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Аннотация
Менталитет диеты крепко засел в сознании каждого из нас, отнимая радость жизни. Все вокруг твердят, что достаточно больше двигаться и меньше есть. Но чувство ненависти к себе растет, отдаляя нас все дальше от заветного результата. Джин Стивенс, автор множества бестселлеров, рассказывает о своем опыте похудения на 40 килограмм при помощи науки. Её книги открыли новую главу в жизнях тысяч людей по всему миру. Весь секрет в интервальном голодании. Инструменте, способном нормализовать уровень инсулина в крови и справиться с развитием диабета второго типа и ожирением. Перед вами быстрый и простой старт, который вы сможете освоить всего за 28 дней.
В формате PDF A4 сохранён издательский дизайн.


Джин Стивенс
Ешь, голодай, повторяй

Посвящаю эту книгу всем, кто практикует или только собирается практиковать интервальное голодание.
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Вы новенький?

Тогда добро пожаловать в мир свободы! Пусть эта книга станет для вас надежным помощником в процессе постижения практики интервального голодания (ИГ). Читайте и перечитывайте ее! Что-то из написанного здесь откроется вам совершенно по-новому на втором, третьем или четвертом прочтении. Постепенно, приобретая опыт, вы начнете смотреть на ИГ другими глазами. Проникнете вглубь вещей, которые на первых порах казались непонятными. Пообещайте мне, что время от времени будете обращаться к этой книге. А я обещаю вам, что через год вы себя не узнаете!
Вы давно практикуете интервальное голодание (ИГ) или знакомы с моей первой книгой Delay, Don’t Deny: Living an Intermittent Fasting Lifestyle («Не отказывайся, просто повремени: интервальное голодание как образ жизни»)?
Я хочу, чтобы эта книга стала для вас палочкой-выручалочкой в делах ИГ! В ней я продолжаю исследовать важные вопросы касательно методики. Очень надеюсь, что в процессе ее прочтения вы сделаете для себя интересные открытия. Да, я сама каждый день учусь чему-то новому, несмотря на то, что практикую ИГ уже давно.

Дорогие голодатели (опытные и не очень), мне от всей души хочется, чтобы интервальное голодание навсегда избавило вас от диет. Знайте, можно не отказываться от еды, а просто повременить с ней!

Вступаем в новую жизнь!

Всем привет! Меня зовут Джин Стивенс, и я очень рада, что вы держите в руках мою книгу!
Сегодня особенный день. День, когда вы наконец решили покончить с диетической гонкой и начать жить по своим правилам. В этой книге я познакомлю вас с удивительной методикой оздоровления, которая называется интервальное голодание.
Я хочу, чтобы вы всегда помнили: решения принимаете только вы. Именно вы выбираете, чем питаться и когда. Вы лучший знаток своего организма, а значит, пришло время взять власть в свои руки. Слишком долго мы плясали под чужую дудку, следуя системам питания от сомнительных экспертов. В этот раз все будет по-другому. Вместе мы разработаем стратегию, которая подходит вашему организму и которую вы сможете адаптировать по мере необходимости.
Но для начала позвольте представиться. Кто я такая и почему написала эту книгу? Прежде всего поговорим о моем образовании и опыте. Мне хочется, чтобы вы знали, кем я являюсь и, что особенно важно, кем не являюсь.
У меня есть диплом бакалавра в области начального образования, диплом магистра естественных наук и докторская степень в области работы с особо одаренными детьми. Я преподаватель, которого научили разрабатывать учебные программы и грамотно излагать информацию. А еще я обладаю обширными научными знаниями и хорошо разбираюсь в методологии проведения исследований. Умею читать и понимать научные тексты и могу донести их суть до простых людей.
Я проработала в начальной школе без малого двадцать восемь лет, поэтому у меня сердце учителя. И пытливый ум. Я умею задавать вопросы — да, годы общения с одаренными учениками не прошли даром. Помимо этого, у меня хорошая научная база, я понимаю и силу, и ограниченность научных исследований.
А теперь я расскажу вам, кем я не являюсь. Я не врач, не диетолог и не лабораторный ученый. А значит, когда будете читать мою книгу, не стесняйтесь проверять и перепроверять написанное, обращаясь к указанному первоисточнику. Я обещаю вам, что не буду перевирать научные сведения, как делают многие авторы. На самом деле это проблема многих книг о здоровье. Знакомая до боли ситуация: читаешь некое научное утверждение, а потом находишь статью, откуда была взята эта информация, и понимаешь, что там говорится совсем о другом. В моей книге такого не будет, обещаю.
Моя первая книга Delay, Don’t Deny: Living an Intermittent Fasting Lifestyle («Не отказывайся, просто повремени: интервальное голодание как образ жизни») была написана в 2016 году. Когда благодаря интервальному голоданию мне удалось сбросить более 36 килограммов и удержаться в новом весе, я загорелась желанием поделиться с миром своими знаниями. Книга помогла мне это сделать. Я искренне горжусь своей работой. Кстати, на Amazon в разделе книг о похудении она стала бестселлером номер один. Эта небольшая книга познакомила с интервальным голоданием десятки тысяч людей, что кажется невероятным. Наступило время выпустить в свет обновленное издание с новыми рекомендациями, основанными на результатах последних исследований. Прошу любить и жаловать мое новое детище: «Голодай. Ешь. Начинай сначала». В этой книге я более подробно затрону научную сторону вопроса, поэтому моим давним поклонникам точно не будет скучно. Вот увидите, вас ждет немало открытий.
Помимо этого, я веду несколько популярных подкастов об интервальном голодании. В подкасте The Intermittent Fasting Podcast мы обсуждаем ИГ и отвечаем на вопросы слушателей, а в подкасте Intermittent Fasting Stories звучат реальные истории людей, практикующих данную методику. Они делятся со мной своими проблемами и радостями. Если вам не хватает вдохновения, то последний подкаст именно для вас.
На собственном опыте я знаю, что такое интервальное голодание и с какими сложностями оно сопряжено. В 2015 году я запустила небольшую онлайн-группу поддержки, которая со временем разрослась в несколько отдельных групп. Сейчас в них состоят сотни тысяч людей со всех семи континентов. (Да, у нас даже есть один человек с Антарктиды!). Не один год я лично опекала и поддерживала участников, что позволило мне накопить бесценный опыт.
Я знаю, как помочь другим превратить интервальное голодание в образ жизни. Я знаю, какие вопросы интересуют людей и какие ошибки они чаще всего совершают. Знаю, что предпринять, когда становится тяжело, и могу дать волшебный пинок: по сути, в интервальном голодании нет ничего сложного, но и просто бывает далеко не всегда! В этой книге я поделюсь с вами всем, что знаю, и помогу грамотно встроить интервальное голодание в свой образ жизни.
Что ж, теперь вы знаете, кто я такая. Возможно, кто-то сейчас думает: что общего у меня с этой женщиной? Что конкретно я знаю о диетах и проблемах с весом?
Так же, как и вы, большую часть своей сознательной жизни я была зациклена на еде, диетах и собственном весе. В детстве и в подростковом возрасте я наблюдала, как мама отчаянно боролась с лишними килограммами. Уже тогда мне стало понятно, что именно мы делаем: садимся на диету, критикуем свое тело, а каждый кусок, который кладем (или не кладем) в рот, делает нас либо хорошими, либо плохими. Конечно, моя мама ни в чем не виновата. Диетическая гонка — это всеобщая беда.
Все СМИ пестрят рекламой чудодейственных средств для похудения. Откройте любую газету или журнал, и вы обязательно наткнетесь на заголовок вроде «Чудо-трава из тропического леса поможет вам похудеть на три размера к следующему вторнику».
А встречи с подругами? Ни одна из них не обходится без обсуждения очередной новомодной диеты. В вашей дружной компании обязательно найдется тот, кто эту диету уже опробовал и сейчас питается исключительно растениями, которые были собраны при лунном свете. Да, увы, чудо-диеты растут как грибы после дождя. Если бы такой чудодейственный план питания, пищевая добавка или растение действительно появились, то это безумие разом бы прекратилось. Но чуда не происходит, поэтому мы продолжаем метаться от диеты к диете, от одной системы питания к другой. На наших полках стоят дорогостоящие средства для похудения, которые рука не поднимается выбросить. А вдруг нам захочется их снова опробовать и они наконец подействуют?
Я не говорю, что от них нет никакого толку. Вы непременно сбросите какое-то количество надоевших килограммов. Лично мне всегда удавалось добиться воодушевляющих результатов, но они довольно быстро сходили на нет, когда я уставала держать себя в ежовых рукавицах. А чего стоят эти бесконечные подсчеты калорий, баллов, граммов жира, чистых углеводов и подготовка (покупка дорогих продуктов, которые подходят мне по группе крови или соответствуют критериям моей новой системы питания)! Я преклоняюсь перед теми, кто может соблюдать подобный режим в течение длительного времени. Лично я не могу. Меня всегда хватало ненадолго. Знакомая ситуация?
Я жаждала свободы. Мне хотелось вкусно питаться, не проводя сложных математических расчетов, чтобы убедиться: то или иное блюдо не противоречит диете. У меня не было желания считать количество съеденных крекеров и судорожно отмерять крошечную порцию сыра. И уж тем более я не собиралась отказываться от этих продуктов, как при низкоуглеводной диете или при полном запрете молока. Я хотела есть и сыр, и крекеры, причем без лишних переживаний и стресса.
С интервальным голоданием я обрела все, к чему стремилась. Я могу в свое удовольствие наслаждаться сыром и крекерами. У меня нет необходимости есть их тайком (все знают, что калории, съеденные тайком, не считаются). Участвуя в застольях с друзьями, я не ругаю себя за то, что нарушаю диету, и не испытываю мучительных угрызений совести. Я ем вкусные продукты, от которых чувствую себя на 100 %, вплоть до появления насыщения. Благодаря интервальному голоданию я окончательно отбросила все переживания по поводу еды и диет. Вот она, желанная свобода.
Вы готовы начать? Тогда вперед! Знайте, я ни в чем вас не виню! Пришло время перевернуть страницу и вступить в новую жизнь.
Если у вас совсем нет терпения, тогда сразу переходите к плану действий на странице 116. Только пообещайте мне, что потом вы вернетесь к началу и прочтете книгу от корки до корки. И не пытайтесь меня провести. Я учитель, у меня глаз наметан. Я всегда видела, кто из учеников не сделал домашнее задание. Про вас мне тоже все будет понятно. Учитель видит все!

Вступление. Грустная правда о диетах

Вы в курсе удручающей статистики? В 95 % случаев после значительного похудения лишний вес снова возвращается. Нередко бывает, что человек набирает даже больше, чем сбросил. По поводу точности этих данных ведутся оживленные споры, но одно мы знаем наверняка: в 2017 году в США объем индустрии похудения составил 66 млрд долларов. Если бы диеты производили долгосрочный эффект, мы бы не тратили столько денег на борьбу с весом, не так ли? (У меня есть для вас хорошие новости — интервальное голодание не будет стоить вам ни копейки; вам не понадобятся пищевые добавки; более того, в долгосрочной перспективе оно позволит вам сэкономить деньги, потому что вы будете есть реже).
Почему нам так сложно похудеть и удержаться в новом весе? Все дело в гормонах и метаболизме. Опытные люди знают, каково это, когда против тебя восстает собственный организм. В результате такого неравного боя человек становится еще тяжелее и оказывается метаболически в худшем положении, чем раньше. Но в этом нет вашей вины. Проблема не в вашей слабости или неумении себя контролировать. Все дело в вашей природе.

