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Посвящается моей дочери Лилли. Надеюсь, у нее никогда не возникнет проблем с лишним весом, как у ее мамы




Информация в этой книге не заменит вам консультации с врачом-специалистом. Напоминаем: любая программа похудения должна проводиться под наблюдением квалифицированного врача, особенно если кроме лишних килограммов у вас есть еще какие-либо проблемы со здоровьем.

Привет! ☺

Пришло время стать стройной и здоровой!
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То́лстой, или, говоря политкорректно, «обладающей лишним весом», быть невесело. Мне это слишком хорошо известно: когда-то и я была такой. Не просто толстой, а огромной.



Я – одинокая мама, работающая на полную ставку. Как и многие другие занятые мамы, я поставила на первое место интересы ребенка, а на себя и свои увлечения попросту «забила». В какой-то момент мой вес достиг 128 кг – пугающая цифра, не правда ли? При росте 175 см мой индекс массы тела равнялся 42, а это диагноз «морбидное ожирение».
Мне надо было срочно худеть и спасать свое здоровье. С каждым днем я становилась все толще. Еще немного, и я заработала бы диабет. У меня уже было повышенное давление и жировой гепатоз. Мой лечащий врач при виде меня впадала в истерику – и неудивительно.
К тому моменту мне уже до чертиков надоели дорогущие скучные книжки про диеты, в которых на 300 страниц текста встречалась всего пара дельных мыслей. Я не хотела, чтобы о том, как похудеть, мне рассказывал какой-нибудь накачанный фитнес-инструктор с кубиками на прессе. Мне нужен был тот, кто на самом деле понимает, каково это – быть толстой и в физическом, и в психологическом смысле. Тот, кто тоже боролся с лишним весом, успешно его победил и способен рассказать об этом коротко, понятно, но достаточно подробно.



Согласно недавнему отчету Австралийского института здравоохранения, мы, австралийцы, впереди планеты всей по количеству страдающих ожирением – это 25 % детей и 63 % взрослых. Ужасающие цифры! Еще больше пугает то, что у нас очень много толстых в регионах, удаленных от крупных городов: 78 % населения. Австралия – страна толстяков, в которой ожирение приняло характер настоящей эпидемии. В этом мы можем сравниться с США и Великобританией.
Так почему среди жителей Австралии так много толстых? Ответ простой: мы все стали жертвами дезинформации.
Как говорится в отчете Института здравоохранения, «излишний вес и тем более ожирение значительно повышают риск развития сердечно-сосудистых заболеваний, диабета 2-го типа, болезней опорно-двигательного аппарата и некоторых видов онкологических заболеваний. По мере набора избыточной массы растет и риск возникновения всех вышеперечисленных заболеваний. Кроме того, излишний вес и ожирение значительно осложняют жизнь людей с хроническими заболеваниями».
Не очень-то оптимистично звучит, да? При этом СМИ и врачи годами твердят одно и то же: чтобы похудеть, нужно меньше есть и больше двигаться. Но что, если это не совсем верно? Мало того, нам постоянно твердят, что мы сами виноваты, что растолстели: мол, мы «лентяи и обжоры», у которых нет силы воли, которые маму родную продадут за тортик, и так далее, и тому подобное.
Все это сплошное вранье.
Хватит изводить себя. Прочтите эту книжку – внимательно и осмысленно! – и начинайте новую жизнь.



Любой супермаркет сегодня – это настоящий сахарный лабиринт, в котором так просто потеряться обычному человеку. Откуда мы можем знать, какие продукты полезны для здоровья, когда каждый второй из них именуется «диетическим», но на самом деле только помогает толстеть?
На тему эффективных способов похудеть ходит много мифов. Мой метод похудения не потребует от вас никаких материальных затрат: вам надо будет только поменять подход к покупке продуктов и выбору блюд. Придерживаясь этой методики, я похудела на 30 кг за 30 недель.
Да, я молодец! Сейчас похвалю себя – и продолжим.
Я тоже была толстой и страдала от этого. Отчаянно хотела похудеть (навсегда!), но у меня это никак не получалось. И я начала читать книги, выискивать самые свежие научные статьи о похудении и расспрашивать стройных молоденьких моделей, с которыми работала, что они едят.
Я стала сама себе подопытным кроликом. Когда какая-то методика похудения показывала положительные результаты, я находила способы «ускорить» ее. Я поставила перед собой цель: похудеть как можно быстрее, попутно не доведя себя до гроба.
При этом мне не подходили диеты, помогавшие быстро скинуть пару кило: у меня-то их было куда больше.
Я хотела худеть со сверхзвуковой скоростью. Толстые люди страшно хотят стать худыми – при этом желательно уже вчера. Я хотела, чтобы лишний вес навсегда остался в прошлом. И мне нужна была диета, которой я смогла бы придерживаться всю жизнь, не возненавидев при этом весь мир.
Если рассматривать каждое из моих правил по отдельности, они никого не удивят: всё это хорошо известные истины. А вот вместе они – сила. Сочетание этих методов гарантирует, что вы похудеете, причем очень быстро. А заодно и здоровье поправите.
Я понимаю, что у каждого из нас – работа, семья и прочие дела. Именно поэтому я постаралась сделать эту книжку как можно короче. Если вам нужно похудеть на много килограммов, меняйте пищевые привычки. Физическая активность играет тут куда меньшую роль, хоть я и стараюсь побольше двигаться, гулять и плавать (и этим летом впервые за долгие годы осмелюсь надеть бикини!).
Я придерживаюсь этих простых правил каждый день.
 Здоровое питание и что оно дало конкретно мне…
• Нормальный вес (я похудела на 30 кг… пока что)

• Стабильный уровень сахара в крови

• Снижение риска развития диабета

• Нормальное давление

• Понижение уровня холестерина

• Уменьшение количества висцерального жира, окружающего внутренние органы

• Уменьшение количества воспалительных процессов в организме

• Нормальная работа печени

• Приток энергии

• Больше сил

• Хорошее настроение

• Сияющая кожа

• Способность быстро соображать

• Отличный выбор в магазинах одежды (а еще меня наконец начали замечать продавцы)

• Возможность активно играть с детьми

• Позитивный взгляд на жизнь

• Гордость собой

• Способность лучше концентрироваться

• Отличный внешний вид (мне дают на 10 лет меньше)

• Тяга к занятиям спортом

• Самочувствие – СНОГШИБАТЕЛЬНОЕ



«Великие дела – результат не одного большого скачка, а последовательности маленьких шагов».

Винсент Ван-Гог

 

Вот правила, которые я соблюдаю каждый день…




  Правила для тела

 Соблюдайте все эти правила, и вес уйдет – чтобы никогда больше не вернуться.

  Правило № 1

Сахара
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В моем рационе нет сахара, особенно фруктозы.

Почему?
Сахар – это наркотик, от которого толстеют. Вот и всё.




У сахара много имен – больше 60. Неудивительно, что часто мы потребляем сахар, сами о том не подозревая.




Нектар агавы, барбадосский сахар, ячменный солод, ячменный сироп, свекольный сахар, коричневый сахар, карамельный сироп, сок сахарного тростника, тростниковый сахар, карамель, сироп рожкового дерева, мелкий сахар, кокосовый сахар, сахар из кокосовой пальмы, кондитерский сахар, кукурузный подсластитель, кукурузный сироп, леденцы из кукурузного сиропа, финиковый сахар, концентрат тростникового сахара, демерара, декстрин, декстроза, концентрат тростникового сока, сироп из коричневого сахара, фруктоза, фруктовые соки, концентраты фруктовых соков, глюкоза, сухая патока, золотой сироп, золотистый сахар, виноградный сахар, кукурузный сироп с высоким содержанием фруктозы, мед, глазурь, инвертный сахар, солоцовый сироп, мальтодекстрин, мальтол, мальтоза, манноза, кленовый сироп, патока, мусковадо, пальмовый сахар, паноча, сахарная пудра, сахар-сырец, жидкий коричневый сахар, рисовый сироп, сахароза, сироп из сорго, сахаробиоза, гранулированный сахар, сорго медвяное, сироп, меласса, турбинадо, сахар второй кристаллизации.




А вы знали, что практически во всех продуктах содержится фруктоза? Именно фруктозе я была в первую очередь обязана своим лишним весом – ведь я обожаю сладости.

Я готова была продать родину за пачку шоколадного печенья, которую могла умять всю целиком за 10 минут. А в одной пачке содержится 93 г сахара – примерно 23 чайные ложки.

Но сахар – это не только сладости. Сахар добавляют и во многие другие продукты. Например, как вам такой удивительный факт? В некоторых видах соусов барбекю содержится 50 % сахара.

В пищевой промышленности этому феномену даже дали название: точка наслаждения. Добавление сахара в сладкие и несладкие продукты делает их более привлекательными и вкусными для потребителя.

