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ÏÐÅÄÈÑËÎÂÈÅ

Вашему вниманию предлагается рабочая тетрадь, которая может быть полез-
ной для людей, решивших сбросить лишний вес и сформировать полезные 
пищевые привычки.

Меня зовут Сергей Обложко, я врач-психотерапевт и диетолог. Многие годы 
я провожу программы по снижению веса, разрабатываю, адаптирую и совер-
шенствую методы и материалы в помощь людям, встающим на путь правиль-
ного питания.

Основные положения системы питания, которая для краткости называется 
«Принципом метаболической тарелки», описаны в моих книгах «Мозг про-
тив похудения», «Худеем по метаболическому принципу» и «Худеем по ме-
тоду отрицательной калорийности», которые вышли ранее.

Данное пособие строится на материалах, которые в результате постоянно-
го совершенствования многократно доказали свою нужность и полезность 
в процессе проведения программ по снижению веса и модификации пище-
вого поведения. Они могут пригодиться как участникам наших программ 
по снижению веса, так и широкой аудитории, заинтересованной в примене-
нии на практике принципов составления здорового рациона.

Одна из идей, на которых строится принцип метаболической тарелки, за-
ключается в том, что питание с дефицитом калорий, которое совершенно не-
обходимо для успеха в снижении веса, должно быть вкусным, сытным и сба-
лансированным по составу нутриентов. В то же время для достижения успеха 
вполне достаточно упрощенного подхода к расчету калорийности отдельных 
продуктов и рациона в целом. Таблица округленных показателей калорий-
ности с распределением по принципу плотности калорий и указанием, к ка-
кой группе нутриентов (белки, жиры, углеводы и ли клетчатка) правильнее 
относить тот или иной продукт, — это очень удобный практический способ 
быстро понять принцип составления тарелки.

Форма самоотчета, которую мы используем в программах, не только позво-
лит зафиксировать, упорядочить и улучшить пищевое поведение, но и мо-

жет стать основой для выбора удачных решений в питании, которые, посте-
пенно закрепляясь, превращаются в новые пищевые привычки.

Простейший чек-лист для фиксации качества и количества сна, уровня фи-
зической активности и некоторых других простых, но важных параметров 
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помогут ничего не забыть, а в случае отсутствия результата на весах помогут 
быстро понять, в чем причина задержки в снижении веса.

График снижения веса и уменьшения объемов помогает наглядно предста-
вить ваши достижения, вовремя приступить к стимулирующим мероприя-
тиям, если снижение веса прекратилось и длительное время нет никакого 
прогресса в похудении.

Долговременный и устойчивый результат в сохранении стройности зависит 
не столько от выбора программы похудения и соблюдения принципов пита-
ния для снижения веса, сколько от формирования новых долгосрочных пище-
вых привычек, поэтому хорошая программа по снижению веса — это все гда 
немного обучение. В течение всей жизни нам приходится осваивать новые 
навыки: мы учимся танцевать, говорить на иностранных языках и управлять 
автомобилем. Точно так же и в основе способности сохранять стройность ле-
жат именно приобретенные навыки. Как правильно выбирать продукты? Как 
вкусно готовить полезные продукты? Какие пищевые приемы помогут сни-
зить тягу к еде? Как худеть без срывов? Данная рабочая тетрадь поможет вам 
в закреплении подобных навыков, которые станут прочным фундаментом 
вашей стройности.

Одно из удивительных открытий поведенческой диетологии заключает-
ся в том, что существует некое явление, многими авторами иронично на-
зываемое «магией дневника». Замечено, что по любой программе питания 
люди худеют быстрее, если записывают то, что едят, и фиксируют изменения 
в процессе похудения. Это связано с тем, что мозг человека не совсем адек-
ватно оценивает пищевое поведение: он любит все жирное, сладкое, соленое 
и глутаматное. И, согласно экономической теории пищевого поведения, лю-
бые легкодоступные калории приводят его в восторг, что стимулирует выде-
ление всевозможных «гормонов счастья», и в результате мы чувствуем себя 
очень хорошо в процессе еды и после приема пищи.

Проведено большое количество остроумных экспериментов, которые нагляд-
но показывают, что наше пищевое поведение в значительной мере протека-
ет бессознательно. Если попросить человека вспомнить, что и когда он ел, 
результат разойдется с реальностью настолько сильно, что многим сразу ста-
новится понятно, откуда берутся лишние килограммы. Наш мозг всегда пре-
уменьшает количество съеденного: он может забывать целые приемы пищи, 
не говоря уже о феномене так называемой автоматической еды — когда мы 
едим машинально, даже не обращая на это внимания. Если будете вовремя 
кратко фиксировать все съеденное в дневнике, сможете лучше понимать свое 
пищевое поведение и корректировать его. Ведение такого дневника очень 

полезно: это не только простейший способ начать реально сбрасывать лиш-
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ний вес, но и реальная возможность приступить к улучшению пищевого по-
ведения.

Многие могут заявить, что нет ничего более скучного, чем заполнять отче-
ты, однако я предлагаю взглянуть на это немного по-другому. Для заметного 
улучшения состояния здоровья человеку достаточно сбросить в среднем хотя 
бы 10% от исходной избыточной массы тела, и для этого обычно достаточно 
трех месяцев. Только представьте, что каждая заполненная тетрадь даст вам 
примерно минус 10 килограммов на весах! А это чуть больше, чем две пяти-
литровых бутыли воды! И сбросить их означает значительно улучшить состо-
яние здоровья, заметно снизить риски развития таких грозных заболеваний, 
как сердечно-сосудистые катастрофы, диабет, остеоартроз и многих других.

Пожалуй, главный секрет успеха в снижении веса — это последовательность 
усилий. Быстро худеют не те, кто занижает калорийность, а те, кто не срыва-
ется. Попробуйте заполнить хотя бы первую страницу дневника, и очень бы-
стро увидите, что это не так уж и сложно, но ведение такого дневника может 
быть очень познавательным и полезным.

Успех в снижении веса не зависит от приливов вдохновения. Помните: ника-
кая сверхсильная мотивация и никакие даже самые страшные клятвы не дадут 
вам такого эффекта, который способны дать упорство и последовательность! 
Будьте упорны в достижении поставленных целей и последовательны в своих 
действиях — и положительные результаты не заставят себя долго ждать.

От всего сердца желаю вам успеха в ваших полезных начинаниях!

До встречи на пляже! И всего вам приталенного!