Давайте рассмотрим то, что я называю диетной историей. Вы можете называть это копилкой абсурда. Я думаю, все успели наделать глупостей с диетами, кто-то больше, кто-то меньше.
Впервые я погрузилась в мир диет в 1980-х годах. Тогда общество было зациклено на калориях, а вернее, на их количестве. При этом было абсолютно не важно, что именно вы потребляете. У меня в кармане всегда лежали счетчик калорий и записная книжка, куда я старательно записывала все, вплоть до маковой росинки. Я была молода, поэтому при дневном рационе не более 1200 калорий мне удавалось легко сбросить вес. В конечном итоге эта стратегия утратила эффективность. Почему, я расскажу чуть позже. Несмотря на видимый результат, мне совершенно не нравилось уделять так много внимания своему питанию (Я съела три чипсины или четыре?), поэтому я худела до целевого веса и расслаблялась, напрочь забывая о калориях, а потом, когда лишние килограммы снова возвращались, доставала счетчик и записную книжку. Вот он, настоящий порочный круг!
Затем наступили 1990-е годы — низкожировая эра! Виновниками всех бед были объявлены жиры. Именно тогда я прочитала первую книгу о похудении The T-Factor Diet («Диета Т-фактор»), которая поразила меня до глубины души. В ней все казалось простым и логичным. Причем не одной мне!
Безумие охватило всю Америку. Именно в эти годы на полках магазинов стали активно появляться обезжиренные продукты. На завтрак разрешалось съесть обезжиренный маффин и выпить колу (потому что она не содержит жиров!). Помню, как готовила свой коронный сэндвич: обезжиренный хлеб с обезжиренной колбасой и таким же майонезом, и горчицей. Иногда я разрешала себе съесть целую пачку обезжиренного зефирного печенья, покрытого обезжиренным шоколадом. А помните обезжиренный сыр? При нагревании он не плавился, а становился похожим на кусок оранжевого пластика. Да, хорошие были времена. Будете смеяться: недавно я нашла книгу The T-Factor Diet и перечитала ее. Оказывается, автор призывает нас отдавать предпочтение натуральным продуктам с более низким содержанием жира, то есть овощам, цельному зерну и постному мясу. О том, чтобы избегать жиров, а вместо них есть всякую химию, там нет ни слова. Как это мы все так оплошали? Непонятно!
Когда я ограничивала потребление жиров, лишние килограммы уходили. Правда, если вы посмотрите на мои фотографии тех лет, то обратите внимание не только на осиную талию, но и на крайне нездоровый вид. Это неудивительно: в погоне за обезжиренной едой из моего рациона практически полностью исчезли натуральные продукты.
Вслед за жирами Америка ополчилась против углеводов. Поклонники низкожировой диеты ошиблись, вот чего на самом деле следует избегать в своем рационе. В эти годы моими кумирами были Роберт Аткинс, а также Ричард и Рейчел Хеллеры, которые поставили нам диагноз «углеводозависимость» и разработали план спасения. Тогда популярностью пользовалась книга Хеллеров The Carbohydrate Addict’s Diet («Диета для углеводозависимых людей»). В очередной раз я занялась подсчетами. Что касается разрешенных низкоуглеводных продуктов, то я ела их столько, сколько хотела. Но на этой диете мне не удалось сбросить ни грамма (почему, мне стало понятно после проведения анализа ДНК: мои гены устроены таким образом, что я могу похудеть, только если ограничу потребление жиров и продолжу есть углеводы. Об этом мы поговорим более подробно в другой главе!). На каждом углу продавались низкоуглеводные заменители любимых продуктов и всевозможная низкоуглеводная химия.
Конечно, это далеко не все диеты, которые мне довелось опробовать. Да что там диеты. В какие только эксперименты я не впутывалась! Я питалась по группе крови; считала каждый съеденный кусок (да такая система питания действительно существует, и еще раз — да, порции бывают разными!); заказывала по почте дорогущую безвкусную и непривлекательную еду; подвергалась гипнозу; пробовала «чистое» и «грязное» питание; пила коктейли — заменители пищи (и даже пыталась подсадить на них своих друзей); занималась спортом до седьмого пота и многое другое.
Несколько раз я принимала участие в медицинских программах, в ходе которых мне давали специальные препараты для похудения и делали инъекции гормонов. Все для того, чтобы мой организм подумал, что я беременна, и стал использовать отложенный жир. За последний пункт мне особенно стыдно, но я хочу быть с вами откровенной. А еще мне хочется, чтобы вы увидели, в каком отчаянном положении я находилась. Знакомо? Все эти методы давали лишь временный результат, а потом я набирала больше, чем сбрасывала. Срабатывал так называемый эффект качелей. В конечном итоге мой вес составил 95 килограммов при росте 165 см — это самое настоящее ожирение.
Сейчас, оглядываясь назад, я понимаю, что в моем багаже не копилка — целый чемодан абсурда!
А теперь давайте перенесемся в наши дни. Я сбросила более 36 килограммов и не прилагаю никаких усилий, чтобы удерживать достигнутый вес. Каждый раз, когда происходит смена времени года, я достаю с полок и меряю свои вещи. Это всегда очень волнующий момент. Подойдет или нет?
Подходят. Есть несколько вещей, которые стали мне велики, а все остальное я продолжаю исправно носить. Мне не нужны диеты, чтобы поддерживать себя в форме. Мне помогает интервальное голодание, в частности чистое ИГ и то, что называется коррекцией аппетита (этой теме посвящена отдельная глава). Мне не надо ломать голову, что надеть, и искать магазины для полных, потому что мой нынешний размер XS. Годы летят, я перешагнула 50-летний рубеж и сейчас переживаю период менопаузы. Но даже в это непростое для любой женщины время мой вес остается стабильным. Это дает мне право надеяться на то, что моя борьба с лишними килограммами окончена навсегда. Спасибо интервальному голоданию!
Возможно, моя история напомнила ваши собственные отношения с весом. Да, я обычный человек и ничем от вас не отличаюсь. На протяжении десятилетий я отчаянно пыталась похудеть. Если бы в результате всех этих стараний мы действительно становились стройнее, нам не о чем бы было сейчас говорить. Но беда в том, что моя ситуация до боли знакома очень многим. Мы хватаемся за каждую новую диету, фанатично следуем советам, а потом… Потом вес возвращается, причем еще и с прибавкой.
Сделайте глубокий вдох.
Пора понять главное. То, что я пытаюсь донести до вас в этой главе: вы не провалили все ваши диеты, это диеты оказались провальными!
Давайте еще раз. Здесь нет вашей вины. Все дело в природе.
И что? Почему после окончания диеты мы быстро набираем вес? Почему, несмотря на титанические усилия, терпим одну неудачу за другой?
Друзья, я открою вам грустную правду: чем больше вы стараетесь, тем сильнее усугубляете ситуацию. Еще раз повторю, такова человеческая природа. Вашей личной вины здесь нет.

В 2013 году был опубликован любопытный доклад. Ученые проанализировали результаты двадцать исследований и установили, что в пятнадцати из них соблюдение диет оказалось надежным показателем набора веса в будущем. Людей, опробовавших всевозможные диеты, это открытие нисколько не удивляет, ведь правда? Мы худеем, затем набираем вес, снова худеем, снова набираем… Мы что, такие обжоры? Нет. Хотя так могут подумать о нас «естественные стройняшки». Помню, когда я вела ожесточенную борьбу с лишним весом, еще до знакомства с интервальным голоданием, мой всегда подтянутый муж сказал: «Просто надо меньше есть и больше двигаться». Ага, спасибо, дорогой. Так хотелось придушить его в этот момент!
Меньше есть и больше двигаться. Если бы все было так просто! В организме хронических диетчиков происходит множество разных процессов, которые затем становятся причиной последующего увеличения веса. Давайте немного углубимся в науку.
Наш организм создан для жизни и ее продолжения. Если ему кажется, что мы терпим нужду и голод, то включаются защитные механизмы, которые не дают нам умереть. Это свойство позволило нашим предкам пережить войны, засуху и суровые зимы. Бедный организм не понимает, что мы просто пытаемся похудеть к лету, вместо этого он бьет тревогу, полагая, что оказался в большой опасности.
У нас есть огромное количество научных данных, которые подробно иллюстрируют происходящее. Первые исследования этого явления начали проводить вскоре после окончания Второй мировой войны. Тогда американский физиолог Ансель Киз решил выяснить, каким образом человеческий организм реагирует на голод и на последующее возобновление питания. Совместно с коллегами из Университета Миннесоты он провел исследование, которое получило название «Миннесотский голодный эксперимент» (Minnesota Starvation Experiment). Эта тема вызывала огромный интерес, потому что, как вы понимаете, в годы войны люди терпели сильную нужду, и теперь их нужно было накормить. До проведения этого эксперимента о физиологии голода и его влиянии на психику было известно очень мало, поэтому ученые решили выяснить, каков физический и эмоциональный эффект полуголодного существования и что происходит с человеком, когда он снова начинает есть.
Киз и его коллеги набрали 36 добровольцев из числа отказников совести — это молодые люди, которые отказались проходить военную службу по этическим или религиозным соображениям, но готовы были послужить стране мирным способом. Первый контрольный период длился три месяца; он нужен был для того, чтобы собрать исходные данные об участниках и стабилизировать их вес. Все это время добровольцы потребляли примерно по 3200 калорий в день.
Следующий этап, голодание, продлился шесть месяцев. В течение полугода молодые люди ели только те продукты, которые были доступны населению Европы после войны: корнеплоды, в том числе картошку, черный хлеб и макароны.
Затем были еще три месяца реабилитации, в ходе которой участников случайным образом разделили на четыре группы и откармливали разными способами, чтобы проследить реакцию организма на возобновление питания.
В период голода мужчины должны были сбрасывать по килограмму в неделю, поэтому объем потребляемой пищи напрямую зависел от поставленной задачи. Если масса тела сокращалась очень медленно, ученые урезали добровольцу рацион, чтобы поддержать необходимый темп похудения. Также в рамках исследования еженедельно испытуемые должны были проходить по 35 км. Звучит как привычный совет «меньше ешь/больше двигайся», согласны? Если вы когда-нибудь, сидя на диете, считали калории, то знаете: чтобы цифры на весах продолжали снижаться, надо есть все меньше и меньше. То же самое происходило с мужчинами в ходе этого эксперимента.
В период голода энтузиазм испытуемых по поводу низкокалорийной диеты постепенно сошел на нет. Они сообщали об упадке сил, повышенной раздражительности, непереносимости холода и ослаблении концентрации внимания. Еда стала занимать все их мысли. Появились голодные привычки. Многие играли с едой в тарелке и долго жевали ее, чтобы продлить процесс. Некоторые увлеклись коллекционированием кулинарных книг и рецептов и в свободное время предавались мечтам о еде. В физиологическом плане сокращение объема потребляемых калорий привело к снижению скорости метаболизма. Добровольцы теряли не только жир, но и ценную мышечную массу.
Обратите внимание, что Киз называет этот период исследования голодом. Каждый раз, читая о Миннесотском эксперименте, я не перестаю удивляться. В среднем в этот самый период голода мужчинам давали по 1800 калорий в день. Любой опытный диетчик сейчас смотрит на эту цифру, 1800, и наверняка думает: «Что? Вы серьезно? Какой голод при таком количестве калорий в сутки?» Помню, когда я сидела на низкоуглеводной диете, то не позволяла себе больше 1200 калорий в день — а тут 1800. Да если сравнить, это настоящий праздник живота! Иначе говоря, когда мы сидим на экстремально низкокалорийной диете, то создаем себе такие жесткие условия, каких не было даже в ходе самого экстремального голодного эксперимента в истории.
После завершения периода голода ученые стали откармливать добровольцев. Фаза реабилитации, как я уже говорила, продлилась три месяца и дала очень показательный результат. Некоторое время мужчины продолжали чувствовать усталость и утомление. Что касается сильного чувства голода, то у многих оно не прошло даже по завершении эксперимента и возвращении к нормальной жизни. Дело в том, что в ответ на нехватку еды в организме испытуемых увеличилось количество гормонов голода, что усилило тягу к пище. Это один из защитных механизмов, который использует организм, заставляя нас съесть столько, сколько он считает нужным, чтобы нам снова стало хорошо. Один из участников эксперимента объелся до того, что ему пришлось делать промывание желудка. Другому стало дурно после ужина в ресторане. Он просто никак не мог заставить себя остановиться.
Бывало такое, что вы ограничивали потребление калорий, а потом пускались во все тяжкие, будучи не в силах сдержать себя? Теперь вы знаете, что проблема не в слабости воли – это организм отчаянно посылал вам биологические сигналы: «Ешь сейчас же!» Здесь нет вашей вины.

Любопытно, что у тех, кто в период реабилитации получал ограниченное количество пищи, базальная скорость метаболизма[1], которая снизилась в период голода, так и оставалась низкой. Однако когда мужчинам разрешили есть столько, сколько хочется, скорость метаболизма быстро возросла. То есть после низкокалорийной диеты у нашего «убитого» метаболизма есть все шансы восстановиться. Продолжительные ограничения ведут к дальнейшему сокращению скорости обмена веществ, но если вы вернетесь к нормальному питанию, то обмен веществ тоже может постепенно прийти в норму. Это радостная новость для тех, кто годами сидел на диетах. Знайте, негативные изменения метаболизма обратимы!
Миннесотский голодный эксперимент многому нас научил, а чему учат результаты современных исследований? В 2016 году ученые объединили свои усилия, чтобы выяснить, что происходит после быстрого и значительного похудения. Это исследование вошло в историю под названием «Самый большой проигравший» (The Biggest Loser Study). В официальных документах оно носило название «Устойчивая метаболическая адаптация через 6 лет после завершения конкурса “Самый большой проигравший”» (Persistent metabolic adaptation 6 years after The Biggest Loser competition). Да, речь идет об участниках шоу, и изменения в их организмах происходили спустя полгода после его завершения. Ученые сообщали о продолжающейся «метаболической адаптации», это значит, что базальная скорость метаболизма (БСМ) бывших резидентов реалити-шоу была ниже ожидаемой с учетом их нового веса и возраста. После публикации результатов исследования газеты долго пестрили сенсационными заголовками. Тон статей свидетельствовал о том, что борьба с лишним весом — занятие, по всей видимости, безнадежное.
В данном случае ученые измеряли БСМ резидентов три раза: до начала шоу, после его завершения, то есть через тридцать недель, и спустя шесть лет. Всего в дальнейшем исследовании приняли участие четырнадцать человек. Используя все имеющиеся данные, ученые подсчитали, какой теперь (при нынешнем весе и возрасте) у участников должен быть базальный метаболизм. Но когда они сравнили полученные цифры с реальными, оказалось, что до похудения БСМ соответствовала их ожиданиями, а по прошествии шести лет она оказалась в среднем на 500 калорий в день меньше. Суть в том, что уровень метаболизма не просто снизился; с течением времени он так и остался ниже ожидаемой отметки. И это еще не все. У участников, которые сбросили больше всего килограммов, произошло и самое существенное замедление метаболизма; еще хуже с уровнем метаболизма было у тех, кому удавалось удержаться в новом теле. Ученых очень удивил тот факт, что метаболическая адаптация для этих людей затянулась более чем на шесть месяцев.
Вы спросите, почему у самых успешных участников со временем метаболизм снизился сильнее всего? Чтобы ответить на этот вопрос, необходимо вернуться к Миннесотскому голодному эксперименту. Как вы помните, у тех, кому в фазе реабилитации не давали есть столько, сколько хочется (то есть с них не были сняты ограничения по питанию), скорость метаболизма оставалась низкой. То же самое и здесь. У участников, которые продолжали упорно держать вес (иными словами, продолжали сидеть на диете), скорость обмена веществ постепенно падала. Да, да. Вот она, грустная правда: вы изо всех сил ограничиваете себя в калориях и ждете чуда, а вместо этого вам приходится все больше и больше сокращать их потребление, чтобы продолжать худеть. Это осуществимая задача, но жить в таком режиме физически и психологически очень тяжело.
Существуют ли другие исследования, указывающие на метаболическую адаптацию после похудения? Да. На самом деле их очень много.
В 2017 году группа исследователей изучила большое количество научных данных и выяснила, что похудение приводит к энергетическому кризису, который, в свою очередь, провоцирует увеличение уровня грелина (грелин — это гормон голода), сокращение уровня лептина (лептин — это гормон насыщения) и БСМ, снижение тепловыделительной функции пищи и усиление адаптивного энергосберегающего поведения. И все это выше ожидаемых значений. Становится понятно, что именно произошло с участниками шоу «Самый большой проигравший».
Я немного смутила вас научными терминами? Не переживайте. Давайте подытожим вышесказанное.