Примерно в 75 % продуктов на полках супермаркетов содержатся добавленные производителем сахара. Зачастую сахар используют даже при производстве таких продуктов, как хлеб – неожиданно, да? Самая высокая концентрация сахара – в сладких напитках, выпечке, молочных десертах, конфетах и леденцах и – что самое ужасное – в сухих завтраках.

Я стараюсь ограничивать потребление сахара 3 чайными ложками в день. В одну ложку входит 4 г сахара. В целом чем меньше я ем сахара, тем быстрее худею. Это правило – самое важное. Я думаю, что примерно половиной своего потерянного веса я обязана именно ему.

Почему вы толстеете от сахара
Обычно при насыщении организм человека выделяет гормон лептин. Это служит сигналом мозгу: надо прекращать есть. При потреблении фруктозы (то есть сахара) лептин не вырабатывается. Ваш организм не понимает, что уже насытился, и в результате вы переедаете, а заодно перегружаете печень, которой сложно переработать такое количество фруктозы.

Другими словами, несмотря на то что вы много едите и толстеете, вы все равно испытываете чувство голода. И чем больше вы едите, тем больше вам хочется – такой вот замкнутый круг. Наверняка каждый из нас знает, как легко и незаметно можно съесть целую кучу сладостей – и все равно не наесться. Меня, например, быстрее начнет тошнить от сладкого, прежде чем я им наемся.

Сахар практически мгновенно превращается в жир (если только вы не спортсмен-олимпиец, испытывающий огромные физические нагрузки) и негативно сказывается на здоровье.

Кроме того, как вы уже, наверное, замечали, сахар вызывает привыкание. Согласно некоторым медицинским исследованиям из надежных источников, сахар вызывает даже более сильное привыкание, чем кокаин.

Чтобы «слезть» с сахара, придется быть последовательным и стойким. Но, как только вы переломите себя, потрясающий эффект гарантирован!

При этом на «ломку» у вас не уйдет много времени. Всего через неделю вы уже почувствуете себя гораздо лучше: будете меньше уставать, больше радоваться жизни и даже успевать больше.

Я уже «слезла» с сахара. Больше не хватаю на автомате по три плитки шоколада в магазине, чтобы съесть одну из них по дороге домой. И я ведь даже не подозревала, насколько сильна моя зависимость от сахара! Зато теперь мне на него наплевать.

  Правило № 2

Полуфабрикаты
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Я не ем полуфабрикаты и многие бакалейные продукты.

К сожалению, 80 % ассортимента магазинов – это именно такая еда.

Что я не ем:

картофельные чипсы

печенье

шоколадные батончики

соусы

сухие завтраки (в них много сахара)

салатные заправки консервированные фрукты

замороженную картошку фри

– и это далеко не полный перечень!



 Почему?
В любом супермаркете на бакалейные товары и полуфабрикаты приходится около 80 % ассортимента. В таких продуктах много скрытых сахаров, вредных жиров и соли, которые способствуют набору веса. Это касается не только сладостей!

Начиная с 1960-х годов в магазинах стало появляться все больше и больше обработанных продуктов. Не кажется ли вам странным, что примерно в те же годы ожирение начало свое победное шествие по миру? И с тех пор количество страдающих от ожирения выросло втрое.

До той поры не так просто было найти изготовленную на фабрике еду и все в основном питались довольно просто и каждый день готовили дома. Сегодня же практически в каждом магазине на кассе вам предлагают целую россыпь разной готовой еды.

Избегайте центральных рядов в супермаркетах – как правило, именно там продают самые вредные продукты



 Помните: 1 чайная ложка = 4 г сахара



Некоторые компании изначально выпускали свои готовые закуски и полуфабрикаты, напичкав их сахаром. Сахар – дешевый ингредиент, который вызывает привыкание и усиливает аппетит, заставляя вас есть и покупать все больше и больше. Эта выгодная для корпораций стратегия может угробить ваше здоровье.

В якобы «полезных» закусках и полуфабрикатах содержится огромное количество скрытых сахаров и всякой вредной химии.

Например, в ничем не примечательной банке консервированной фасоли – целых 4 чайные ложки чистого сахара. В одну ложку входит 4 г, то есть всего – 16 г на банку! Полно сахара и в томатной пасте и кетчупе: туда обычно добавляют кукурузный сироп с высоким содержанием фруктозы. Некоторые сорта кетчупа на 50 % состоят из сахара (ну и других ингредиентов, далеких от натуральности). Выдавив немножко кетчупа на гамбургер, вы фактически посыпаете его 3 чайными ложками сахара. Неожиданный факт, да?

Национальное исследование проблем здравоохранения и питания в США, проведенное в 2009-2010-х годах, выявило, что «уменьшение потребления обработанных продуктов является эффективным способом снизить излишне высокий уровень потребления добавочных сахаров в США». Кто бы мог подумать?


  Правило № 3

Газировка
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Я не пью газировку и соки. Вообще.

Я не пью:

бутилированные или консервированные лимонады и газировку, а также фруктовые соки в любых видах.



Если вы любите сладкие напитки, обратите особое внимание на это правило!

Почему?
 В сладких напитках куча сахара, от которого вы и толстеете. Не заливайте себе в организм лишние килограммы!



В порядке эксперимента попробуйте как-нибудь съесть эквивалентное количество фруктов, сок которых вы любите, – например пять или шесть яблок. Это невозможно, верно? Потому что благодаря пищевым волокнам вы наедитесь одним-двумя яблоками.

Если бы природой было задумано выжимать сок из яблок, они бы росли прямо с трубочкой посередине – вы где-нибудь такое видели?




В одной банке газировки содержится примерно 9,5 чайной ложки сахара. Почти втрое больше моей дневной нормы!

А в напитках «без сахара» полно химических веществ – например ортофосфорная кислота, аспартам, бензоат калия… Я не знаю, что это за гадость, и тем более не собираюсь ее пить.

Некоторые искренне верят, что в низкокалорийной «диетической» газировке нет ничего плохого, ведь она содержит 0 калорий. Решать вам, конечно, но, на мой взгляд, ничего хорошего в таком количестве химии быть не может. Я не хочу вливать в себя полтаблицы Менделеева и поэтому из газировки пью только чистую газированную воду.

В соках тоже много сахара (фруктозы), при этом в отличие от целых фруктов в них нет пищевых волокон, полезных для пищеварения. Зато там невероятно много сахара. Только вообразите: в одном стакане яблочного сока его содержится почти 10 чайных ложек.

Короче говоря, вредного сахара там много, а хороших волокон нет вовсе. Пищевые волокна обеспечивают чувство сытости и стабилизируют уровень сахара в крови. Именно поэтому не стоит чистить фрукты: в кожуре как раз и содержится больше всего волокон.

И это подводит нас к следующему правилу.

  Правило № 4

Вода
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 Я пью много воды.



 Почему?
За день я выпиваю 6-8 стаканов воды, летом, как правило, даже больше.

Вода абсолютно необходима человеку для жизни. А еще – для хорошего самочувствия и эффективного снижения веса! Я покупаю как газированную, так и негазированную воду и стараюсь выпивать по 8 стаканов в день. Конечно, летом эта цель кажется куда более достижимой. Запомните: если вам хочется пить, значит, ваш организм уже обезвожен. Так что быстрее хватайте стакан с водой!

Я не пью соки, разбавленные водой, и ароматизированную воду. Впрочем, иногда я бросаю в стакан ломтик-другой лимона. Я стараюсь пить воду за 15 минут до каждого приема пищи: благодаря воде быстрее чувствуется насыщение, а значит, вы съедите меньше. Я всегда ставлю рядом с тарелкой воду, чтобы не забыть ее выпить.

Каждое утро я первым делом пью воду – меня это бодрит и настраивает на правильный лад. Помните, вода – ваш верный бескалорийный друг!

Зачастую, когда вроде бы хочется чего-нибудь пожевать, на деле оказывается, что просто нужно попить воды. Почему-то человеческий организм очень легко путает чувство голода с жаждой. Звучит странно, знаю, но со мной такое случается регулярно.

Натуральный яблочный уксус (желательно с уксусной маткой)

Периодически, когда я вспоминаю об этом, я выпиваю стакан воды с 2 чайными ложками яблочного уксуса. Такой напиток способствует росту полезных для пищеварения бактерий. Я не пью воду с уксусом чаще двух раз в день и никогда не пью неразбавленный уксус: это крайне губительно сказывается на состоянии зубов.

  Правило № 5

Обезжиренная еда
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Я не покупаю низкокалорийные и диетические продукты.

