопаузой;

 • не хотят или не могут активно заниматься спортом, 
но стремятся чувствовать себя комфортно в своем теле;

 • устали пробовать «волшебные» диеты и ищут более 
устойчивый подход.



Хотя книга ориентирована на женщин, многое может 
быть полезно и мужчинам, которые хотят позаботиться о сво-
ем весе, здоровье и качестве жизни.

И помните главное: даже если вы чувствуете себя хорошо, 
эта книга может помочь лучше понять свое тело и факторы, 
которые влияют на гормональный фон.

А если вам сейчас непросто, помните: самая темная ночь 
всегда перед рассветом. То, что ощущаете сегодня, — это 
не приговор. Перемены возможны в любом возрасте и на лю-
бом этапе пути.

Вы заслуживаете не вечной гонки за идеалом, а жизни, 
в которой приятно быть собой. Пусть этот путь приведет 
к силе, легкости и уверенности шаг за шагом, начиная с сего-
дняшнего дня.

Обнимаю каждую из вас и верю в ваш успех, даже если вы 
пока устали верить в себя сами.



I
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Глава 1.

Почему диеты могут не работать, 
а вес возвращается

Вы не одиноки, если чувствуете, что тело будто живет по сво-
им законам, а руки опускаются. Казалось бы, все делаете пра-
вильно: меньше едите, считаете калории, отказываетесь 
от сладкого — а вес упрямо стоит на месте. Или, что еще «ве-
селее»: сначала немного уходит, а потом возвращается, как 
будто забыл дома что-то важное.

Особенно обидно, когда жир словно застревает в «упря-
мых» зонах: живот, бедра, лицо, руки. Днем еще можно 
поверить, что все неплохо, но к вечеру тело будто «залива-
ет». А утром в зеркале хочется спросить отражение: «Кто ты 
и почему выглядишь усталой вместо меня?» Но зеркало 
молчит — оно, похоже, тоже не выспалось. Даже после сна 
остается ощущение усталости. Тянет на сладкое, появляется 
чувство вины за каждый кусочек — и кажется, что только 
у вас так.

Сначала приходит надежда: «Вот теперь точно получит-
ся!» Строгое ПП, красивые тарелки, никаких сладостей, пять 
приемов пищи, все по правилам. Но вес уходит всего на пару 
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килограммов либо возвращается. Каждый день начинается 
с надежды, а заканчивается разочарованием.

Тогда режим становится все строже: ужины уходят, сон 
ухудшается, растут раздражение и слабость. Уровень добро-
желательности к миру падает до «не трогайте меня даже 
взглядом».

В какой-то момент чувство вины появляется все чаще: 
за лишний кусочек, за усталость, за то, что не дотянули 
до конца недели. Оно вплетается в каждую мелочь: выбор 
продуктов, поздний ужин, случайный перекус. И каждый 
день превращается в борьбу без конца.

Жизнь откладывается на потом: новая одежда, радость, 
отпуск, танцы, даже простые удовольствия. Все ждет того мо-
мента, когда «наконец похудею». Одежда выбирается так, 
чтобы спрятать себя. Фотографии не радуют. Пляж или при-
мерочная становятся стрессом. Стеснение и сравнение с дру-
гими окрашивают жизнь в серый цвет, а ожидание превраща-
ется в постоянный фон.

Постепенно силы уходят только на то, чтобы просто дер-
жаться.

Если усталость, апатия или снижение интереса к близости 
и радости сопровождают слишком долго — это может быть 
сигналом того, что стоит поискать новые подходы к себе 
и своей жизни.

Вы не обязаны ждать идеального тела, чтобы разрешить 
себе радость или отпуск. Запомните: вы уже достойны полно-
ценной жизни — прямо сейчас. Но если хочется перемен, это 
тоже естественно и важно. Главное — меняться ради себя, 
а не ради чужих ожиданий.

 

ОДНА МИНУТА НА ГОРМОНАЛЬНЫЙ ЧЕК-ЛИСТ: 
ГДЕ СЛАБЫЕ МЕСТА?

А теперь быстро пройдем мини-опрос. Посмотрите, 

узнаете ли вы себя в этих вопросах. Ответьте: да или нет.