Суть в том, что, когда вы сбрасываете вес, организм реагирует следующим образом:
• Увеличивается количество грелина, гормона голода: у вас усиливается тяга к еде. Вот почему вы то и дело тянете чипсы из пакета и никак не можете остановиться. Виновником такого поведения является не мозг, а гормоны голода.
• Сокращается уровень лептина, гормона сытости, или насыщения: вы едите, едите и едите, а сытость все не наступает. Вот почему вы наедаетесь до состояния «ой, я сейчас лопну» — организм просто не получает сигнал «хватит есть», который должен вас остановить.
• Сокращается скорость метаболизма и суточный расход энергии: этот показатель может быть на 25 % ниже ожидаемой для данного веса нормы. Что поделаешь, организм принимает защитные меры. Не забывайте, что он любит вас и хочет, чтобы вы жили долго и счастливо! Вот почему бодрость духа куда-то испаряется, и вам становится сложно оторвать себя от дивана и пойти в спортзал.

Голод усиливается. Чувство удовлетворения и насыщения не появляется. Скорость метаболизма и расход энергии падают. Эти механизмы приводят к самой главной проблеме всех худеющих — вес снова возвращается.
Вспомните свой опыт с диетами. Теперь вы знаете, что именно с вами происходило: чем дольше вы сидели на диете, тем сложнее было ее соблюдать, а все потому, что организм активно вырабатывал грелин, отчаянно посылая вам сигнал «Ешь сейчас же!» Суть в том, что этот призыв, который со временем звучит все настойчивее, – показатель стресса. О том, что у вас нет силы воли, или вы делаете что-то неправильно, речь не идет.

На самом деле ваш организм функционирует так, как должен функционировать в такой ситуации. Так что вздохните с облегчением и доверьтесь его сигналам. Эту тему мы обсудим более подробно в главе, посвященной коррекции аппетита. Спойлер: удивительно, насколько эффективно голодание справляется с сигналами аппетита!
В очередной раз хочу сказать: в неудачах с диетами нет вашей вины. Организм изменяет уровень гормонов и метаболические процессы, чтобы спасти вам жизнь. Он даже не подозревает, что вы просто хотите влезть в одежду меньшего размера или привести себя в порядок к пляжному сезону. Ему известно одно: вы находитесь в опасности и необходимо срочно принимать меры, чтобы вы не погибли.
Понимаю, когда слышишь о провальности диет, метаболической адаптации и гормональных изменениях, которые происходят в процессе похудения, опускаются руки и хочется поставить крест на мечте об осиной талии. Да, чтобы сжечь жир и сбросить лишние килограммы, нужно потреб-лять меньше пищи, чем требуется организму. Да, есть целый ряд защитных механизмов, которые мешают нам удерживаться в новом весе после ослабления ограничений.
Возникает вопрос: как мало есть и не давать метаболизму замедляться? Можно ли предотвратить ненужную нам адаптацию и сопутствующие гормональные изменения, которые приводят к повторному увеличению веса и «убивают» обмен веществ?
Большой плюс в том, что, в отличие от низкокалорийных диет, интервальное голодание положительно влияет на метаболизм и гормональный фон. Даже если вы едите меньше обычного, живя по принципу ИГ, вы защищены от наиболее пагубных последствий метаболической адаптации. (Кстати, я знаю немало людей, которые после перехода на ИГ могут позволить себе больше прежнего, и при этом они продолжают сбрасывать вес благодаря положительным гормональным и метаболическим изменениям). И это еще не все. У вас нормализуется уровень гормонов голода и сытости, что позволит вам насыщаться едой. Со временем голод не усиливается, а наоборот, притупляется. Как такое возможно? Узнаем.

Часть I
Голодай


В первой части книги я расскажу вам о научных принципах, которые лежат в основе интервального голодания. Чем данный метод лучше обычных диет для похудения? Чем он полезен для здоровья и каким образом связан с долголетием? Мы поговорим о самом главном компоненте успеха — чистом голодании — и рассмотрим научные обоснования каждой из предложенных рекомендаций. Далее вы узнаете о различных схемах интервального голодания и освоите его базовые стратегии. Я предлагаю вам 28-дневый адаптивный план действий, так что можете смело браться за дело. А напоследок я расскажу, как настроить голодание под себя.
СТАДИИ ИНТЕРВАЛЬНОГО ГОЛОДАНИЯ
1. Я сделаю это! День 1.
2. Теперь мне можно пить только простой черный кофе. Да вы с ума сошли!
3. Голова болит. Ой, у меня совсем нет сил.
4. Почему, как только фаза голода подходит к концу, я начинаю объедаться?
5. Прошло уже шесть недель, а я так и не похудел(-а)/наоборот, поправился(-лась). Помогите!
6. Эй, ребята! Я уже не такой(-ая) голодный(-ая)! Сытость приходит ко мне раньше, чем я успеваю доесть свой ужин!
7. У меня столько сил! Больше никаких энергетических спадов в течение дня. Это так круто!
8. Мои брюки сидят на мне свободно, но цифры на весах почему-то не меняются.
9. Как-то незаметно для себя я похудел(-а) на два размера.
10. Помогите. Вес опять не уходит. Что я делаю неправильно?
11. Вся одежда мне велика. Пора обновить гардероб.
12. Ой, что-то я никакие снеки не хочу. Мне подавай овощи! В кого я превратился(-лась)?
13. Я пищевой сноб. Мне подавайте только самое лучшее. Еда должна стоить того, чтобы быть съеденной в пищевое окно.
14. Цель достигнута!
15. Поддерживаем результат. Я теперь всегда буду так питаться. Интервальное голодание — наше все.

Возможно, какие-то этапы вам придется пройти не один раз, но если говорить в целом, то большинство людей проходят путь интервального голодания именно в таком порядке.

1. Открой в себе жиросжигательную суперсилу!

Интервальное голодание (ИГ) существенно отличается от привычных диет, основанных на принципе «меньше ешь и больше двигайся». Ошибочно полагать, что секрет его эффективности кроется в сокращении потребления калорий. Да, возможно, вы будете есть меньше обычного, но, как я уже говорила, среди моих знакомых немало людей, которые после перехода на ИГ могут позволить себе больше прежнего, и при этом они продолжают худеть. Как такое возможно? В этой главе я расскажу, как интервальное голодание «топит» накопленный жир и за счет чего оно может повысить скорость метаболизма!
Во вступительной части вы узнали о метаболической адаптации и о том, как реагирует организм, если думает, что нам грозит голодная смерть. Наша основная задача — избавиться от лишних килограммов, сохранив мышечную массу и скорость обмена веществ. В достижении этой цели не найти лучшего помощника, чем ИГ.
Хочу сразу предупредить: эта глава содержит много научной информации, но, прошу вас, не пропускайте ее. В дальнейшем все, что вы здесь узнаете, поможет вам настроить ИГ под себя.

В период голода источником энергии, вашим топливом должен стать отложенный жир. Чтобы вы могли правильно применять предложенные стратегии и сжигать это самое топливо, необходимо для начала понять, как работает организм. Так что засучите рукава и приготовьтесь получить новые знания! А если вы человек просвещенный, то имейте в виду: я буду изъясняться максимально доступно, так что заранее простите за чрезмерную простоту. Вообще, я постаралась соблюсти баланс, чтобы эта глава была интересна и полезна как специалистам, так и простым читателям.
Учтите, что процесс переключения организма с одного источника энергии на другой невероятно сложен (как правило, в нем используется не один источник энергии, а сразу много), поэтому здесь я излагаю общую картину замысловатых метаболических реакций, протекающих в организме. Книги не хватит, чтобы описать все, что происходит внутри нас. Причем надо все описать так, чтобы было понятно рядовому человеку, а это задача крайне трудная. Некоторые вещи даже мне кажутся сложными, несмотря на то, что я давно занимаюсь изучением данной темы.
Начнем с базовых вещей. Вы наверняка знаете, что мы накапливаем жир в периоды изобилия, а когда наступают голодные времена, то сжигаем его. Эта способность помогла нашим предкам выжить, благодаря чему мы появились на свет.
Проблема в том, что мы живем в эру изобилия, когда еды много и она легкодоступна. Тот, кто работает в офисе, знает, о чем я говорю: с утра до вечера сплошные перекусы, и так каждый день. Даже когда мы пытаемся себя ограничивать, создается такое впечатление, что наш организм разучился сжигать отложенный жир в течение длительного времени. В результате мы то сбрасываем вес, то опять набираем. Почему это происходит? Как мы оказались в таком удручающем положении? И почему количество людей, в том числе детей, страдающих ожирением, растет с угрожающей скоростью?
Прежде всего давайте поговорим об инсулине, ведь именно он является ключом к нашим жировым запасам!
Обычно инсулин сразу ассоциируется с сахарным диабетом. Многие знают, что у людей, страдающих диабетом первого типа, не вырабатывается жизненно важный инсулин, поэтому они нуждаются в постоянных инъекциях его синтетического аналога. Пока медики не понимали, что такое диабет, а инсулин еще не открыли, диабетики были обречены на гибель независимо от того, сколько еды они потребляли (через минуту вы поймете, почему!). Обратной стороной этой медали является диабет второго типа, который стал бичом нашего времени. А вы знали, что диабет второго типа — это болезнь, возникающая из-за переизбытка инсулина? Да, именно так. Инсулинорезистентность, которая приводит к развитию диабета второго типа (и связана с ожирением), — проблема прямо противоположная той, что мы наблюдаем при диабете первого типа, хотя оба заболевания носят одинаковые названия. Правда, и в том, и в другом случае виновником всех бед является инсулин.
Давайте выясним, какую функцию выполняет инсулин в организме человека. Это позволит вам понять, почему при диабете первого типа обычно происходит снижение веса, а при диабете второго типа — его увеличение.
Организм вырабатывает инсулин, чтобы справиться с ростом уровня сахара в крови, вызванным приемом пищи (на самом деле даже просто попробовав еду, вы запускаете так называемую цефалическую фазу выработки инсулина (ЦФВИ). Об этом мы поговорим более подробно в главе 4). Инсулин — это гормон хранения, он помогает клеткам поглощать глюкозу из крови и временно хранить ее в печени и мышцах в виде гликогена. Если гликогена более чем достаточно, то его излишки преобразовываются и хранятся в виде жировой ткани.

[image: ]

Постепенно уровень глюкозы в крови снижается (спасибо инсулину за работу!), и тогда поджелудочная железа вырабатывает противорегуляторный гормон под названием «глюкагон». Он заставляет печень высвобождать гликоген, чтобы снова повысить уровень глюкозы в крови, тем самым позволив нашему организму (в том числе и мозгу) нормально функционировать. Если «хранилища» гликогена пусты, организм переключается на запасы жира, припасенные как раз для таких экстренных случаев. Из жира начинают вырабатываться кетоны, которые служат эффективным топливом для мозга при отсутствии глюкозы.
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Именно так должен функционировать организм. Мы едим, идет выработка инсулина, и энергия, которая нам не нужна прямо сейчас, откладывается про запас. Мы перестаем есть — в ответ выделяется глюкагон, и организм подключается к запасному источнику энергии. Красота, да и только!
К сожалению, для многих из нас эта схема не работает.
Когда в следующий раз вы окажетесь в людном месте, оглянитесь вокруг: у многих в руках напитки, напичканные подсластителями и усилителями вкуса. Мы все время что-то жуем, чем-то перекусываем. Эти вездесущие снеки и сладкие напитки (даже те, в которых совсем нет калорий) заставляют наш организм выделять инсулин в течение всего дня (об этом в главе 4).
Беспрерывно поглощая пищу и напитки, мы вгоняем себя в состояние, которое называется «гиперинсулинемия». Простыми словами, это повышенный уровень инсулина в крови. Переизбыток инсулина связан с целым рядом заболеваний, которые поражают современное общество: диабет второго типа, метаболический синдром, сердечно-сосудистые заболевания, некоторые виды онкологии и болезнь Альцгеймера.

Звучит ужасно! Неужели все эти проблемы со здоровьем действительно связаны с большим количеством инсулина в крови? Да.
А при чем тут наш вес? В медицине есть такое понятие, как антилиполитическое действие. Давайте разделим этот термин на составляющие. «Анти-» значит «против», а «липолиз» — это процесс сжигания жира. Так вот, инсулин оказывает антилиполитическое действие, то есть он препятствует сжиганию жира. (Когда в следующий раз будете спорить с кем-нибудь о похудении, обезоружьте собеседника высоконаучным: «Раньше у меня не получалось сбросить вес из-за высокого уровня инсулина, ведь ты наверняка знаешь, что он оказывает антилиполитический эффект».)
Как известно, чтобы похудеть, необходимо расходовать/использовать больше энергии, чем потребляешь/откладываешь. Звучит элементарно, не так ли? Вот почему теория разницы калорий (калории на входе/калории на выходе) кажется такой логичной. По сути, одна сплошная математика. Однако теперь вы понимаете, что если у вас хронически повышенный уровень инсулина в крови, то жир оказывается «запертым» в жировой ткани и достать его оттуда не получается! Спасибо инсулину за антилиполитический эффект.
Только не думайте, что инсулин — это зло. Нет! Он необходим для жизни! Просто нам не нужно, чтобы его было слишком много, и чтобы он в больших количествах циркулировал по организму 24 часа 7 дней в неделю.
А теперь давайте вернемся к диабету первого и второго типа — вы уже догадались, в чем обстоит дело? До постановки диагноза диабетики первого типа начинают терять в весе, независимо от того, сколько они едят. Почему? Недостаточно инсулина! Их организм не может вывести избыточную глюкозу из крови и хранит ее на потом! Что касается диабета второго типа, то он очень часто связан с ожирением. Почему? Инсулина слишком много! Организм с трудом черпает энергию из жировых запасов, которые при этом продолжают непрерывно пополняться!
Теперь вы знаете, что в больших количествах инсулин мешает расщеплению жира. При переизбытке гормона жир оказывается заложником жировых клеток!
Возникает вопрос: почему мы не разработаем план питания, который будет действовать в унисон с этой природной особенностью, а не против нее?
Спешу вас обрадовать. Голодание — это, вне всякого сомнения, лучший способ снизить уровень инсулина. Оно делает организм вашим союзником, а не противником и позволяет ему нормально и естественно функционировать!
Инсулин – это главное, независимо от того, в каком режиме находится ваш организм: отложения или сжигания жира. Голодание уверенно отправляет вас во второй режим. А это как раз то, что нам нужно!