Не ем и не пью:

диетический йогурт

обезжиренный йогурт

обезжиренное молоко

молоко с пониженным содержанием жира

диетическое печенье

диетические десерты

диетические соусы



Ем и пью:

нормальный греческий йогурт

обычный жирный сыр

цельное молоко сливки

сметану

сливочное масло



 Почему?
Как правило, в «диетические» продукты добавляют сахар и соль, чтобы компенсировать недостаток яркого вкуса из-за отсутствия жиров. Несмотря на свое название, обезжиренные продукты способствуют ожирению!




Взять хотя бы диетические йогурты – по совести их стоило бы назвать нажори-стыми. Правда, боюсь, тогда бы их меньше покупали, а все мы знаем, что производителей волнует в первую очередь уровень продаж.

В одном из популярных брендов йогурта содержится 26 г сахара – то есть 6,5 чайной ложки. Больше, чем в одном батончике Mars!

Я стараюсь минимизировать потребление добавочных сахаров, поэтому никогда не покупаю обезжиренные йогурты. Отдаю предпочтение полноценному греческому йогурту с нормальной жирностью или кокосовому с низким содержанием сахара.

То же самое могу сказать и про молоко, сыр и прочие молочные продукты: я никогда не покупаю обезжиренные. Благодаря натуральным молочным жирам для насыщения вам понадобится гораздо меньше нормального йогурта или сыра, чем обезжиренного.

Натуральные молочные продукты – отличный источник кальция, белка, йода, витаминов А, D, B2 и B12, а также цинка.

Конечно, во всем нужна умеренность, так что не стоит пить по десять литров молока в день. И всегда читайте состав на упаковке: следите, чтобы в продукте не было добавленных сахаров и соли. Как правило, в день я выпиваю 1 стакан молока и съедаю около 30 г сыра. Иногда использую масло и сметану, когда готовлю ужин.

Полный отказ от молочных продуктов может пойти на пользу тем, кто не переносит лактозу. К счастью, меня это не касается.


  Правило № 6

Углеводы
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В моей диете мало рафинированных и переработанных углеводов.

Совсем мало!

Почему?
Я не ем белый хлеб, макароны и обычный картофель.

Хлеб, паста, картошка… Когда-то я сходила по ним с ума. Вся эта еда – отличный источник энергии, если вы, например, спортсмен и тратите ее реально много. Я себя к спортсменам отнести никак не могу, и мне такое количество углеводов никогда не было нужно.

Сегодня я потребляю куда меньше углеводов. При этом полностью я от них не отказалась: в конце концов, в овощах тоже полно углеводов!

Выбирайте те продукты с углеводами, в которых калорий меньше, а пользы больше.

Вместо белого хлеба, макарон и картошки я теперь ем более полезные и питательные для здоровья овощи, в которых, как правило, еще и меньше калорий. Пусть лучше мой организм черпает энергию из моих обильных жировых запасов.

Если же вам до слез хочется пасты, купите себе терку-спиралайзер: она превращает овощи (например, кабачки) в тонкую лапшу. А еще этой теркой очень приятно все измельчать, моя дочка ее обожает.

С хлебом ситуация куда сложнее. Не знаю, как вы, а я искренне и нежно люблю хлеб. При покупке всегда читайте состав на упаковке: многие производители добавляют в тесто лишний сахар. Лучше всего печь собственный хлеб (простой рецепт белкового хлеба приведен на соседней странице). Знаю, вам кажется, что это утомительно, но этот хлеб печется быстро. У меня на приготовление одной буханки уходит около 10 минут, а хватает ее на неделю.

Я пеку хлеб на чечевичной или нутовой муке: она содержит много белка и пищевых волокон. При этом углеводов в ней в четыре раза меньше, чем в обычной хлебопекарной муке. Кроме того, такая мука не содержит глютена. В день я ем по два-три кусочка белкового хлеба, он очень вкусный и сытный.

Вообще наш организм устроен так, что тратит гораздо больше энергии на переработку белка (из рыбы, мяса, яиц и т. д.) – примерно в два раза. Этот феномен, когда на переваривание определенных продуктов уходит дополнительная энергия, получил название «термического эффекта пищи». Идеальный обед, после которого вы долго не проголодаетесь, должен состоять из нежирной белковой пищи, натуральных жиров, большой порции овощей и воды.

Кроме того, сбалансированное питание нормализует уровень сахара в крови, благодаря этому вы почувствуете прилив сил и станете меньше нервничать. Как только я перешла на такую диету, я стала спокойной, как удав. При этом забыла, что такое вспучившийся живот, и успеваю переделать гораздо больше дел, чем раньше!

Хлеб
Переходите на хлеб из чечевичной и ну-товой муки (или муки из киноа): по сравнению с пшеничной мукой в ней куда меньше углеводов, но больше белка, железа и пищевых волокон. Хлеб из такой муки гораздо питательнее! В идеале начинайте печь свой хлеб: у меня уходит всего по 2 кусочка в день.

Картофель
Вместо картошки готовьте батат: в нем намного больше витаминов. Правда, я и бататом не злоупотребляю и ем всего четверть клубня раз в неделю.

Рис
Вместо белого риса покупайте коричневый и дикий: они содержат больше пищевых волокон. В неделю я ем около половины стакана вареного риса. Кроме того, вместо риса можно есть киноа или чиа, в которых много белка.

Паста
Пасту я вообще не ем – просто потому, что знаю: один раз попробую – и уже не смогу остановиться.

Очень важно есть качественные, «правильные» углеводы!

 Простой рецепт белкового хлеба (без глютена)
• 2 яйца

• 1 чайная ложка соли

• 1 кабачок, потереть

• 1 большая морковь, потереть

• 1 чайная ложка разрыхлителя

• 2 стакана нутовой муки

• 0,5 стакана натурального кокосового масла (растопить)

• 1 чайная ложка куркумы

• 2 столовые ложки дукки (смеси египетских специй)



Если смесь кажется вам слишком сухой, добавьте пару столовых ложек йогурта или пюре из нута.

Предварительно разогрейте до 180 °C духовку, включив вентилятор. Смешайте все ингредиенты и выложите в форму для выпечки. Выпекайте примерно 50 минут.

Когда хлеб пропечется, он приобретет светло-коричневый оттенок и скорее всего растрескается сверху. Проверьте готовность хлеба, проткнув его зубочисткой: на ней не должно остаться следов теста.

Специи в рецепте можно менять по вкусу, периодически я кладу туда чеснок, орегано, розмарин и другие травы.

Одной буханки мне хватает на неделю. Я предпочитаю предварительно подсушивать этот хлеб в тостере, так вкуснее. Приятного аппетита!



   Правило № 7

Голодание
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 Я не ем после 19:00, а завтракаю только в 10 утра.



Если вы ложитесь спать не с полным желудком, ночью организм включает режим «ремонтных работ» – регулирует уровень сахара и использует в качестве источника энергии жировые запасы. Здорово, правда?




Этот процесс называется краткосрочным голоданием. Это не диета, а просто режим питания.

Максимальный промежуток такого голодания составляет 14-15 часов для женщин и 16 – для мужчин.

У меня получается не есть по 15 часов, и меня такой график более чем устраивает.

Почему?
Современное общество помешано на еде. Мы едим беспрерывно, то и дело перемежая обеды и ужины перекусами и чаепитиями. Но так нельзя! Человеческому организму необходим отдых от еды!

Ночь – самое подходящее время для кратковременных голоданий, в результате которых у вас снижается уровень инсулина в крови и растет содержание сомато-тропного гормона и норэпинефрина. Все эти вещества помогают эффективнее расщеплять жировые запасы и переводить их в энергию.

Кроме того, выделение этих гормонов ускоряет метаболизм на 14 %, из-за чего поглощенные нами калории начинают быстрее сгорать. Голодание – отличный способ «перезапустить» свой метаболизм.

Кратковременное голодание не требует никаких особых жертв, ведь большая его часть проходит во сне. Я практикую голодание по 15 часов каждый день, за исключением редких случаев, когда вечером у меня намечаются какие-то встречи или вечеринки. Тогда я разрешаю себе «оторваться» и снова приступаю к мини-голоданию на следующий день.

Вы, наверное, думаете, что не выдержите 15 часов без еды. Боитесь, что броситесь ночью с криками к холодильнику и сметете все, до чего сможете дотянуться? Как ни удивительно, краткосрочное голодание не вызывает чувства голода, а напротив, его заглушает. Странно, но факт!

Как голодаю я: после завтрака в 10 утра я обедаю в 14:00 и ужинаю примерно в 18 часов. Так между приемами пищи получается совсем небольшой промежуток: это помогает мне избегать перекусов. Если мне все равно хочется есть, я могу перекусить горсткой орехов, сыром, овощами или домашней выпечкой без сахара.

Во время голодания (с 19:00 до 10:00) я не ограничиваю себя в напитках: вечером я пью зеленый чай, а утром – крепкий кофе.

Моему организму такая передышка просто необходима, без нее я чувствую себя гораздо хуже. Я не собираюсь отказываться от краткосрочного голодания, мне оно подходит идеально.


  Правило № 8

Фрукты
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 Я ем не больше 1-2 фруктов в день и не пью соки.



Фруктам я всегда предпочту ягоды. Кроме того, я не ем сухофрукты.

Почему?
 Не выжимайте из фруктов сок! Ешьте их с кожурой – так вы сохраните все полезные пищевые волокна.



Во всех фруктах содержится фруктоза, но не все они одинаково полезны. Например, в ягодах, грушах и киви гораздо меньше сахара, чем в манго или ананасах. Выбирайте фрукты с умом, но особенно на этом не зацикливайтесь. Правда, я все-таки полностью исключила из своей диеты виноград: в нем сахара особенно много.

Всегда ешьте фрукты целиком, с кожурой. Не делайте из них сок, вы лишитесь пищевых волокон, которые полезны для пищеварения и помогают худеть. Я сознательно ограничиваю себя во фруктах, но только потому, что в них много фруктозы, а я хочу похудеть как можно быстрее.

Как правило, я ем в день одну порцию фруктов (обычно ягод): в них меньше сахара и больше волокон. Впрочем, я не совсем показательный пример: у меня с фруктами сложные отношения еще с детства, когда я приходила из школы домой, голодная как волк, а мама говорила мне: «Если на самом деле хочешь есть, съешь какой-нибудь фрукт». А-А-А-А-А!

Старайтесь отдавать предпочтение сезонным фруктам, они вкуснее и полезнее. И лучше покупайте фрукты и овощи не в супермаркете, а на рынке: там они свежее и натуральнее.

В сухофруктах содержится так много фруктозы (сахара), что их можно сравнить с леденцами. В половине чашки фиников – 55 г сахара, или 14 чайных ложек. Организму все равно, откуда берется сахар – из полезных сухофруктов или вредных шоколадок, – он в любом случае превращает его в жир. Так что я предпочла вовсе отказаться от сухофруктов.

  Правило № 9

Прогулки
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Я делаю как минимум 10 000 шагов в день.

Скачайте приложение, которое считает шаги, или купите себе наручный шагомер. Им очень просто пользоваться. Я люблю гулять: включаю музыку или интересный подкаст и всегда возвращаюсь с прогулки в отличном настроении.

Не игнорируйте это правило: физическая активность полезна не только для тела, но и для души. А хорошее самочувствие помогает мне не сбиться с верного пути к идеальной фигуре.



10000 шагов в день равняются 150 минутам физической активности в неделю, или 25 минутам в день. Такой объем нагрузки рекомендуют все – от Общества хирургов США и Института медицинского обслуживания населения Великобритании до Министерства здравоохранения Австралии. Делая по 10 000 шагов в день, вы снизите вероятность появления разных болезней и значительно улучшите свое самочувствие. Регулярная нагрузка помогает похудеть, хорошо сказывается на фигуре, придает сил и снижает риск развития диабета 2-го типа и сердечнососудистых заболеваний.

В средней шоколадке содержится 270 калорий: чтобы их сжечь, нужно гулять целый час. Если вы хотите похудеть, но не в силах изменить свои пищевые привычки, вам придется постоянно и активно заниматься спортом.

Почему?
 Во время физической активности организм сжигает жировые запасы. Спорт придает сил и помогает мне чувствовать себя привлекательной. Кроме того, во время тренировок и прогулок растет мышечная масса, что еще больше ускоряет процесс похудения.



Не знаю, как у вас, а у меня абсолютно нет времени на бесконечные тренировки на беговой дорожке в спортзале.

Доктор Сэмюел Клейн из Медицинского института Университета Вашингтона утверждает, что «снижение количества потребляемой пищи поможет похудеть гораздо быстрее, чем увеличение физической активности». Кто бы мог подумать?

К счастью для меня (и надеюсь, для вас тоже), от лишнего веса прежде всего избавляет диета. Конечно, если вы начнете больше двигаться, хуже не будет! Так что не медлите, доставайте старые треники и идите на прогулку пугать прохожих!

А когда вам захочется еще больше спорта (а это случится, уж поверьте!), переходите к кардионагрузкам – бегу или ходьбе, силовым тренировкам. Так вы нарастите мышцы, которые сами по себе, в пассивном состоянии, расходуют больше энергии, чем жир. Так что вы не только станете подтянутыми и стройными, но и уничтожите дополнительные запасы жира!

Конечно, активные упражнения разжигают аппетит, но не стоит наедаться после тренировки, как бобик на помойке. Лучше перекусите чем-нибудь невредным и выпейте побольше воды – и почувствуете себя просто отлично!

Помните, что одних только тренировок для похудения недостаточно. Чтобы быстро уничтожить богатые залежи жира, вам придется заниматься практически без перерыва. Именно поэтому так важно следить за тем, что вы тащите в рот.

  Правило № 10

Я всегда читаю, что написано на упаковке продуктов
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 Почему?
Нужно понимать, что именно вы покупаете и едите.

Осознанное питание необходимо для ускоренной потери веса.

Посмотрим правде в глаза: в этикетках легко запутаться…

Золотое правило: чем список короче, тем лучше. Чем он длиннее, тем более глубокой обработке подвергался продукт.




Возьмем, к примеру, консервированный нут. Что перечислено в списке ингредиентов? Нут и вода. Отлично!

Как правило, чем меньше ингредиентов указано на этикетке, тем лучше. Держитесь подальше от продуктов с трансжирами, добавленными сахарами и солью. Помните, что в одной чайной ложке целых 4 г сахара.

Когда я только приучала себя внимательно читать состав продуктов на упаковке, я придерживалась простого правила: если какой-то из ингредиентов мне незнаком, я эту еду не покупаю. Учтите, что в списке ингредиенты перечислены по убывающей, то есть первым идет тот, которого в продукте больше всего.

Подумайте сами: никто же не пишет состав продукта на яблоке. Лучшая еда – это простая еда. А всё, к чему требуется писать список ингредиентов (или рекламировать по телевизору), должно инстинктивно вызывать сомнение. Впрочем, это звучит просто только в теории. В реальности же у всех нас полно дел, и иногда мы выбираем не полезную, а удобную еду, например ту, которую можно быстро приготовить.

Я призываю вас к обдуманному шопингу: не бросайте все подряд в тележку. Задумайтесь о том, чем вы собираетесь кормить свою семью. Расскажите детям о здоровом питании, это избавит их от проблем лишнего веса, какие есть у вас.

Например, я в магазине прошу дочку пробежаться по рядам и найти мне банку консервированных томатов с наименьшим количеством сахара: это и весело, и познавательно, и я время экономлю. Все в выигрыше!

Вскоре вы начнете делать это автоматически, сами того не замечая. Наверное, вы встречали в супермаркете подтянутых стройных красавцев, которые внимательно изучают надписи на банках и упаковках? Скоро и вы такими станете!


  Правило № 11

Я ем свежие, необработанные продукты…

 [image: ]
 
Такие как: яйца, овощи, рыба, мясо, фрукты (целые), зерновые, бобовые, молочные продукты, орехи.




Свежие, необработанные продукты – это те, которые содержат один-единственный ингредиент. В сочетании с другими такими продуктами из них получаются отличные блюда.

Почему?
Потому что простота – залог здоровья. Чем проще мы живем, тем лучше.

Покупая необработанные продукты, вы точно знаете, что именно загружаете в свой организм. В них нет скрытых сахаров, жиров или синтетических веществ.

Именно поэтому у большинства знаменитостей, с которыми я работаю, имеется целый список необходимых им во время работы продуктов: они не выпендриваются, а просто правильно питаются.

Я также стараюсь есть сезонные фрукты и овощи. Зачем травить себя консервированными или обработанными неведомо каким газом овощами?

Однажды, когда я работала над созданием рекламы для сетевого супермаркета, я попала на склад, где хранились яблоки. Что я могу сказать? Зрелище было не для слабонервных. Поверьте мне: лучше раскошелиться на натуральные и свежие яблоки.

Кроме того, я предпочитаю покупать органическую курятину, говядину и свинину. Мне кажется, стоит материально поддерживать фермеров, которые гуманно относятся к своим животным.

Чтобы избежать однообразия, я использую много специй и приправ – это вкусно и нескучно. Зимой я часто готовлю в мультиварке, а летом постоянно делаю разные салаты. В общем, питаюсь очень просто.

  Правило № 12

Утром я первым делом пью кофе
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 Почему?
Я пью кофе с самого утра, как только проснусь, а завтракаю позднее, около 10 часов.