Прежде чем мы продолжим, позвольте привнести небольшую ложку дегтя: у людей, страдающих ожирением, уровень инсулина натощак и инсулиновый ответ на пищу выше, чем у людей с нормальным весом. Получается жуткий порочный круг! Бывало такое, что ваш организм безнадежно «застревал» в режиме увеличения веса? Если да, то теперь вы знаете, почему это происходит.
Помимо хронически высокого уровня инсулина натощак, есть еще ряд известных факторов, которые дополнительно стимулируют выработку гормона! Среди них — фруктоза, высокий уровень глюкозы в крови, стероиды и некоторые медикаменты.
Тем, кто страдает ожирением или лишним весом, а также людям, принимающим лекарства для понижения инсулина, скорее всего, придется приложить больше усилий, чтобы снизить хронически высокий уровень гормона и за счет этого «открыть» свои жировые запасы. О том, что делать, если лишние килограммы уходят слишком медленно, мы поговорим в главе 22.

Теперь, когда вы знаете о роли инсулина в процессе хранения и сжигания жира и о том, что голодание помогает снизить уровень этого жизненно важного гормона, давайте поговорим о положительном влиянии голодания на скорость метаболизма.
В 2016 году ученые провели исследование и проследили связь адаптивного термогенеза (или затухания метаболизма) с истощением гликогена в печени. Было выдвинуто предположение, что замедление метаболизма происходит тогда, когда головной мозг перестает получать достаточное количество энергии.
Говоря еще проще, происходит следующее. Вы израсходовали свои запасы гликогена (то есть у вас больше нет доступа к глюкозе, которая служит топливом для головного мозга) и при этом у вас высокий уровень инсулина (а значит, вы не можете эффективно сжигать отложенный жир для получения энергии). Что в таком случае будет делать организм, чтобы сэкономить силы? Поскольку он запрограммирован на жизнь, то снижение скорости метаболизма — отличная возможность не дать вам умереть от голода, пока вы будете искать себе пропитание (несмотря на то что у вас на боках хранится огромное количество топлива, припасенного как раз на такой черный день).
Схематично это выглядит так:

[image: ]

Обратная ситуация:
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Именно на этом принципе основано положительное влияние голодания на метаболизм. В период голода организм сокращает секрецию инсулина, в результате чего его уровень падает. Печень высвобождает из своих запасов гликоген, который служит источником энергии, прежде всего для мозга. Уровень инсулина понижен, поэтому, когда запасы гликогена истощаются, организм переключается на отложенный жир и начинает расщеплять его для получения топлива. В результате образуются кетоны, которые обожает наш мозг, так как они мгновенно удовлетворяют его потребность в энергии. Организм понимает, что у него полно топлива, и не снижает скорость обмена веществ. Однако если уровень инсулина остается повышенным, мы не можем в полной мере переключиться на жировые запасы и обеспечить организм (или мозг) достаточным количеством топлива.
Голодание позволяет метаболизму работать в прежнем темпе, так как организм вдруг понимает, что у него полно топлива!

Именно это явление наблюдали ученые в 1994 году. В рамках исследования они отслеживали изменения, которые происходили в организме семнадцати женщин и двенадцати мужчин в период 72-часового голодания. Изменения были самые разные, но нас интересуют лишь некоторые из них.
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Мы видим, что в промежутке между 12-м и 36-м часом голодания у испытуемых произошло увеличение базальной скорости метаболизма (БСМ), а в промежутке между 36-м и 72-м часом этот показатель немного снизился. Это одна из причин, по которой я не рекомендую голодать более 72 часов. Несмотря на то что к 72-му часу БСМ выше, чем она была через 12 часов после начала голодания, она все равно идет на спад, то есть скорость обмена веществ снижается, а нам это совсем не нужно! Испытуемые голодали только 72 часа, поэтому мы не знаем, в какой момент БСМ опускается ниже стартовой отметки, но в любом случае тенденция к снижению дает нам понять, что рано или поздно это произойдет.
Также мы видим, что в период голодания произошло значительное снижение уровня инсулина (Ура! Гиперинсулинемия побеждена!), а уровень БОМК (бета-гидроксибутират) — кетоновых тел, которые служат превосходным источником энергии для нашего мозга, — со временем увеличился. Существуют и другие исследования, которые свидетельствуют об увеличении скорости метаболизма в первые 36–48 часов голодания.
Отчасти это происходит, потому что в период голода организм открывает в себе жиросжигательную суперсилу, нажимая на метаболический переключатель. Этот термин заимствован из научной статьи о пользе голодания, которая вышла в журнале Obesity в 2018 году. В какой момент организм нажимает на этот метаболический переключатель? Когда запасы гликогена в печени подходят к концу, и нашим источником энергии готовятся стать жировые клетки. Обычно это происходит в период с 12-го по 36-й час голодания. Здесь все зависит от того, какое количество гликогена хранится в печени и сколько энергии человек расходует в течение дня (к примеру, много энергии тратится при выполнении физических упражнений, поэтому организм прибегает к метаболическому переключателю быстрее).
После нажатия на метаболический переключатель организм переходит с глюкозного топлива, то есть с глюкозы из потребляемой нами пищи и запасов гликогена, на жиры из жировых клеток и кетоны, которые вырабатываются для поддержания работы головного мозга. В данном случае меньше вероятность того, что для получения энергии будут сжигаться мышцы, ведь у нас достаточно отложенного жира, и при низком инсулине мы легко можем им воспользоваться! В период голода организм входит в состояние кетоза.

Когда срабатывает метаболический переключатель, наш организм начинает вырабатывать кетоны в период голода, при этом в интервале пищевого окна нам совсем не обязательно сидеть на кетогенной диете. Все дело в объемах гликогена в печени. Скажем, вы начинаете практиковать интервальное голодание при «полных баках» гликогена, то есть это около 75–100 граммов (что эквивалентно 300–400 калориям). В первый день вы точно не израсходуете ваши запасы, то есть не войдете в кетоз. Сделать это в первые несколько недель тоже вряд ли удастся. Вы будете постепенно опустошать запасы гликогена в периоды голода. Так постепенно, день за днем, вы дойдете до того, что начнете расходовать больше, чем восполняет ваш организм в периоды пищевого окна, даже если при этом едите углеводы. Кстати, не вся потребляемая с пищей глюкоза откладывается в виде гликогена. Часть идет на удовлетворение насущных энергетических потребностей.
Вы берете из гликогеновых хранилищ больше, чем кладете туда, а значит, с каждым голодным окном ваши запасы этого источника топлива становятся все меньше и меньше. В конечном итоге ИГ, в частности чистое голодание, приводит к тому, что гликогена становится недостаточно, и организм вынужден искать новый источник энергии для поддержания работы мозга. Организм переключается на жиросжигательный режим и входит в кетоз. Ура! Метаболический переключатель нажат! Мозг счастлив, потому что к нему непрерывно поступают кетоны, вырабатываемые из отложенного жира.
Чтобы быстрее израсходовать запасы гликогена, некоторые прибегают к более длительному голоданию. При интервальном голодании вы расходуете гликоген понемногу, поэтому процесс занимает больше времени. Но, в конце концов вы все равно начнете входить в состояние кетоза в периоды голода, даже если в периоды пищевого окна будете продолжать баловать себя углеводами.
Мозг любит кетоны, поэтому, когда организм наладит их выработку, в часы голода вы будете ощущать ясность ума и прилив энергии!

Это одно из моих любимых преимуществ образа жизни по принципу ИГ. И это же причина, по которой я выполняю любую требующую большой сосредоточенности работу голодной. Я пишу эту главу, пребывая в голоде уже 18 часов. Есть я начну примерно через час. Что это значит? Не переживайте, все узнаем в главе 6.
Научившись пользоваться жировым топливом в периоды голода, вы обретете то, что называется метаболической гибкостью. Мне кажется, именно так в идеале должен функционировать организм. На самом деле отсутствие метаболической гибкости связано со многими распространенными заболеваниями, в частности, с теми, что относятся к категории возрастных, среди которых метаболический синдром, диабет второго типа и онкология.
Что представляет собой метаболическая гибкость? Когда мы едим, нашим топливом служит пища, а когда голодаем, организм переходит на использование запасных источников энергии, в том числе отложенного жира. Вот и все. Именно так работает метаболическая гибкость! Это качество играло очень важную роль во времена, когда на каждом шагу не было продуктовых магазинов и фастфуда, а кладовки не были доверху забиты всякой снедью. От способности организма быстро переключаться с одного топлива на другое по мере необходимости зависела человеческая жизнь. Вернуть себе эту способность — большое дело.
Все эти разговоры от кетозе и кетонах наверняка наводят вас на мысль, что неплохо бы купить измеритель кетонов, например тест-полоски для определения их уровня в моче, анализатор дыхания для определения их концентрации на выдохе или кетометр для определения их количества в крови. Но я не хочу, чтобы вы зацикливались на измерении кетонов.

Объясню. Когда организм эффективно использует кетоны, они практически не выводятся с мочой и дыханием, да и в крови их тоже немного. Измерив уровень кетонов, вы можете подумать, что они вырабатываются в недостаточных количествах, а на самом деле ваш организм просто научился быстро и грамотно их использовать. Если вы все время будете оценивать свой успех показателями кетонов, это может привести к полному разочарованию. Не делайте так! Прилив энергии и ясность ума во время голода — основные показатели того, что организм справляется со своей задачей на все 100 % и нет необходимости ничего измерять.
Не ждите чудес в первый же день! Вам нужно будет пройти период адаптации, который называется голодный старт, и только потом вы обретете желанную бодрость духа и ясность мысли.
А теперь давайте поговорим еще об одной составляющей нашего метаболического пазла — о том, каким образом голодание позволяет сохранить (и даже увеличить!) мышечную массу. Сохранить ее крайне важно, так как значительный объем мышечной массы связан с высокой скоростью метаболизма и рядом других преимуществ для здоровья.
Как вы уже знаете, голодание заставляет нас использовать преимущественно жировое топливо: в этот период уровень инсулина понижен. Мы выходим из антилиполитического состояния, и начинается самый настоящий липолиз! (Ура! Жиры сгорают!) Именно это помогает сберечь ценную мышечную массу. Организм ни за что не будет использовать ее для получения энергии, когда в его распоряжении столько жирового топлива.
А теперь рассмотрим обратную картину. Если вы сидите на стандартной низкокалорийной диете и часто едите в течение дня, инсулин выделяется снова и снова в ответ на все съеденное и выпитое. Из-за высокого уровня гормона вы не можете в полной мере переключить на жировое топливо. Организму приходится использовать для получения энергии то, что имеется в его распоряжении, в частности мышечную массу. Вот почему на традиционной низкокалорийной диете килограммы уходят быстрее, чем на интервальном голодании, — вы теряете мышцы.
Поймите, мы не ставим своей целью сделать так, чтобы цифры на весах поползли вниз. Поползти вниз должен уровень вашего телесного жира, а общая мышечная масса – либо остаться неизменной, либо увеличиться. Именно это происходит при ИГ! Мы не только сохраняем мышечную массу – организму становится проще ее наращивать.

Знаете, почему людям, питающимся по принципу интервального голодания, легче наращивать мышечную ткань? Прежде всего это связано с тем, что в голоде увеличивается уровень гормона роста (ГРЧ). Такое удивительное явление подтвердилось в ходе целого ряда исследований! Нам не нужно вводить гормон роста искусственно, чтобы увеличить его количество в организме. Некоторые бодибилдеры прибегают к такого рода инъекциям, чтобы нарастить мышечную массу. А более продвинутые для этих целей используют интервальное голодание. Благодаря ИГ мышцы растут естественным путем!
Многих смущает этот факт. Люди спрашивают: «Джин, дорогая! Я не хожу в спортзал. Не тягаю гантели. С чего у меня вдруг начнут расти мышцы?»
Суть в том, что, когда у вас высокий уровень гормона роста, нарастить мышцы можно за счет любой повседневной активности.
Вспомните грудных детей. Никогда в жизни мы так быстро не наращиваем мышечную ткань, как в грудном возрасте! Мы что, усиленно тягаем железо? Лично я пока не видела в тренажерном зале ни одного малыша.
В детстве в организме больше всего гормона роста, потому что в этот период мы активно растем. Позже его количество существенно снижается. С помощью интервального голодания можно в определенной степени увеличить уровень этого гормона. Да, вы не ходите в спортзал, но при этом вы делаете обычные повседневные вещи — пылесосите, стрижете газон и носите тяжелые сумки из магазина. Вы живете и постоянно задействуете свои мышцы, как это делают грудные дети.
Гормон роста — штука очень полезная во многих отношениях! И дело тут не только в усилении роста мышц. Высокий уровень этого гормона ассоциируется с повышенной плотностью костей и быстрым заживлением ран и травм.
Подводя итоги, могу сказать, что интервальное голодание — ключ к нашей жиросжигательной суперсиле. Из прочитанной главы вы должны усвоить следующее.
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2. Интервальное голодание: здоровый образ жизни, при котором лишние килограммы уходят сами собой

Несмотря на то что интервальное голодание — это отличный способ открыть в себе жиросжигательную суперсилу, прелесть данной методики заключается не только в похудении. На самом деле очень многие приходят к ИГ, желая избавиться от лишних килограммов, а потом остаются ему верны, потому что это полезно для здоровья.
В 2016 году произошло важное событие, которое потрясло голодный мир. Японский биолог Есинори Осуми получил Нобелевскую премию по медицине за открытие механизмов аутофагии, связанной с голоданием. (Если слово «аутофагия» вам незнакомо, не переживайте. Я обязательно расскажу вам об этом старом как мир процессе, который долгое время не привлекал внимания ученых.)
Сейчас связь между голоданием и здоровьем интересует многие пытливые умы, и мне не терпится поделиться с вами результатами последних исследований. В этой главе, как и в предыдущей, будет много научной информации, но я постараюсь изложить ее максимально доступно, чтобы вы смогли разделить со мной восторг по поводу пользы интервального голодания!
В первую очередь давайте проясним одну вещь. Огромное количество исследований в области здоровья проводят на животных, в частности на грызунах. Некоторые критики считают, что стоит говорить только о проводившихся с участием людей, так как мы сильно отличаемся от четвероногих. С этим не поспоришь, и все же результаты экспериментов на животных могут быть очень показательными.