Оказывается, кофеин запускает в ускоренном режиме метаболизм. Об этом мне рассказали фитнес-тренеры знаменитостей и спортсмены, с которыми мне довелось работать. Все они положительно оценивали роль утреннего кофе в деле похудения. Кроме того, лично мне кофе помогает придерживаться графика.

Благодаря кофеину организм начинает быстрее сжигать калории. Я пью по две чашки кофе в день и добавляю в каждую из них немножко молока – разумеется, цельного, а не обезжиренного. Почему я не пью латте? Очень просто: больше молока – больше калорий, а мне это совсем не нужно.

Если вы лично плохо переносите кофеин – например, у вас от него начинает болеть голова или дрожать руки, – не пейте кофе. И ни в коем случае не давайте кофе детям!

  Правило № 13

Я предпочитаю зеленый чай черному
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 Почему?
В зеленом чае содержится мощный природный антиоксидант, помогающий ускоренному сжиганию жира в организме, – галлат эпигаллокатехина (EGCG).




Чайный лист для зеленого чая подвергается куда меньшей обработке, чем для черного или красного. Зеленый чай снижает уровень холестерина в крови и обладает рядом других плюсов, но его главное достоинство в том, что он помогает похудеть.

Выбирайте сорта, содержащие сэнтя (молотые листья японского зеленого чая) – в нем содержится особенно много EGCG – как правило, производители чая указывают процентное содержание на упаковке. Чем оно больше, тем лучше.

Доказано, что пара чашек зеленого чая в день положительно влияют на самочувствие, а 5 чашек снижают риск развития рака желудка и способствуют похудению. Мой личный «потолок» – 10 чашек в день.

Конечно, не стоит заставлять себя пить зеленый чай, если он вам противен. Мне же просто нравится вкус зеленого чая. Кроме того, иногда я пью его вместо воды.

Помните, что в зеленом чае, как и в кофе, содержится кофеин. Не пейте его, если вы плохо реагируете на кофе! И не давайте зеленый чай детям.

  Правило № 14

Сон
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Я сплю по 9 часов в сутки.




Известно, что нормальный сон способствует похудению и абсолютно необходим для хорошего самочувствия.

Я стараюсь спать по 8-9 часов в сутки и никогда не сплю меньше семи с половиной часов.

Почему?
Да потому, что всем нам надо спать!




Еда и сон – две базовые потребности человеческого организма, которые тесно переплетены друг с другом. Например, существуют продукты, положительно влияющие на сон (зеленые листовые овощи), и продукты, ухудшающие качество сна (жирный фаст-фуд).

Когда я очень устаю, я начинаю «забивать» на правильное питание, и руки сами тянутся к пачке с печеньем. Пару раз я пала так низко, что отправилась на охоту в комнату дочери: вдруг у нее после детских вечеринок остались конфеты?

Такое поведение вредит в первую очередь мне самой, и я изо всех сил стараюсь держать себя в руках. Когда я высыпаюсь, то быстрее соображаю и могу противостоять соблазнам. Поначалу, решив худеть, я очень рано ложилась спать. Во-первых, так я держалась подальше от еды: за долгие годы обжорства у меня развилась привычка есть по ночам. Во-вторых, все мои исследования говорили о пользе полноценного сна. Моей девятилетней дочке нравилось, что я ложусь спать одновременно с ней, и это меня тоже очень поддерживало.

Лично я всегда больше сплю зимой. Видимо, так уж настроены мои биологические часы. Если вам, как и мне, хочется спать больше или меньше в определенное время года, не переживайте: это всё проделки матушки-природы.

Конечно, иногда обстоятельства складываются так, что у вас просто нет времени на полноценный сон. Но нужно все-таки пытаться наладить нормальный режим и высыпаться хотя бы по выходным.

Ведь, согласно исследованию шведских ученых из Университета Упсалы, нехватка сна сильно замедляет метаболизм, что приводит к набору веса. Ой-ой!


  Правило № 15

Фаст-фуд
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Я не ем фастфуд (почти).

Почему?
Давайте будем реалистами: невозможно полноценно питаться каждый божий день по три раза. Иногда возникает необходимость что-нибудь перехватить на бегу.

Но все-таки попытайтесь решить проблему разумно. Помните: за ваше тело отвечаете только вы и только вам решать, чем его кормить.

Фаст-фуд – дешевый, удобный и, надо признать, иногда чертовски вкусный способ перекусить. Но обычно, проглотив вожделенный гамбургер, вы чувствуете себя не очень хорошо.

К сожалению, большинство блюд фастфуда насыщены сахаром, жирами и солью – а вы помните, что все это очень вредно. Именно поэтому, пообедав в «Макдоналдсе», вы чувствуете не только вину за нарушение диеты, но и тяжесть в желудке. К счастью, у этого правила есть и исключения. Ура!




Хороший фаст-фуд:

японский – суши и роллы с коричневыми нори, вьетнамский – низкоуглеводные рисовые роллы, суп фо,

ливанский – курица, баранина и салаты, мексиканский – бобовые, салаты, рыба.




Оглянитесь вокруг. Возможно, рядом с вами работают ресторанчики, в которых быстро обслуживают и вкусно кормят – и при этом подают блюда из натуральных свежих продуктов, а не бог знает что, трижды обжаренное во фритюре.

  Правило № 16

Порции
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Я слежу за размером порций.




За последние десятилетия размер «обычной» порции вырос в несколько раз.




Прежде чем брать добавку, потерпите 20 минут. Возможно, вы уже наелись, а ваш организм еще этого не понял.

Короче говоря, не торопитесь. Встаньте из-за стола и пройдитесь. Вряд ли за эти 20 минут вы умрете от голода.

Почему?
В документальном фильме «Двойная порция» наглядно показано, до какого абсурда дошло наше понимание «нормальных порций», особенно когда дело касается фастфуда. Вспомним хотя бы шоу «Человек против еды», в котором с восторгом демонстрируются гигантские порции еды в ресторанах США, Австралии и Великобритании.

Если вы питаетесь дома, контролировать размер порций легко. Но что делать, если вы оказались в ресторане? Там слишком велик соблазн съесть все, что вам подали, даже если вы уже наелись. Пожалейте свой организм! Поняли, что уже не голодны? Отложите вилку.

Запомните простое правило: порция мяса или рыбы должна быть размером с вашу ладонь. Все остальное пространство на тарелке должны занимать овощи. «Заполировать» такой ужин можно десертом без сахара домашнего приготовления.

Чтобы сигнал о насыщении дошел от желудка до мозга, нужно 20 минут: это доказанный факт!

Еще один способ уменьшить свои обычные порции – использовать тарелки меньшего диаметра. За последние годы стандартный размер тарелок увеличился, а человек обычно стремится заполнить все пространство тарелки. Так что замените большие тарелки на маленькие. Звучит глупо, но работает. И ешьте, только когда голодны.

  Правило № 17

Алкоголь
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Я редко пью алкоголь.

Почему?
Мне не очень нравятся алкогольные напитки, но изредка я позволяю себе выпить. Еще реже – сильно выпить.




Я отказалась от вина и шампанского, в которых много сахара, в пользу коктейлей. Мой фаворит – водка с лаймом и газированной водой. Если на вечеринке танцуют, я могу выпить два коктейля, а не один, потому что знаю, что сожгу чуть больше калорий, энергично дрыгая ногами и размахивая руками.

Я практически никогда не пью в будни. В выходные могу иногда пропустить бокальчик, но это случается нечасто. Слишком велик соблазн выпить следом за первым бокалом второй, потом третий и так далее. Когда я выпью, мне хочется съесть что-нибудь вредное, так что я принципиально стараюсь избегать алкоголя.

Разумеется, поэтому у меня не бывает похмелья и с утра я просыпаюсь свежей и отдохнувшей. С возрастом это стало особенно актуально.

В отпуске я пью немного чаще – совсем чуточку чаще. Но разве можно любоваться закатом на Бали в компании друзей без мохито? Впрочем, я оправдываю себя тем, что никогда не пью вино бутылками по вечерам, как некоторые мои знакомые.

И еще один повод ограничить употребление алкоголя: он замедляет метаболизм.

  Правило № 18

Зеленые овощи
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Я ем зеленые листовые овощи с жиросодержащими продуктами.

Почему?
Советую всем сочетать зеленые листовые овощи (много, очень много овощей!) с полезными жирами, например такими, какие содержатся в авокадо или хорошем оливковом масле.

Это способствует лучшему усвоению витаминов и просто делает овощи вкуснее.




Зеленые листовые овощи:

Руккола

Кудрявая капуста кале

Латук

Шпинат




Короче, если овощ зеленый и с листьями – хватайте его быстрее!




Полезные натуральные жиры:

Авокадо

Лосось и жирная рыба вроде сардин

Орехи, в том числе натуральное арахисовое масло

Семена подсолнечника, тыквенные и кунжутные семена

Оливки

Качественное оливковое масло

Сыр (в небольших количествах)

  Правило № 19

Перекусы

 [image: ]
 
У меня всегда есть чем перекусить.




Когда я куда-нибудь уезжаю (по работе или по личным делам), то всегда беру с собой что-нибудь на перекус, чтобы не оказаться голодной в незнакомом месте.

Что?
Например:

Сырые орехи

Овощи, нарезанные кусочками

Ягоды

Хумус

Вареные яйца

Сыр

Темный шоколад (80-90 % какао)

Домашние смузи из свежих овощей и фруктов с водой или со льдом

Снеки без сахара (рецепты легко найти в интернете)




Учтите, что не рекомендуется превышать дневную норму потребления орехов, а это 30 г, или ОДНА порция, примерно такая:

• 20 шт. миндаля

• 15 шт. кешью

• 20 шт. фундука

• 15 шт. макадамии

• 15 шт. пекана

• 2 ст.л. кедровых орешков

• 30 шт. фисташек

• 9 грецких орехов




Я везде ношу с собой плотный вакуумный пакет с застежкой, им очень удобно пользоваться, особенно если надо уезжать на съемки. В таких местах обычно предлагают роковой для толстяка набор еды: шоколадки, конфеты, выпечку… Если я предварительно не заправлюсь своими полезными орешками или ягодами, то срыв обеспечен.


  Правило № 20

Подготовка
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Я заранее готовлюсь к каждому дню и каждой неделе.

«Проваливая подготовку, вы готовитесь к провалу».

Бенджамин Франклин

 

 Почему?
Перекусы

Если вы знаете, что вам нужно поехать куда-то, где не будет доступа к привычной вам полезной еде, обязательно возьмите с собой что-нибудь перекусить. Я завтракаю в 10 утра, поэтому с собой обычно захватываю вареные яйца, орешки и два кусочка белкового хлеба.




Шопинг

Придерживаться здорового питания гораздо проще, если в холодильнике и шкафах у вас припасены только полезные продукты. Помните: у вас всегда должно быть достаточно продуктов, чтобы накормить невредной едой всю семью.




Праздники и всякие мероприятия

Когда меня приглашают на вечеринку или встречу, где будут подавать вредную и вкусную еду, я стараюсь поесть заранее. Честно говоря, когда я голодная, то практически себя не контролирую. А потому стараюсь не допускать таких ситуаций.




Сладости

Иногда, когда я себя контролирую, я позволяю себе какую-нибудь вредную вкуснятину. Правда, мне приходится строго за собой следить, потому что чуть не углядишь – и срыв гарантирован. Запомните два слова: исключительный случай. Сладости и вредности – это не норма, а исключение!




Иногда

Я готовлю двойную порцию ужина или обеда и замораживаю половину: когда у меня нет времени, такие заготовки очень выручают.




Супермаркеты

Не ходите за покупками на пустой желудок! Это не приведет ни к чему хорошему.

   Правила для души

 Иногда мне кажется, что залог успешного похудения – это правильный настрой.

  Правило № 21

Слушать себя
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Я слушаю себя и свой организм.

Почему?
Прекращайте есть, когда чувствуете легкое насыщение. Помните, что сигнал о нем идет от желудка до мозга целых 20 минут.

Проведите эксперимент: попробуйте отслеживать, как чувствует себя ваш желудок, когда вы едите. Не переживайте, если поначалу ничего не получится, ведь до этого момента вы наверняка стабильно переедали. Так что нечему удивляться.

Лично я, стыдно сказать, ела больше необходимого целых 20 лет. И я помню, что в начале своего большого пути мне нужно было прикладывать массу усилий, чтобы осознанно отслеживать состояние своего желудка – наелась я или нет.

По мере насыщения ощущение пустоты должно сменяться легким давящим чувством. Как только оно появляется, откладывайте вилку в сторону. Если вы уже испытываете некий дискомфорт, значит, съели слишком много.

Ну а если вас подташнивает или вам хочется прилечь, значит, вы, извините, обожрались. Учитесь слышать свой организм!

  Правило № 22

Стресс

 [image: ]
 
Я очень стараюсь избегать стрессов.




Нервотрепка – верный путь к лишнему весу.

Почему?
Это связано с кортизолом – гормоном, который выделяется во время стресса.




Кортизол, в свою очередь, ведет к снижению выработки анаболических гормонов, из-за чего организм начинает экстренно запасать жир, замедляет метаболизм и увеличивает аппетит. Катастрофа!

Стресс влияет на всех по-разному, но у меня реакция на него всегда одна: я начинаю есть и толстеть. За несколько особенно тяжелых лет я обзавелась обширным «спасательным кругом» там, где у нормальных людей талия.

Может, именно стресс делал вкусную еду такой привлекательной? Это, без сомнения, так. Но, возможно, свою роль сыграл и кортизол, одна из главных функций которого – запасать энергию в организме.

Всегда старайтесь выделять время на приятные для вас занятия и оптимистичнее смотреть на жизнь. Я пытаюсь всегда находить в окружающем мире какие-то приятные для меня моменты – например первый нежданный запах весны или невероятно красивый цветок. Очень важно переключаться со своих проблем на внешний мир и иногда выбираться из своего панциря.

И ради бога, не нервничайте из-за пустяков. Они того не стоят.

  Правило № 23

Мифы и заблуждения
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Я не верю распространенным мифам о похудении.




Мне кажется странным, что все вокруг пытаются рассказать, как похудеть, в то время как мир охвачен эпидемией ожирения.

Почему?
У каждого – своя правда. Найдите ее и для себя.




Что я называю распространенными мифами? Да все те же миллион раз повторенные рассуждения:

Она толстая, значит, ленивая.

У него не хватает силы воли, чтобы похудеть.

Нужно больше двигаться и меньше есть – тогда точно похудеешь.

Просто займись спортом, и все.

Не ешь фаст-фуд.

Ешь обезжиренные продукты.

Ешь низкокалорийные продукты и вообще научись считать калории.

Ешь шесть раз в день.

Ты сама виновата в том, что разжирела.

Некоторые из этих высказываний – откровенная ложь, остальные могут не соответствовать истине в каждом конкретном случае.

Больше всего меня бесит фраза «Выбирайте обезжиренные продукты» – это полный бред! Обезжиренные продукты в большинстве своем напичканы сахаром и прочей дрянью. Зачем, спрашивается, вы хотите, чтобы я это ела? К сожалению, почти все толстяки проходят стадию безжировых диет.

Мы искренне верим, что обезжиренные продукты полезны для здоровья, а в итоге еще глубже скатываемся в пропасть ожирения.


  Правило № 24

Голод

 [image: ]
 
Голод мне не друг.

 Разве нет?
Когда начинаешь правильно питаться, чувство насыщения приходит раньше и остается с тобой дольше благодаря обилию натуральных жиров и пищевых волокон.

Не верьте, если вам говорят, что во время похудения вы должны все время испытывать чувство голода.



Бороться с соблазном съесть что-нибудь вкусное тяжело. Этот процесс изматывает эмоционально и физически и практически никогда не завершается полной победой. Съев одну несчастную булку, мы впадаем в депрессию и начинаем есть еще больше. Кажется, почти всем полным людям знаком этот замкнутый круг.

Никогда не доводите себя до голодных обмороков! Если вы долго не ели и вас знобит, срочно перекусите, иначе рискуете сорваться и набить брюхо вредной едой.

Сбалансированный обед должен обеспечивать чувство сытости примерно на четыре часа. Если вам все равно хочется есть, перекусите. Для этого всегда носите с собой полезные перекусы – орешки, ягоды и т. д. Понаблюдайте, когда вам хочется есть больше всего. Для меня риск сорваться выше всего в 16 часов дня и после ужина. Зная об этом, я готовлюсь заранее: кладу рядом кусочек темного шоколада содержанием какао 90 % или горсть орехов.

Придерживаться сбалансированной и здоровой схемы питания очень сложно, если тебя мучает голод. Прислушивайтесь к своему организму и ешьте, когда вам хочется.

Вы обязательно добьетесь успеха – если только дадите себе шанс.

  Правило № 25

Сладкое
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Я сдерживаю свою тягу к сладкому.

 Как?
Стоило мне слезть со сладкого, как я начала по-другому воспринимать многие продукты. Теперь я отчетливо чувствую сахар даже в овощах: это адаптировались мои рецепторы, которые я раньше глушила сладким. Правда, чудесно?



Меня уже не тянет на сладкое, и часто один только вид торта вызывает у меня тошноту.

Я и раньше слышала такие утверждения от успешных похудальцев, но никогда им не верила. Теперь я знаю, что это чистая правда.