Намного проще добиться того, чтобы животные соответствовали исследовательским ожиданиям (с людьми все сложнее), да и сам процесс их изучения в лаборатории несопоставим с клиническими испытаниями. И все же, несмотря на то что с животными, в особенности с мышами, которые физиологически нам близки, ученым работать легче, такого рода исследования имеют ограничения. Большинство исследователей, хотя и продолжают использовать четвероногих для изучения общих биологических процессов, полностью признают этот факт.
Так что если вы решите углубиться в какое-нибудь упомянутое мной исследование с участием животных, учитывайте все имеющиеся плюсы и минусы. Имейте в виду и то, что клинические испытания тоже не всегда выдают точные данные. Научные исследования — дело крайне сложное, независимо от того, кто выступает в роли испытуемого (именно поэтому в области здоровья так много спорных моментов и явных противоречий). Да, большинство экспериментов, о которых я буду рассказывать, проводили на животных, но это совсем не значит, что к человеку они не имеют никакого отношения.
И еще один важный момент. Он касается красноречивых заявлений и обещаний, связанных со здоровьем и благополучием. Помните, что многое из написанного в книгах и СМИ никогда не подвергалось тщательному изучению. Работая над этой главой, я постоянно сверялась с надежными научными источниками. Мне необходимо было подкрепить научными данными каждое утверждение. Полный перечень исследований вы найдете в конце книги. Пожалуйста, изучите их, чтобы лучше вникнуть в тему и убедиться: все, о чем я вам рассказываю, — не пустые слова.
И не забывайте о том, что нам еще многое предстоит узнать. Я абсолютно уверена: копилка наших знаний о пользе ИГ в ближайшие годы будет пополняться. Да, работы у ученых хоть отбавляй, но у меня уже сейчас сформировалась абсолютная уверенность, что в сфере здоровья мы стоим на пороге революции!
Теперь, когда мы прояснили важные моменты, давайте поговорим о некоторых научно доказанных полезных свойствах интервального голодания. Внимание: не забывайте о том, что информация, представленная в книге, не может служить заменой рекомендаций лечащего врача. Обязательно проконсультируйтесь со специалистом и выясните, насколько вам подходит ИГ, и будет ли оно эффективно при вашем состоянии здоровья.
ГОЛОДАНИЕ ПОМОГАЕТ СПРАВИТЬСЯ С ГИПЕРИНСУЛИНЕМИЕЙ!
Из предыдущей главы вы знаете, что инсулин играет очень важную роль в нашем организме и что его переизбыток — гиперинсулинемия — ведет к возникновению разного рода проблем со здоровьем. Как я уже говорила, гиперинсулинемия связана с развитием диабета второго типа, метаболическим синдромом, сердечно-сосудистыми заболеваниями, некоторыми формами онкологии и болезнью Альцгеймера.
Ничто так эффективно не справляется с высоким инсулином, как голодание! Гормон выделяется во время приема пищи, а значит, периоды голода в течение дня дают организму возможность отдохнуть от его выработки.

В исследовании метода ограничения времени питания (с 6-часовым пищевым окном), проведенном в 2018 году, показано: чем хуже у испытуемых обстояли дела с переизбытком инсулина на начальном этапе, тем существеннее было снижение уровня гормона! Эта новость должна обрадовать всех, кто имеет (или подозревает у себя) данное нарушение!
И еще одна воодушевляющая новость: в 2019 году было проведено исследование метода голодания через день, которое продлилось двенадцать месяцев. Как выяснилось, у участников группы голодания уровень инсулина натощак в среднем сократился на 52 % (против 14 % в контрольной группе) и настолько же уменьшилась инсулинорезистентность (против 17 % в контрольной группе).
ГОЛОДАНИЕ МОЖЕТ ПРЕДОТВРАТИТЬ И ОБРАТИТЬ ВСПЯТЬ МЕТАБОЛИЧЕСКИЙ СИНДРОМ!
Метаболический синдром — это совокупность отклонений, таких как ожирение (в особенности в абдоминальной области), инсулинорезистентность, повышенный уровень триглицеридов и гипертония. Вы наверняка знаете, что метаболический синдром связан со многими заболеваниями и негативно влияющими на здоровье состояниями, в том числе с повышенным риском развития сердечно-сосудистых заболеваний, сахарным диабетом, инсультом и болезнью Альцгеймера.
В ходе исследований на мышах и крысах выяснилось, что ИГ смогло благотворно повлиять на все патологические процессы в организмах животных, характерные для метаболического синдрома. Как это применимо к людям? Если учесть, что для борьбы с метаболическим синдромом, среди прочего, необходимо снизить уровень глюкозы натощак, количество циркулирующего в крови инсулина и инсулинорезистентность, то все сразу становится понятно.
ГОЛОДАНИЕ МОЖЕТ ОБРАТИТЬ ВСПЯТЬ ДИАБЕТ ВТОРОГО ТИПА!
Привожу цитату из редакторской статьи научного журнала Open Heart за 2019 год: «Что касается диабета второго типа, то это заболевание можно вылечить на ранних стадиях, если скорректировать факторы, приведшие к его развитию, то есть назначить диету и режим физических упражнений, которые будут способствовать поддержанию чувствительности к инсулину, и добиться необходимого снижения веса».
Это очень смелое заявление! Нам без устали твердят, что диабет второго типа — хроническое заболевание, и все, что вы можете, — это следить за своим состоянием и готовиться к худшему. А теперь скажите это доктору Джейсону Фангу, канадскому нефрологу, владельцу клиники, в которой активно применяется лечебное голодание (Intensive Dietary Management clinic). А еще он автор двух известных во всем мире книг — The Obesity Code («Код ожирения») и The Diabetes Code («Код диабета»). Если вы или кто-то из родных, знакомых страдает диабетом второго типа, срочно бегите (именно так — бегите!) и купите «Код диабета». Благодаря этой книге вы посмотрите на заболевание другими глазами!
В 2018 году Фанг поделился результатами исследования, в рамках которого трое пациентов с диабетом второго типа проходили лечение в его канадской клинике. К моменту начала исследования продолжительность болезни у этих людей составляла от 10 до 25 лет. До перехода на режим голодания все трое ежедневно получали инъекции инсулина. За состоянием пациентов следили от семи до одиннадцати месяцев — и что же выяснилось? Все испытуемые смогли отказаться от инсулина в период с пятого по восемнадцатый день после начала протокола голодания. У всех троих сократился уровень гликированного гемоглобина (А1с), уменьшилась окружность талии и количество телесного жира.
И это еще не все! В ходе исследования 2019 года неделя ограниченного по времени питания (речь идет об ИГ по принципу пищевого окна) позволила улучшить переносимость глюкозы у мужчин из группы риска диабета второго типа. В более ранних исследованиях показаны аналогичные результаты — улучшение переносимости глюкозы. Также в ходе эксперимента на мышах было отмечено улучшение чувствительности к инсулину.
В ходе исследования 2012 года низкая вероятность развития диабета второго типа была зафиксирована у пациентов штата Юта, соблюдавших религиозные посты.
В исследовании 2017 года, в котором приняли участие десять пациентов с диабетом второго типа, продемонстрированы положительные изменения уровня глюкозы натощак и после еды.
Да, нужно проводить дополнительные клинические испытания, но уже эти данные выглядят многообещающе. Многие люди, практикующие интервальное голодание, сообщают именно о таких результатах: снижение уровня гемоглобина (А1с), сокращение или полный отказ от приема медикаментов (в том числе инсулина) и даже снятие диагноза — речь идет все о том же диабете второго типа. Кажется, невероятно, но это факт! Я много общаюсь с голодателями и знаю, о чем говорю.
Ученые сообщают, что интервальное голодание позволяет возобновить рост бета-клеток (клеток поджелудочной железы, которые продуцируют инсулин) у грызунов. Если удастся повторить такое на людях, это даст надежду тем, у кого в результате застарелого диабета второго типа бета-клетки оказались разрушены.

ГОЛОДАНИЕ ОКАЗЫВАЕТ ПРОТИВОВОСПАЛИТЕЛЬНОЕ ДЕЙСТВИЕ!
Хронические воспаления крайне негативно сказываются на общем состоянии здоровья человека. Частые воспалительные процессы могут привести к развитию целого ряда хронических заболеваний, в том числе болезни сердца и онкологии. В ходе исследований было установлено, что ИГ влияет на маркеры воспалений самым положительным образом.
В 2015 году ученые из Йельского университета установили, что БОМК (бета-гидроксибутират), разновидность кетонового тела, которая вырабатывается во время голодания, ассоциируется со снижением интенсивности воспалительных процессов. В ходе исследования они давали БОМК мышам, страдающим воспалительными заболеваниями, и обнаружили, что этот кетон имеет ключевое значение в борьбе с воспалениями. Из предыдущей главы вы помните, что кетоны образуются в периоды голода, когда организм переключается на использование жирового топлива. Получается, вы не только открываете в себе жиросжигательную суперсилу, но и одновременно снижаете уровень воспалений!
Некоторые исследования противовоспалительных свойств интервального голодания проводили с участием взрослых мусульман, которые постились в месяц Рамадан. В этот период предписано ежедневно соблюдать строгий пост от рассвета до заката. В ходе одного из таких исследований ученые обратили внимание на то, что в Рамадан происходит значительное снижение маркеров воспалений.
В ходе другого исследования, которое также проводили в Рамадан, было обнаружено, что голодание подавляет активность провоспалительных молекул под названием «цитокины».
Чрезмерная выработка цитокинов связана со многими распространенными воспалительными заболеваниями – аллергией, астмой, воспалительными процессами в кишечнике и аутоиммунными заболеваниями.

В 2008 году в рамках исследования пациенты-астматики в течение восьми недель питались по принципу интервального голодания. В результате у них снизились маркеры воспалений и окислительного стресса и значительно ослабли астматические симптомы.
Могу поделиться личным опытом. У меня полностью прошла сезонная аллергия, чему я никак не могу нарадоваться! Только не думайте, что это произошло в мгновение ока. Болезнь отступила после того, как я более двух лет строго придерживалась режима интервального голодания. Это кажется невероятным, но такое случается довольно часто. Многие голодатели признаются, что отныне им больше не нужно принимать антигистаминные препараты. Почему это происходит, становится понятно, когда начинаешь изучать механизм противовоспалительного действия ИГ!
ГОЛОДАНИЕ ДЕМОНСТРИРУЕТ МНОГООБЕЩАЮЩИЕ РЕЗУЛЬТАТЫ В БОРЬБЕ С АУТОИММУННЫМИ ЗАБОЛЕВАНИЯМИ!
Аутоиммунные заболевания, такие как ревматоидный артрит, псориаз, рассеянный склероз, волчанка, воспалительное заболевание кишечника и тиреоидит Хашимото, становятся все более распространенным явлением, особенно среди женщин. Сегодня известно, что интервальное голодание помогает предотвратить и контролировать симптомы многих аутоиммунных нарушений. Дело в том, что такого рода болезни характеризуются аномальным воспалительным ответом. Как вы понимаете, там, где присутствуют воспалительные процессы, может помочь все, что с этими процессами помогает бороться. Предлагаю вашему вниманию небольшой перечень исследований влияния голодания на аутоиммунные состояния.
Ревматоидный артрит. В ходе небольшого исследования выяснилось, что голодание положительно повлияло на целый ряд показателей, в том числе на уровень боли, скованность и зависимость от болеутоляющих препаратов у участников. В ходе другого исследования у пациентов с ревматоидным артритом, которые соблюдали пост в месяц Рамадан, отмечалось ослабление утренней скованности суставов.
Псориаз. В 2019 году было проведено исследование с участием 108 пациентов с умеренной или тяжелой формой бляшковидного псориаза. Ученые отслеживали их состояние в течение всего месяца Рамадана. Как выяснилось, пост привел к значительному снижению индекса распространенности и тяжести псориаза (PASI).
Рассеянный склероз. Наши нервы покрыты миелиновой оболочкой. При рассеянном склерозе собственная иммунная система организма атакует и разрушает эту оболочку. В результате происходит так называемая демиелинизация, которая приводит к нарушению передачи нервных импульсов.
В 2016 году в рамках эксперимента ученые посадили мышей на диету, имитирующую голодание. Эта диета позволила полностью купировать симптоматику рассеянного склероза у 20 % животных. Также была зафиксирована ремиелинизация (восстановление миелиновой оболочки) нервных клеток.
ГОЛОДАНИЕ ОКАЗЫВАЕТ ПОЛОЖИТЕЛЬНОЕ ВЛИЯНИЕ НА СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТУЮ СИСТЕМУ!
Сердечно-сосудистые заболевания – основная причина смертности во всем мире. Согласно исследованиям, голодание положительно влияет на здоровье сердца. Этот факт связывают со снижением частоты сердечных сокращений в покое и артериального давления, способностью сердечно-сосудистой системы лучше реагировать на стресс и повышением устойчивости сердечной мышцы к повреждениям.