Если вы любите сладкое, не корите себя за это – лучше подготовьтесь к трансформации своих вкусов. В интернете можно найти уйму рецептов разных вкусных штук без использования сахара. У меня в холодильнике почти всегда лежит какая-нибудь вкусняшка, как правило, приготовленная с использованием рисового солодового сиропа без фруктозы. Не искушайте себя, не покупайте сладости! Если у вас под рукой лежит шоколадка, сложно удержаться и не съесть ее. Так зачем вредить себе?

Я недавно пошла на концерт, и мой друг принес с собой обычный молочный шоколад, чтобы «отпраздновать» наш выход в свет (чтоб его!). Я съела приличный кусок, и меня чуть не вырвало. Мне стало реально плохо (чтоб его!!!), я еле стояла на ногах. Ну что же, я усвоила урок: по сахару я НЕ скучаю. После этого мне стало еще проще сказать «нет» сладостям.

Замените сладости темным шоколадом с содержанием какао 80-90 %. В таком шоколаде очень мало сахара (2,8 г, или 0,75 чайной ложки, на порцию), а его мощный, насыщенный вкус не позволит им объесться. При умеренном потреблении темный шоколад даже полезен для здоровья.

Дело в том, что какао-бобы содержат флавонолы – вещества, обладающие антиоксидантным эффектом, которые снижают проницаемость клеток, нормализуют давление и улучшают работу сосудистой системы.

В темном шоколаде меньше сахара и больше флавонолов, чем в молочном. Лично я в день съедаю 2 кусочка шоколада, не больше.

  Правило № 26

СМИ
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Делите на десять всё то, что говорят в СМИ.

 Почему?
Толстой быть тяжело. Да что там, быть толстой – ПОЛНЫЙ ОТСТОЙ.



Но как же похудеть, если еда, которая считается полезной, только способствует набору веса? Это невозможно!

Худым сложно понять, как деморализует постоянный сброс и набор веса. Мы всегда виним в неудачах самих себя – а кого же еще? Но надо понимать, что во многом вина лежит не на нас, а на компаниях – производителях продуктов, которые, по сути, обманывают своих потребителей. Хватит себя гнобить – в том, что вы растолстели, не только ваша вина.

В современном мире худоба и красота – это обязательный минимум, про который неустанно напоминают молоденьким девочкам и девушкам разные СМИ. И, как ни печально, я – одна из тех, кто поддерживает этот устоявшийся порядок. Как визажист, я знаю, сколько времени уходит на то, чтобы модели в рекламе выглядели так, как они выглядят. Прежде чем фотограф возьмется за камеру, мы тратим как минимум полтора часа на макияж и прическу. А потом снимок полируют в «Фотошопе», и конечный результат может не иметь ничего общего с реальностью.

Помню, однажды я работала на съемках рекламы для одной популярной штуки для похудения. В рекламе снималась просто шикарная девушка-модель: высокая, стройная, с американским размером 4-6 (в России – 42-44). Так ее фотографии за-фотошопили вусмерть – а все потому, что ее бедра и попу сочли чересчур большими! Можете себе представить большую попу 42-го размера? Но это в мире моды происходит буквально каждый день.

Честно говоря, я сама не стремлюсь стать худой. С чисто эстетической точки зрения мне нравятся более округлые женские фигуры, с нормальной грудью и попой. Например, как у австралийской модели Лоры Веллс: она фигуристая девушка с подтянутым телом. По-моему, идеальный вариант.

Я хочу, чтобы каждый из нас понимал: не надо стремиться к нереальному идеалу, нарисованному СМИ. Он не существует. Стремитесь к своему личному идеалу – этого более чем достаточно.


  Правило № 27

Калории
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Хватит считать калории.

Правда?
Это утомительное занятие отнимает массу времени и, по сути, совершенно бесполезно, если вы придерживаетесь здорового режима питания.

  Правило № 28

Натуральные продукты
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Экологически чистые продукты не всегда полезны.

Правда?
Органические необработанные продукты – это замечательно. А вот органические переработанные продукты – не очень.




Всегда читайте состав на упаковке, прежде чем что-то купить, и обращайте внимание на наличие скрытых жиров, сахаров и синтетических добавок.

Иногда в соседних рядах продаются одинаковые продукты, только те, которые обозначены как «органические» или «экологически чистые», стоят пугающе дорого.

Некоторые «полезные для здоровья» продукты на самом деле содержат огромное количество сахара. Не надо думать, что в отделе экологически чистых и натуральных продуктов продается всё исключительно полезное для здоровья: это далеко не всегда так. Всегда читайте, что написано на упаковке!

  Правило № 29

Заменители сахара
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Я использую заменители сахара.

Какие?
Мой фаворит – рисовый сироп. Впрочем, и его я использую нечасто. Этот сироп обладает рядом полезных свойств и не содержит фруктозы, только глюкозу и мальтозу.

Мне не нравятся искусственные подсластители. По-моему, все они имеют какой-то противный привкус. Я приведу список наиболее распространенных из них (даже по названиям понятно, что все это сплошная химия):

• Сахарин

• Аспартам

• Ацесульфам К

• Сукралоза

• Неотам




Мировая медицинская общественность так до конца и не определилась с тем, насколько опасны или безопасны для здоровья искусственные подсластители. Так стоит ли ставить на себе эксперименты?

Самый натуральный из подсластителей – это стевия, которая представляет собой бескалорийный растительный экстракт в 200 раз слаще обычного сахара. Я стевию не люблю: у нее какое-то неприятное послевкусие.

  Правило № 30

Доброта
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Не пилите себя с утра до ночи, мыслите позитивно.

 Договорились?
Помните: даже если вы сегодня поддались слабости, завтра будет новый день. А новый день – это еще один шанс начать свой путь к здоровью. Будьте к себе подобрее и блюдите прежде всего свои интересы.



Пойдите на прогулку, или покатайтесь с детьми на самокатах, или придумайте еще что-то – главное, не переставайте двигаться. Это поможет вам отбросить мысли о еде и не даст сбиться с верного пути. Помните, что успех всегда лежит вне зоны комфорта – фраза хоть и избитая, зато абсолютно верная.

Иногда мне кажется, что удержаться в рамках здорового питания – задача, требующая большой эмоциональной отдачи. Если я злюсь, устала или расстроена, меня так и тянет заесть горе чем-нибудь вкусным. Да, знаю, в этом и есть моя главная проблема.

Впрочем, я верю: долговременная потеря веса меняет наше восприятие самих себя. Почаще говорите себе: ты справишься, у тебя все идет по плану, ты молодец. Будьте себе лучшим другом, наставником и опорой: очень важно подбодрить себя, чтобы достичь и близких, и дальних целей. Позитивные поступки ведут к позитивным результатам – старайтесь придерживаться этого девиза каждый день.

Лично мне еще помогает общение с другими людьми. Я расспрашиваю, как питаются окружающие, и рассказываю им о своей борьбе с весом (если они хотят меня слушать). Если вам удастся найти единомышленников, которые так же, как и вы, пытаются похудеть, – держитесь за них! Окружайте себя позитивными людьми, которые хотят, чтобы их жизнь изменилась к лучшему. Эффект от такого общения просто потрясающий. Не стесняйтесь принимать поддержку и помощь от других худеющих. В конце концов, у всех вас общая цель.

Постарайтесь в подробностях представить себе идеальную жизнь в идеальном для вас весе. И поверьте в то, что эта картинка реальна. Потому что это на самом деле так.

  Правило № 31

Награда за труды
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Празднуйте победы и не вините себя за поражения.

 Почему?
Я периодически балую себя походом в кино, новой кофточкой или сережками – чем угодно, только не вредной едой. Такие мелкие приятности – уже повод продолжить свой путь к идеальной фигуре.



 «Многие зачем-то ждут заветной цифры на весах, чтобы наконец начать любить и ценить себя. Это глупо!»

Кларисса Хьюмениай-Джемисон, модель

 

Будьте к себе добрее. Гордитесь собой. Питайтесь правильно, потому что это важно. Потому что вы – важны. Я наконец полюбила ходить по магазинам одежды. И меня почему-то вдруг начали замечать продавцы! Удивительно, да?

Пока я худею, я закупаюсь в секонд-хендах или на развалах – какой смысл тратить кучу денег на одежду, если она скоро опять станет велика? Еще один хороший источник недорогой одежды – сайт eBay.

Если же вы достигли плато, то есть ваш вес на неделю или даже три остановился на одной отметке и не желает идти вниз, – не переживайте. Это естественный этап процесса, его проходят абсолютно все худеющие. Я застряла на плато на три недели, и меня это страшно бесило. Но ничего, я придерживалась нормального режима, и плато вскоре закончилось: вес вновь стал снижаться.