В 2008 году в исследовании с участием 4629 пациентов из штата Юта показано, что у тех, кто по религиозным соображениям соблюдал пост, риск развития коронарной недостаточности был значительно ниже. А в ходе исследования 2018 года ограниченное по времени питание (продолжительность пищевого окна составляла шесть часов) привело к существенному изменению артериального давления, причем результаты оказались сопоставимы с теми, которых обычно удается достичь с помощью приема лекарственных препаратов! Одно из вышеупомянутых исследований выполнено в месяц Рамадан и продемонстрировало положительное влияние поста на ряд факторов риска сердечно-сосудистых заболеваний. Хочу обратить ваше внимание: все эти исследования проводили на людях.
Почему же голодание так полезно для здоровья сердца? Ответ на этот вопрос дает исследование на крысах, проведенное в 2010 году. Ученые обнаружили у животных повышенный уровень гормона под названием «адипонектин», который обладает кардиопротекторным и противовоспалительным действием. У крыс, соблюдавших режим ИГ, на фоне повышенного уровня адипонектина отмечалось меньше системных воспалений и повреждений клеток сердца.
ГОЛОДАНИЕ ПОЛЕЗНО ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ МОЗГА!
Если мы хотим стареть красиво, нам нужно позаботиться о здоровье мозга, чтобы сохранить остроту ума. Я хочу быть одной из женщин 100+, которые, несмотря на преклонный возраст, продолжают сохранять физическую и психическую активность. Верю, что ИГ мне в этом обязательно поможет!
Доктор Марк Маттсон — суперзвезда в мире голодания. Уже давно он изучает благоприятное влияние ИГ на нервную систему человека. По итогам его исследований, голодание улучшает нейронные связи в гиппокампе и защищает мозг от образования амилоидных бляшек. У тех, кто практикует голодание, наблюдается меньше признаков депрессии, улучшается память, усиливается образование новых нейронов, а их мозг лучше противостоит различным нейродегенеративным заболеваниям, таким как болезнь Альцгеймера и Паркинсона.
Благодаря ИГ мозг становится более устойчивым не только к заболеваниям, но и к повреждениям; увеличивается уровень нейротрофического фактора мозга (НТФМ) и улучшается синаптическая пластичность.

В исследовании на мышах показано, что ИГ положительно влияет как на когнитивную функцию (она связана с обучением и памятью), так и на общее состояние мозга. В ходе эксперимента на мышах с болезнью Альцгеймера интервальное голодание позволило защитить мозг животных от когнитивного спада.
Так как ИГ тормозит нейродегенерацию, ученые отмечают сокращение симптомов, связанных с болезнями Альцгеймера, Паркинсона и Хантингтона. Предотвратить развитие этих нейродегенеративных заболеваний помогает нейротрофический фактор мозга (НТФМ), уровень которого, как я только что сказала, увеличивается во время голодания. Именно он усиливает сопротивляемость нейронов дегенеративным процессам.
Пониженный уровень НТФМ также ассоциируется с депрессией, а значит, его увеличение должно благоприятно отразиться на тех, кто подвержен депрессивным состояниям (кстати, некоторые традиционные антидепрессанты тоже вызывают увеличение НТФМ). В исследовании настроения и депрессии, проведенном в 2013 году, показано, что у пожилых мужчин, соблюдавших режим ИГ в течение трех месяцев, в значительной степени улучшилось настроение, — именно это и должно произойти при увеличении количества НТФМ.
ГОЛОДАНИЕ ПРИВОДИТ К СОКРАЩЕНИЮ КОЛИЧЕСТВА ВИСЦЕРАЛЬНОГО ЖИРА!
Существует два основных вида телесного жира: подкожный (к примеру, жир на ляжках) и висцеральный (жир, который окружает жизненно важные органы). Переизбыток висцерального жира связывают с повышенным риском развития разного рода заболеваний, например сахарного диабета, и высокой смертностью. Интервальное голодание снижает общий объем жировой ткани, в том числе количество опасного висцерального жира.
В 2016 году ученые, проводившие исследование ИГ, сделали удивительное открытие. Они обнаружили, что в качестве топлива наш организм в первую очередь предпочитает использовать неполезный висцеральный жир. В периоды голода висцеральный жир удовлетворяет потребность в энергии гораздо лучше, чем подкожный. Но самое удивительное не в этом: в процессе голодания подкожный жир претерпевает изменения и становится более похожим на висцеральный. Это значит, он легкодоступен и при необходимости превращается в то, что на языке ученых называется «запасной резервуар энергии». Получается выигрышная во всех отношениях ситуация! Мы расходуем и плохой висцеральный жир, и упрямый подкожный!
ГОЛОДАНИЕ ПОМОГАЕТ СБАЛАНСИРОВАТЬ УРОВЕНЬ ГОРМОНОВ ГОЛОДА И СЫТОСТИ!
Знаете, чем еще удивительно интервальное голодание? Тем, как оно влияет на нашу естественную систему контроля аппетита.
Грелин называют гормоном голода, потому что его выброс служит сигналом к тому, что пора поесть. На другой чаше весов расположился лептин — гормон сытости, который сигнализирует о том, что мы съели уже достаточно. Когда мы рождаемся на свет, наша сигнальная система аппетита работает на все 100 %. Вспомните грудных детей. Голодный малыш будет кричать до тех пор, пока его не покормят, а насытившись, он останавливается, и вы ни за что не заставите его съесть еще хоть каплю. С возрастом мы умудряемся утратить связь с этими естественными сигналами. Я буду говорить об этом более подробно в главе, посвященной явлению, которое называется «коррекция аппетита».
Чем нам может помочь голодание? Согласно исследованиям, ИГ снижает количество грелина (гормона голода) и увеличивает количество лептина, гормона сытости. Получается, что наш аппетит снова возвращается к исходным настройкам. На самом деле это одна из самых удивительных особенностей жизни по принципу интервального голодания!
ГОЛОДАНИЕ МОЖЕТ «ПЕРЕЗАГРУЗИТЬ» КИШЕЧНЫЙ МИКРОБИОМ!
В последние годы все больше говорят о том, что кишечный микробиом — это основа здоровья. До начала XXI века ученые мало знали о «жителях» этой темной и довольно дурно пахнущей (в прямом смысле) части нашей пищеварительной системы. Появление новых технологий секвенирования ДНК позволило сделать ошеломляющие открытия.
Кишечник – это не только орган, по которому проходят фекалии. Это дом для триллионов микроорганизмов – именно они и составляют микробиом.

Не секрет, что кишечный микробиом играет важную роль в работе иммунной системы и является основой здорового метаболизма. А вы знали о том, что микробиом худых и полных людей сильно отличается? И то, что трансплантация фекальной микробиоты от полного человека худому (да, вы не ослышались, речь идет о пересадке какашек!) может привести к тому, что этот худой человек сильно располнеет, причем даже в том случае, если его пищевые привычки останутся прежними?
К счастью, чтобы изменить кишечный микробиом, нет необходимости прибегать к фекальной трансплантации. В исследованиях ограниченного по времени питания, проведенных на мышах, показано, что голодание сокращает проницаемость кишечника, увеличивает разнообразие микробиома и по составу делает его похожим на тот, что ассоциируется с худобой. Как говорится, здоровый кишечник — здоровый организм!
ГОЛОДАНИЕ ОКАЗЫВАЕТ ПРОТИВООПУХОЛЕВОЕ ДЕЙСТВИЕ И ПОМОГАЕТ В ЛЕЧЕНИИ ОНКОЛОГИИ!
Голодание показывает многообещающие результаты в плане профилактики и лечения злокачественных новообразований. Что касается последнего, то данная методика может применяться в рамках химиотерапии.

Вот лишь некоторые механизмы, которые лежат в основе противоракового действия голодания:
• снижение скорости роста клеток;
• создание положительного и малоинтенсивного стресса для организма, что оказывает защитное действие;
• снижение окислительного стресса, который может быть связан с ростом рака;
• усиление антиоксидантной активности;
• усиление аутофагии (через минуту я расскажу, что это такое — не переключайтесь!)

Ранее мы говорили, что гиперинсулинемия может быть связана с ростом опухолевых клеток. Это открытие объясняет, почему некоторые виды рака ассоциируются с ожирением (и свидетельствует о том, сколько опасностей таит в себе хронически высокий уровень инсулина!). Что касается голодания как метода профилактики рака, то здесь у нас не так много клинических данных. Зато известно, что в ходе эксперимента на крысах голодание позволило увеличить продолжительность жизни животных на 15–20 %, а рост опухоли сократился на 65–90 %. Надеюсь, что в перспективе будут проведены новые исследования на людях.
Что делать тем, кому уже поставили онкологический диагноз? Согласно результатам исследований, при совмещении химиотерапии и голодания здоровые клетки организма оказываются защищены, а раковые, наоборот, теряют способность адаптироваться и становятся уязвимыми. Я надеюсь, что благодаря интервальному голоданию меня никогда не настигнет такая напасть, как рак. Но все же если это случится, то, поверьте, я приложу все усилия, чтобы найти онколога, который знаком с исследованиями применения химиотерапии вкупе с голоданием.
ГОЛОДАНИЕ УСИЛИВАЕТ АУТОФАГИЮ!
Я уже говорила вам о всеобщем ликовании поклонников интервального голодания, когда в 2016 году Есинори Осуми получил Нобелевскую премию по медицине за открытие механизмов аутофагии. В один миг это ранее незнакомое слово оказалось у всех на устах.
Аутофагии — такому удивительному полезному процессу! — посвящена вся оставшаяся часть главы.
Аутофагия дословно переводится как «самопоедание». Это важнейший механизм, который помогает клеткам выживать в тяжелых условиях, например в процессе голодания.

Для простоты понимания считайте, что аутофагия — это своего рода программа вторичного использования, или, как это сейчас модно называть, апсайклинг. В Википедии написано, что апсайклинг — это «процесс преобразования бесполезных предметов, побочных продуктов и отходов в новые изделия и материалы более высокого качества и имеющие художественную и экологическую ценность». Именно это и происходит благодаря аутофагии: все ненужное, что есть в нашем организме, преобразуется в новые ценные продукты и материалы!
Учителя начальных классов — прирожденные мастера-апсайклеры! Мы, как никто другой, умеем превратить ненужную вещь в полезную. Можем сделать удобные места для сидения из старых шин, пустых ведер из-под краски и ящиков из-под молока, взятых в кафетерии. Дайте нам старую коробку из-под хлопьев, и мы превратим ее в настольную игру, в игровые карточки или даже в полку для книг. У нас, учителей, есть талант преобразователя; есть он и у нашего организма. Благодаря апсайклингу, где бы он ни происходил, — в школьном классе или внутри нас, любой мусор превращается в конфетку.
Организм использует аутофагию, чтобы переработать поврежденные и ненужные клеточные компоненты. Это обеспечивает источник энергии и строительные блоки для новых клеток. Поврежденные органеллы? Аутофагия их переработает! Внутриклеточные патогены? Клеточный мусор? Аутофагия тут как тут!
Когда мы голодаем, аутофагия усиливается, чтобы помочь нам выжить без еды.
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Приятно думать, что каждый день в периоды голода мой организм выискивает клеточный мусор и находит ему полезное применение.
Если вы когда-нибудь смотрели телевизионные шоу или читали журнальные статьи о похудении, то представляете, сколько лишней кожи обычно остается после большой потери веса. Лично я похудела более чем на 36 кг; это значит, что мое новое стройное тело должен покрывать «кожаный мешок», но этого не произошло. Вам интересно, куда делась моя лишняя кожа? Доктор Джейсон Фанг утверждает, что никогда не отправляет своих пациентов на пластическую операцию по удалению лишней кожи, причем даже тех, кому удалось сбросить более 45 кг. Он считает, что аутофагия обязательно расщепит старую кожную ткань и использует ее в качестве строительного материала для организма. Аутофагия нужна не только для того, чтобы перерабатывать старую кожную ткань. Это многофункциональный процесс. Наша задача — сделать так, чтобы аутофагия происходила регулярно, как и задумано природой.
Сбой аутофагии может привести к онкологическим заболеваниям, болезни печени, преждевременному старению, метаболическому синдрому и нейродегенерации. И мне хочется, чтобы мой организм наслаждался полезными свойствами этого процесса каждый день.

Но когда именно происходит аутофагия? Как узнать, что она есть? Ежедневное интервальное голодание позволит усилить аутофагию или для этого нужно голодать более длительное время?
Давайте подумаем вместе. Может ли у нашего организма быть эффективный процесс клеточного очищения, для запуска которого нужно голодать дни и ночи напролет? В этом нет смысла, ведь правда?
Как я уже говорила в главе 1, мы задуманы быть метаболически гибкими. Нашим предкам приходилось охотиться и добывать пищу, поэтому периодически они находились в состоянии голода. Благодаря кетозу мозг получал ценное топливо, а значит, у них было достаточно умственных и физических сил, чтобы пойти и найти себе пропитание. В этом каждодневном поиске пищи и в годы лишений метаболическая гибкость была их надежным помощником.
Повышенная аутофагия — важная составляющая адаптации и кетоза. Аутофагия срабатывает при нажатом метаболическом переключателе, когда у организма возникает потребность в альтернативном источнике энергии. Представьте, что вы давно не были в магазине. Дом и дороги замело снегом, поэтому пойти за продуктами невозможно. В холодильнике и кладовке пусто, пусто и у вас в желудке. Что делать? Как в сказке — поскрести по сусекам и хоть что-то приготовить. То же самое происходит внутри нас в периоды голода. Организм выискивает топливо (что приводит к сжиганию жира и кетозу) и решает, какие строительные блоки можно снести и использовать по другому назначению (именно это происходит при усилении аутофагии).
Кетоз и аутофагия – два разных процесса, но они оба характерны для состояния, когда организм вынужден скрести по сусекам.