А после выходных на Тасмании, которые я провела, лазая по горам, я и вовсе набрала вес – целых 1,5 кг! Какое разочарование! Ведь я активно двигалась и правильно питалась – и что же? Но потом я заметила, что, несмотря на набранный вес, одежда сидит на мне свободнее, чем раньше, и я не чувствую себя потолстевшей. В конце концов до меня дошло, что у меня просто наросли кое-какие мышцы, которые весят больше жира.

Иногда весы ошибаются и врут. Прежде чем начинать худеть, хорошенько измерьте все свои параметры и запишите их в раздел «Обо мне» в конце этой книги. Тающие на глазах объемы – отличный стимул двигаться дальше к здоровью и красоте.


   Как начать

 Шаг за шагом. День за днем.

  Как начать

Прежде чем приступить к своей программе похудения, я отправилась к врачу на осмотр и сдала кучу анализов. Мне надо было осознать свою «отправную точку». Через три месяца я пришла к ней снова, и мы обе были поражены – так далеко вперед я продвинулась.

Если вы решили начать худеть, сходите к своему лечащему врачу и расскажите ему о своем намерении: вдруг он найдет у вас какую-то болячку, о которой вы не знали и которая может повлиять на процесс?

А потом отправляйтесь в магазин.

Только сперва проведите генеральную уборку на кухне и избавьтесь от всех вредных продуктов! Отдайте их бедным, выбросьте, уничтожьте. Слишком велик соблазн съесть что-нибудь вредное, если ты точно знаешь, что это лежит у тебя в холодильнике.

Купите шагомер или скачайте приложение, которое считает шаги. Я вообще обожаю все устройства, отслеживающие физическую активность и сон. Хорошенько выспитесь, утром взвесьтесь, запишите свои параметры – и вот вы уже готовы сделать первый шаг на пути к здоровью и красоте.

Я придумала себе график: каждую неделю я принимала к исполнению еще два правила – одно тяжелое и одно простое. Вскоре все они вошли у меня в привычку. Такой подход позволил мне быстро потерять очень много лишних килограммов. Конечно, у каждого свои привычки и образ жизни. Возможно, вам покажутся сложными совсем не те правила, какие вызвали трудности у меня. Это нормально!

Неделя 1
Перво-наперво я исключила из рациона полуфабрикаты и переработанные продукты и ввела в режим простую, как мне тогда казалось, привычку – регулярные прогулки.

Неделя 2
Отказалась от сахара (это было сложно) и наладила нормальный режим сна.

Неделя 3
Сократила потребление углеводов и отказалась от газировки (это оказалось легко).

Так, неделя за неделей, я перестраивала свой образ жизни. Мне кажется, постепенное наращивание темпа заметно облегчает процесс похудения. Какие-то недели пролетали мгновенно, какие-то вызывали мучения, но я все равно упорно двигалась вперед. Результат – потеря десятков лишних килограммов – того стоил.

Помните, что вы делаете это ради себя, ради себя будущей, красивой и здоровой.



Упорство и настойчивость – вот залог успеха.

  Содержимое холодильника

Что у меня в холодильнике и в шкафу

Молочные продукты и яйца
Яйца (от кур на свободном содержании)

Греческий йогурт нормальной жирности

Цельное молоко

Сметана

Сыр – я обожаю фету и халуми

Масло сливочное/топленое

Овощи
Цветная капуста – отлично сочетается с рисом

Авокадо

Морковь

Красный болгарский перец – его я запекаю

Батат

Кабачки и цуккини – для нарезки лапшой

Помидоры – я предпочитаю черри

Тыква – ее вкусно запекать

Зеленые листовые овощи

Грибы – на тостах к завтраку – вкуснятина

Любые другие овощи, какие вам нравятся – я, например, редко покупаю кукурузу или картофель

Фрукты
Ягоды

Яблоки

Апельсины

Сезонные фрукты

Мясо и рыба
Свиной фарш из органической свинины

Говядина фермерская

Лосось – если продают со скидкой

Тунец – консервированный

Курица – органическая

Бекон – тоже органический

Орехи и бобовые
Орехи – самые разные, я покупаю сырые и несоленые

Чечевица – разная, сухая и консервированная

Фасоль – разная, сухая и консервированная

Тыквенные семечки – их я кладу в тесто для хлеба

Жидкости
Кокосовое масло – натуральное Оливковое масло

Рисовый сироп – для приготовления десертов без фруктозы

Бальзамический уксус

Кокосовое молоко и сливки

Яблочный уксус с маткой

Разные полезные припасы
Мука – чечевичная, нутовая, кокосовая

Чиа, киноа

Рис – коричневый и дикий

Овсянка – обычная, неподслащенная

Травы и специи

Арахисовое масло – натуральное: в обычном магазине оно дешевле, чем в «органических» лавках

Темный шоколад – 80-90 % какао

Зеленый чай

Кофе

Газированная вода

Небольшие пакеты с застежкой для перекусов

  Типичный день

Один обычный день с точки зрения питания

Пью воду или зеленый чай – как только проснусь, с каждым приемом пищи и в промежутках между ними.



7:00 – сразу после пробуждения

Кофе с каплей цельного молока (иногда пью две чашки)



10:00 – завтрак, первый прием пищи за день

Один из следующих вариантов:

2 ломтика белкового хлеба, половинка авокадо, 2 куска бекона

1 ломтик белкового хлеба, 2 вареных яйца

30 г овсяных хлопьев с йогуртом и ягодами

1 столовая ложка семян чиа с йогуртом и ягодами

2 поджаренных ломтика белкового хлеба с сыром и помидором

2 яйца, поджаренные на масле с грибами, беконом и шпинатом



14:00 – обед: простое сочетание белковой пищи и зеленых листовых овощей

Большая тарелка супа – домашнего, из овощей или фасоли

Большая порция зеленого салата с лососем или курицей

Любое сочетание белковой пищи с зелеными листовыми овощами

Сашими из сырого лосося – обожаю японскую кухню



16:00 – перекус

Что-то одно:

30 г орехов, сырых и несоленых

Ягоды – небольшая горстка



18:00 – ужин

Что-то одно:

Рыба или мясо на гриле, овощи или салат

Тайское карри на кокосовом молоке из рыбы, курицы или овощей, к нему на гарнир рис с цветной капустой

Индийское карри – см. выше, Тайское карри

Зеленые листовые овощи с луком, помидором, пармезаном, оливковым маслом и бальзамическим уксусом



18:45 – перекус

2 кусочка шоколада с содержанием какао 80 %.



После 19 часов – никакой еды!


  Достигнув результата

Наконец…

Удача вам не нужна, мой метод работает безотказно.

Не возвращайтесь к прежним вредным привычкам. Научитесь слышать свой организм и понимать, от чего ему становится хорошо. Ведь вы заслуживаете самого лучшего.



Я знаю много людей, которым удалось сильно похудеть. Вот только у большинства из них вес в течение пяти лет возвращался обратно. Посмотрите хотя бы на статистику шоу про худеющих The Biggest Loser – почти все участники набрали вес снова. И неудивительно: кто в обычной жизни может отдавать тренировкам по несколько часов в день? Да никто. Все мы люди занятые, по уши погрязшие в рутинных делах, работе и личной жизни.

Нужно ставить перед собой достижимые, реальные цели. Вам надо осознать, что для потери веса придется изменить образ жизни. Навсегда. Вам придется всю сознательную жизнь ограничивать себя в сладком и не покупать вредные продукты, иначе вес опять вернется.

Я постоянно начеку: как только мне начинает дико хотеться сладкого, я иду наперекор своим желаниям и на какое-то время полностью убираю любые сладости из своего рациона. Мне это помогает, потому что я знаю: лично для меня сахар – настоящий наркотик и, если дорвусь до него, мне будет трудно остановиться.

Я по-прежнему регулярно взвешиваюсь, как правило, два раза в неделю, каждый раз в одном и том же белье. Это помогает мне держать под контролем процесс похудения.

Поверьте, уж если я смогла похудеть, то вы сможете тоже.



Поверьте в себя!

  Поддержание веса

После достижения идеального веса (или размера одежды) можно дать себе кое-какие послабления. Например, вернуть в рацион некоторые фрукты, чуть чаще позволять себе углеводы или устраивать кратковременное голодание не каждый вечер/ночь, а через день. Решайте сами, что подойдет именно вам.

Я верю, что вы не вернетесь к прежнему образу жизни. Просто потому, что за то время, пока будете худеть, вы приучите организм к здоровой и питательной пище и поймете, что благодаря сбалансированному питанию стали чувствовать себя гораздо лучше. Вы и сами не захотите сходить с этого пути, ведь он ведет к здоровой жизни и красивой фигуре.

Подберите для себя комфортный рацион и образ жизни, которого сможете придерживаться еще долгие годы. У вас все получится. Удачи!
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