Распространено мнение, что аутофагия усиливается только через 24–36 часов голодания. Но это только половина правды! Помните, в предыдущей главе мы говорили о процессе вхождения в кетоз после истощения гликогеновых запасов в печени? Да, действительно, если ваши гликогеновые хранилища забиты до отказа, может понадобиться и 24, и даже 36 часов. Однако после приобретения метаболической гибкости гликогена у нас не так много. Это значит, мы можем входить в кетоз каждый день, будучи в голоде (одним для этого требуется 12 часов голода, другим от 16 до 20 часов и более, здесь все зависит от количества потребляемой пищи, физической активности и уровня инсулина в крови). Нам уже известно, что вместе с началом кетоза усиливается аутофагия, поэтому мы можем быть абсолютно уверены в том, что наш организм испытывает положительное влияние этого процесса. И голодать по 24–36 часов и более нет необходимости.
Да, чем дольше вы голодаете, тем больше входите в кетоз, и тем больше возрастает аутофагия. Но в этом тоже нет никакой необходимости. Поверьте мне, ваш организм будет проводить ежедневные периоды голода с максимальной для себя пользой, и голодать дольше не обязательно — не запрещается, но при желании можно. Об этом мы поговорим более подробно в главе 7!
Теперь, когда мы узнали о некоторых удивительных свойствах интервального голодания, пора перейти еще к одному научному открытию. Оказывается, интервальное голодание ассоциируется с долголетием! Интересно? Тогда переходим к следующей главе.

3. Голодание – это источник вечной молодости?

В предыдущей главе вы ознакомились с длинным перечнем полезных свойств интервального голодания, но это далеко не все. Ученые сообщают, что голодание производит эффект, который может быть связан с долголетием. Должна сразу сказать: большую часть исследований проводили на животных, однако результаты многообещающие. В этой главе мы подведем итоги лишь некоторых новейших исследований связи голодания с высокой продолжительностью жизни. Если вам интересна эта тема, найдите данные по ссылкам и изучите их более подробно.
В 2019 году ученые из Окинавы обнародовали любопытные результаты исследования с участием людей. (Я обожаю читать названия исследований, обилие научных слов придает им особую внушительность!) Это исследование называется: «Различные метаболические реакции, возникшие во время 58-часового голодания, выявленные нецелевым метаболомным анализом крови участников». Ну что ж, давайте разбираться!
В его рамках четверо добровольцев голодали в течение 58 часов. Через определенные промежутки времени — через 10, 34 и 58 голода — ученые брали у них образцы крови. Да, четверо это немного. И все равно результаты поражают! В будущем планируется повторить исследование с бо́льшим количеством участников.
Значит ли это, что мы должны голодать 58 часов, чтобы добиться аналогичного эффекта? Нет. Увеличение количества всех веществ было также зафиксировано в период между 10-м и 34-м часом голодания.
Чем примечательно это исследование? Дело в том, что с возрастом уровень многих важнейших метаболитов — веществ, которые вырабатываются в организме в результате метаболизма, — снижается. Факт увеличения их количества уже сам по себе удивителен. На тот момент из 44 веществ, обнаруженных японскими учеными, только 14 ассоциировались с состоянием голода. Эти метаболиты связаны с поддержанием мышечной ткани и антиоксидантной активностью, которая способна предотвратить целый ряд возрастных повреждений. Лично мне это напоминает источник вечной молодости!
Привожу слова авторов исследования:
«Во время голодания с целью энергозамещения увеличилось количество метаболических маркеров, в том числе бутирата, карнитина и аминокислот с разветвленными боковыми цепями. Это произошло за счет глюконеогенеза и использования имеющихся липидов… Также нами были обнаружены… ранее неизвестные метаболические механизмы, активируемые голодом… по всей видимости, это связано с потребностью в антиоксидантах, НАДФ, глюконеогенезе и анаболизме… Увеличение количества… веществ свидетельствует об усилении митохондриальной активности в тканях в период голода… Таким образом, выраженное увеличение количества разного рода метаболитов является следствием усиления катаболизма и анаболизма, вызванного голоданием. А антиоксидантная активность может являться базовой реакцией на голод».

Уф, язык сломаешь!
Давайте переведем это на простой и понятный язык. Что же такое зафиксировали ученые?
Голодание привело к увеличению уровня следующих веществ.

• Бутираты
Бутираты — это короткоцепочечные жирные кислоты, которые оказывают противовоспалительное действие, участвуют в регуляции иммунной системы, помогают предотвратить и вылечить инсулинорезистентность и т. д.

• Карнитин и аминокислоты с разветвленными боковыми цепями (ВСАА)
Вы наверняка знаете, что эти вещества пользуются популярностью у бодибилдеров. Обычно они присутствуют в добавках, которые принимают до или после тренировок, чтобы усилить рост мышечной ткани. Как ни удивительно, но у нас нет необходимости в такого рода БАДах. Организм может самостоятельно удовлетворить наши потребности! Кстати, эти вещества не только ускоряют рост мышц, но и не дают мышечным клеткам разрушаться.

• Антиоксиданты
Сегодня слово «антиоксиданты» у всех на устах. Нас призывают выбирать продукты, в которых содержится больше всего этих полезных молекул. Но наш организм самостоятельно вырабатывает вещества, которые тоже обладают антиоксидантными свойствами и защищают клетки от вредоносных свободных радикалов, которые могут нанести им повреждения (повреждения, вызванные свободными радикалами, связаны с развитием многих возрастных заболеваний и состояний).

• Митохондриальная активность
Митохондрии часто называют энергетическими станциями клеток, потому что внутри клеток они выполняют функцию пищеварительной системы: поглощают питательные вещества, расщепляют их и превращают в доступную форму энергии. Помимо этого, митохондрии участвуют в расщеплении клеточных отходов (да здравствует аутофагия!) и играют ключевую роль в процессе под названием «апоптоз» (родная сестра аутофагии). Говоря проще, апоптоз — это запрограммированная гибель клеток. Звучит ужасно, но не пугайтесь. Нам действительно нужно, чтобы некоторые клетки погибали. Прежде всего речь идет о нежелательных клетках, например инфицированных или поврежденных. Голодание усиливает все эти защитные митохондриальные процессы.

• Катаболизм
Процесс распада сложных веществ на более простые. Примером катаболического процесса является аутофагия, которая как раз позволяет организму расщеплять ненужное. Голодание усиливает катаболические процессы.

• Анаболизм
Процесс, обратный катаболизму. Суть его заключается в том, что организм берет группу веществ и по-новому соединяет их вместе. К примеру, он может взять аминокислоты, оставшиеся после распада «старых» соединений, и использовать их для создания мышечных клеток. Вспомните апсайклинг! Хлам превращается в ценную мышечную ткань.

Исследование 2019 года, проведенное учеными из Окинавы, примечательно еще и тем, что проводилось не на мышах и не на крысах, а на людях. В данном случае мы говорим не о гипотетическом, а реальном эффекте голодания, который был измерен учеными в лабораторных условиях.
В этой области ведется множество исследований. Связь между голоданием и долголетием отмечают многие ведущие мировые ученые. Вот лишь некоторые из современных открытий.
• С годами клеточные митохондрии начинают хуже перерабатывать энергию, что ведет к старению и развитию возрастных заболеваний. А еще клетки теряют способность утилизировать мусорные белки; в результате лишний белок накапливается, провоцируя такие заболевания, как БАС (боковой амиотрофический склероз) и болезнь Альцгеймера.
• В 2017 году ученые Гарвардского университета сообщили, что физические нагрузки и голодание (даже в течение непродолжительного времени) усиливают работу митохондриальных сетей, тем самым позволяя клеткам эффективнее справляться с белковым мусором. Это должно привести к снижению вероятности развития возрастных заболеваний, а значит, и к увеличению продолжительности жизни. Выражаясь словами одного из авторов исследования, срабатывает «клеточный пылесос». Очень надеюсь, что во время ежедневного голодания он исправно очищает мой организм от всего ненужного!
• С возрастом увеличивается риск сердечно-сосудистых заболеваний. Виной тому старение сосудов, которые постепенно становятся более хрупкими, сильнее подвержены повреждениям.
• В 2018 году ученые Университета штата Джорджия обнаружили молекулу, которая тормозит старение сосудистой системы. Этой молекулой является бета-гидроксибутират, или БОМК. Бета-гидроксибутират, вырабатываемый в организме во время голода, усиливает клеточное деление и предотвращает старение клеток внутри кровеносных и лимфатических сосудов. Ученые верят, что это открытие поможет нашим сосудам оставаться здоровыми! Звучит многообещающе!
• С возрастом кишечные стволовые клетки теряют способность к регенерации — кишечник дольше восстанавливается после инфекций и повреждений. Биологи из Массачусетского технологического института установили, что 24-часовое голодание может обратить вспять возрастной процесс ослабления функции кишечных стволовых клеток. В 2018 году в ходе исследования они обнаружили, что «под действием голодания в стволовых клетках кишечника срабатывает метаболический переключатель, в результате чего они переходят от использования углеводов к сжиганию жиров». В данном случае метаболические изменения привели к усилению функции и регенерации клеток. Мы не можем видеть, что именно происходит в нашем кишечнике, но хочется верить, что стенки моего кишечника молодые и крепкие.
• В 2018 году ученые провели комплексный обзор научной литературы, посвященной голоданию. Такой вид исследовательской работы очень важен, поскольку позволяет проанализировать все имеющиеся данные и составить общую картину. В этом случае ученых интересовал режим ограничения времени питания (принцип пищевого окна) и различные стратегии голодания через день (голодные и праздничные дни). В последующих главах я расскажу, что представляют собой эти виды ИГ!
• В докладе ученые описали, каким образом голодание заставляет организм переходить с использования глюкозы в качестве источника топлива на сжигание жирных кислот и их побочных продуктов, кетонов. После активации метаболического переключателя организм получает доступ к жировым запасам, что позволяет сохранить чистую мышечную массу (знакомая информация?). Кроме того, при анализе данных показано, что голодание «способно повысить наш КПД, оптимизировать физиологическое функционирование, а также замедлить старение и патологические процессы». Нас это не удивляет, ведь правда?
• В 2018 году ученые из Национального института США по проблемам старения посадили две группы мышей на две разные диеты (речь идет о тщательно разработанных мышиных диетах). В каждой из групп выделили подгруппы в зависимости от режима питания. Животные одной из подгрупп могли есть круглые сутки, вторые питались теми же продуктами, но общий объем калорий был на 30 % меньше, у третьих калорийность еды не отличалась от той, которую получали животные первой подгруппы, то есть тех, которые ели круглые сутки, но кормили их всего один раз. Ученые обнаружили, что «увеличение времени голодания положительно отразилось на здоровье и продолжительности жизни мышей независимо от того, чем они питались и насколько эта пища была калорийна».

Это очень круто! Мы видим, что дело не в продуктах и не в калориях. Такой эффект объясняется именно увеличением периода голодного окна. Мыши, которые ели один раз в день, то есть у которых был самый длительный период голодания, «жили дольше, и у них отмечалась более благоприятная ситуация в плане распространенных возрастных заболеваний печени и метаболических нарушений». Да, это были мыши, но ученые надеются провести аналогичное исследование сначала на других видах животных, а в конечном итоге и на людях.
Я могу продолжать рассказывать об исследованиях голодания и долголетия до бесконечности, но, думаю, пора остановиться. Теперь вы убедились сами, насколько удивительно и многообещающе выглядят результаты этих работ.

В первых трех главах я объяснила, почему мы выбираем интервальное голодание для жизни:
• ИГ открывает в нас жиросжигательную суперсилу!
• ИГ — это здоровый образ жизни, при котором лишние килограммы уходят сами собой!
• ИГ — это источник вечной молодости!

После того как мы разобрали все «почему», самое время перейти к действию. Уверена, вам не терпится узнать, как разработать собственную персонализированную программу ИГ, которая поможет укрепить здоровье и хоть немного раскрыть в себе жиросжигательный потенциал, о котором шла речь в главе 1. (Кого я пытаюсь обмануть? Большинство прибегают к ИГ, чтобы похудеть, а потом продолжают практиковать эту методику, потому что видят положительные изменения в состоянии здоровья. Так что давайте разработаем программу, которая позволит достигнуть сразу двух результатов! Получается двойная польза!) Далее я расскажу вам, как правильно интервально голодать.

4. Чистое голодание творит чудеса! Как это работает?

Прежде чем приступить к голоданию, нужно понять, как извлечь из него максимум пользы для здоровья и воспользоваться всеми преимуществами жиросжигательного процесса. Ключ к этому лежит через понимание чистого голодания! Здесь я объясню, почему стоит прибегать к чистому голоданию, а в следующей главе дам практические советы. Так что читайте внимательно все подряд! Если среди вас есть особо нетерпеливые, разрешаю ознакомиться сначала со следующей главой. Только пообещайте мне, что потом вы вернетесь назад и разберетесь, на чем основаны мои советы. Лично мне намного проще следовать рекомендациям, если я до конца понимаю их суть. Пожалуйста, не пропускайте этот важный шаг в процессе обучения.
Четвертая и пятая главы занимают центральное место в книге. Бытует очень много заблуждений относительно того, какие продукты можно потреблять, а какие стоит исключить при поддержании голодного состояния. Не переживайте! Я все расскажу! Эта глава поможет вам не запутаться в многообразии противоречивых мнений.
Чистое голодание – ключевой момент для достижения долгосрочного успеха. Я очень хочу, чтобы вы в полной мере ощутили на себе его чудодейственный эффект. Оно отличает мой метод от других, где в период голода разрешается съесть чуточку того и чуточку сего.

В первую очередь давайте разъясним одну вещь. Если существует чистое голодание, то значит ли это, что есть грязное голодание? Ответ: нет. Так устроено, что вы либо голодаете чисто, либо не голодаете вовсе. Осознав, почему это происходит, вы поймете, что понятие «грязное голодание» более чем абсурдно.
Термин «чистое голодание» появился в 2017 году после выхода моей первой книги Delay, Don’t Deny («Не отказывайся, просто повремени»). Однажды, общаясь с участниками группы поддержки, я попыталась кратко охарактеризовать самый эффективный способ голодания и назвала его чистым голоданием. В итоге термин закрепился. На первых порах он использовался только в рамках нашего сообщества, но в последние годы я все чаще слышу его от других голодателей. Я рада, что мне удалось подарить миру новый термин. Мне кажется, он очень точно описывает то, что мы хотим получить от голодания: это время, когда организм может очиститься и восстановиться (спасибо аутофагии!). По сути, чистое голодание — залог чистки организма. Поняв цель чистого голодания, вы будете бережнее относиться к этому драгоценному периоду дня.
Всегда помните о том, что период голода задуман как передышка от еды. Именно на этом основаны базовые принципы чистого голодания: избегайте всего, что служит пищей для организма и что заставляет его думать, что еда на подходе.
Чтобы понять и принять рекомендации касательно чистого голодания, необходимо точно знать, для чего мы голодаем. Чистое голодание нужно для того, чтобы:
1. Максимально снизить уровень голодного инсулина.
2. Начать использовать отложенный жир в качестве источника энергии.
3. Ускорить аутофагию и все сопутствующие апсайклинговые процессы.

Зная цели чистого голодания, сразу понимаешь, каким образом их достичь.
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А теперь давайте рассмотрим каждую из этих задач в отдельности, чтобы потом было проще приступить к их реализации. Полученные знания помогут вам добиться кристально чистого голодания!
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Мне хотелось бы ненадолго вернуться к главе 1, в которой шла речь об инсулине и его функциях в организме. Помните, я рассказывала о том, что инсулин обладает антилиполитическим действием, то есть препятствует сжиганию жиров? Это значит, что при повышенном уровне инсулина жировые запасы не могут эффективно расходоваться. Именно поэтому в период голодания нам нужно избегать всего, что будет способствовать дополнительной выработке гормона.
Что заставляет наш организм выделять инсулин? Конечно, еда. Все мы понимаем, что голодание и еда несовместимы. А еще инсулин выделяется, когда мы пробуем что-то, предвещающее скорое поступление пищи.
Сладость и вообще любой напоминающий еду вкус сигнализирует головному мозгу о том, что пища на подходе, и организму срочно нужен инсулин! Сам по себе пищеподобный или сладкий вкус, даже если при этом вы ничего не съели, запускает цефалическую фазу выработки инсулина, или ЦФВИ, — нежелательное явление в период голодания.
На память приходят времена, когда я была полной. Тогда я начинала свой день со сладкого кофе (в качестве подсластителя я использовала бескалорийную стевию!), баловала себя диетической газировкой (когда я училась в школе, у меня на парте всегда стояла бутылка газировки!) и всевозможными травяными чаями с манящим названием (такие вкусные и никаких калорий!) и жевала жевательную резинку без сахара (но с ксилитом, ведь он «полезен для зубов»!). Получается, что в течение всего дня у меня во рту было что-то сладкое и/или напичканное усилителями вкуса. Я была похожа на ребенка, не расстающегося со своей бутылочкой.
Каждый раз, когда язык ощущал сладкий или другой пищеподобный вкус, мозг получал сигнал к выработке инсулина, нужного, чтобы справиться с ожидаемыми калориями… Калориями, которые так и не поступали в мой организм, потому что я использовала бескалорийные подсластители и продукты с искусственными вкусовыми добавками. К сожалению, наш мозг не видит разницы между обычными (такими как мед и сахар) и искусственными/бескалорийными подсластителями (такими как стевия, аспартам и сукралоза), между вкусом натуральной пищи (например, клубники и шоколада) и бескалорийными вкусовыми добавками (натуральными и искусственными).
Нельзя обмануть матушку-природу! Искусственные подсластители и прочие добавки – это как раз попытка обмануть матушку-природу, а обман – дело наказуемое. Головной мозг не подозревает о том, что мы научились создавать нечто, имеющее вкус пищи, но пищей не являющееся, готовится к поступлению калорий. А они не поступают.

Вы спросите, как это работает? Вкусовые рецепторы отправляют сигнал в мозг, чтобы тот подготовил организм к скорой переработке пищи. К примеру, от сладкого или кислого у нас увеличивается слюноотделение, что позволяет организму подготовиться к перевариванию и всасыванию пищи, а вот горький вкус (например, черный кофе или простой чай) такого эффекта не оказывает.
Сладкие и другие пищеподобные вкусы связаны не только с выделением слюны; суть в том, что, получая вкусовой сигнал, организм переходит в режим ожидания углеводов. Распознав сладкий вкус, помимо слюны, он начинает активно вырабатывать инсулин, чтобы тот при необходимости был «под рукой». Это и есть цефалическая фаза выработки инсулина (ЦФВИ), о которой я упоминала ранее.
Давайте выясним, как она устроена. Через две минуты после восприятия сладости организм запускает выработку инсулина. Через четыре минуты уровень гормона достигает пика, а через 8–10 минут — возвращается к базовой отметке. Вот почему в период голода вы можете спокойно чистить зубы. Даже если паста обладает легким сладким вкусом, уровень инсулина быстро нормализуется после такого воздействия. Что касается сладких напитков или сладкой жвачки, то ими баловать себя не стоит. Вы не просто делаете один глоток или одно жевательное действие, а потом отправляетесь по своим делам. Нет. Вы потягиваете сладкий кофе или диетическую газировку в течение длительного периода времени, и после каждого глотка организм снова и снова выделяет инсулин.
Вспоминаю свой образ жизни до того момента, как познакомилась с чистым голоданием. Я не расставалась со сладким кофе, диетической колой и прочими безалкогольными напитками. По сути, я ЦФВИзировала себя с утра и до самого вечера. («ЦФВИзировать» — это не научный термин, он только что родился у меня в голове. Уверена, вы понимаете, что я имею в виду.)
Существует ряд исследований, по итогам которых продемонстрирована связь между пищеподобными вкусами, в частности сладостью, и ЦФВИ (выработкой инсулина). Для меня самым убедительным стало исследование на людях, проведенное в 2008 году. Выявлено «существенное увеличение концентрации инсулина в плазме крови» после того, как испытуемые прополоскали рот сладким раствором (в ходе этого исследования ученые тестировали сахарозу и сахарин). Как видите, никто ничего не глотал — люди просто прополоскали рот и сплюнули жидкость!
Отмечу еще несколько убедительных работ. В 2017 году ученые зафиксировали у людей с лишним весом выраженную ЦФВИ в ответ на вкус сукралозы. А в далеком 1993 году ученые попытались выявить разницу между инсулиновым ответом у людей с нормальным весом и ожирением. Оказалось, что у полных испытуемых с повышенным уровнем голодного инсулина (это значит, что базовый уровень гормона у них с самого начала был выше!) ЦФВИ протекала активнее, чем у испытуемых с нормальным весом. Почему это важно? Дело в том, что если вы какое-то время страдаете лишним весом (или ожирением) и имеете постоянно повышенный уровень инсулина, то в ответ на сладкий вкус у вас может вырабатываться больше гормона, чему у ваших друзей-худышек. Нечестно, правда?
Если среди вас остались скептики, то вот результаты еще одного исследования. В 2007 году ученые оценили инсулиновый ответ на вкус сладкого у крыс. Как вы, наверное, догадались, гормон вырабатывался у животных после потребления сладкой воды (были протестированы сахароза и сахарин). А теперь самое интересное! Во второй части эксперимента ученые перерезали животным нервы языка, чтобы головной мозг не получал сигналы о сладости. Все! Никакой ЦФВИ. Вкус — вот что имело значение.
Как ни удивительно, но даже при наличии столь ярких доказательств споры вокруг наличия связи между сладким вкусом и выработкой инсулина не утихают. Некоторые даже полностью отрицают наличие такой связи. Причем большинство из этих людей мыслят по принципу «все дело в калориях». Они не могут поверить в то, что нечто бескалорийное способно помешать организму сжигать жиры. Сложно отказаться о того, что ты считал истиной в последней инстанции.

На чем основаны возникающие споры? Как это часто бывает в сфере здоровья, всегда можно найти противоречащие друг другу исследования и выводы. В этом нет ничего странного. Есть исследования наподобие вышеупомянутых, то есть те, которые указывают на наличие инсулиновой реакции на сладкий вкус, но есть и те, что свидетельствуют об ее отсутствии! Некоторые утверждают, что инсулиновый ответ провоцируют не все подсластители. Хочется спросить, каким образом организм отличает один искусственный подсластитель от другого? На языке сладость — она и есть сладость!
Как нам не запутаться в потоке противоречивой информации? Что делать, если вдруг где-нибудь в блоге или видеоролике автор убедительным тоном сообщит, что тот или иной подсластитель разрешен в период голодания? Лично для меня ответ очевиден. Я всегда выступаю за осторожность. Если что-то может вызвать выработку инсулина в период голодания, то мне это не нужно. Ничто не встанет между мной и моей жиросжигательной суперсилой!
Поверьте мне, еще никто так сильно не хотел стевию во время голода, как я. Поняв принцип выработки инсулина, я стала искать повод оставить ее в своем кофе, а еще повод продолжать жевать жвачку, пить бескалорийную газировку, безалкогольные напитки, фруктовые сладкие травяные чаи и т. д. Но мне пришлось взглянуть правде в глаза и сказать себе: такого повода нет!
После того как я исключила из своего голодного рациона все сладкое и пищеподобное, мой опыт интервального голодания кардинальным образом изменился. Процесс пошел как по маслу. Особенно хочу отметить: до перехода на чистое голодание я заметила, что медленно набираю вес. Но стоило мне только отказаться от стевии и вообще любой сладости во время голода, мой вес пошел на убывание. В течение следующего года я похудела на два размера больше, чем планировала. Да, отказ от сладкого в период голода позволил мне добиться существенных результатов.
Теперь, когда вам понятна связь между сладким вкусом и выработкой инсулина, давайте перейдем к следующей цели голодания.
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Для многих это самый сложный пункт. В мире интервального голодания распространено мнение, что потреблять жиры в состоянии голода абсолютно нормально, так как это не приводит к выработке инсулина. Добавляйте в кофе сливочное масло! Глотайте масло МСТ! Пейте чудодейственный кетоновый напиток, чтобы быстрее войти в кетоз! (Нет, нет и еще раз нет!)
Утверждение о том, что потребляемые в период голодания жиры и экзогенные кетоны каким-то невероятным образом приводят к сжиганию собственных жиров, причем даже в бо́льших количествах, чем при чистом голодании, ошибочно.

Давайте поговорим об обоих источниках энергии и выясним, почему в период голода их лучше избегать. Во-первых, не забывайте, для чего мы практикуем интервальное голодание. Основная задача — получить доступ к собственным жировым запасам и начать использовать их в качестве топлива во время голода. Логично предположить, что в этот период нам не нужны никакие дополнительные жиры и масла! К примеру, большой популярностью пользуется кофейный напиток с добавлением таких ингредиентов, как сливочное или кокосовое масло и/или масло МСТ. Многие получают колоссальное удовольствие от такого «кофе» и заявляют, что он ускоряет жиросжигательные процессы и заряжает их энергией. Что ж, энергией он действительно заряжает, только эта энергия поступает из жиров, которые вы только что съели!
А вы знаете, что еще дает невероятный прилив сил? Чистое голодание! После того как организм становится метаболически гибким, он начинает вырабатывать кетоны из собственного жира — вы обретаете бодрость духа и ясность мысли!
Важно учесть еще один момент. В главе 15 вы узнаете, что не ко всем калориям наш организм относится одинаково (поэтому я не советую считать калории вообще). И все же возникает вопрос: имеет ли смысл бороться с жирами и одновременно с этим потреблять сотни жировых калорий вместе с кофе? Подумайте сами. Потребляемые жиры дают энергию, которую необходимо израсходовать прежде, чем перейти к сжиганию собственных жировых запасов! Лично я предпочитаю сжигать лишний жир на ляжках, а не кофейные жиры.
А теперь давайте поговорим о приеме экзогенных кетонов во время голодания. Среди ваших друзей наверняка найдется ярый поклонник этого «волшебного» эликсира, который «введет вас в кетоз» и «ускорит сжигание жиров». Звучит подозрительно заманчиво — так же, как реклама всех этих чудодейственных БАДов.
Кетоны – это энергия, поэтому, принимая кетоновые добавки, вы поглощаете источник топлива для своего организма. Вы должны понять: наличие кетонов – это не цель, нам важно, чтобы они начали вырабатываться из телесного жира. Именно так задумано природой. Да, прием экзогенных кетонов позволит получить положительный тест на эти тела, потому что вы их просто-напросто проглотили. Но вы их не вырабатывали!

Когда кто-нибудь будет уговаривать вас купить экзогенные кетоны, утверждая, что они помогут лучше сжигать собственный жир, взгляните на это расчудесное чудо с точки зрения собственного организма. Если у вас есть кетоны, которые регулярно поступают вместе с добавками, какой смысл вырабатывать их из отложенного жира? Вместо БАДов пустите в ход собственную — бесплатную! — жиросжигательную силу.
Конечно, если вы страдаете неврологическим заболеванием, таким как эпилепсия или болезнь Альцгеймера, то тут лишние кетоны не помешают. Прием экзогенных кетонов в терапевтических целях вполне оправдан. Но если ваша цель — начать сжигать собственные жиры в качестве источника энергии, тогда это однозначно не вариант!
Теперь, когда вы понимаете, почему во время голодания нам не нужен никакой дополнительный источник топлива, давайте перейдем к цели № 3.
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Уверена, если вы вспомните все, что узнали об аутофагии из предыдущих глав, мешать ускорению этого процесса в период голодания вам точно не захочется!
Что тормозит аутофагию? Конечно, еда. В особенности в период голода стоит избегать любых белков. Костный бульон, коллагеновые добавки и БАДы, которые принимают до или после тренировок, не исключение. Почему? Потому что в ходе исследования, проведенного в 2010 году, ученые обнаружили, что добавка с лейцином (это аминокислота) способствовала сокращению маркеров аутофагии. Помимо этого, белки привели к увеличению уровня инсулина в крови испытуемых. Получился двойной негативный эффект!
Во время голодания мы хотим, чтобы организм расщеплял и перерабатывал старые мусорные белки. Именно поэтому никакой новый источник белка нам вообще не нужен.
После того как мы разобрали все три цели голодания и выяснили, на чем они обусловлены, у вас не должно возникнуть сомнений в важности чистого голодания. А теперь давайте сделаем заключительный шаг от теории к практике!

5. Соблюдаем чистоту! Основные принципы чистого голодания

Теперь, когда вам ясны и понятны задачи чистого голодания, необходимо научиться применять полученные знания на практике. В этом вам поможет данная глава! Прочитав ее, вы будете знать, как соблюсти голодание кристально чистым.
Как вы помните, я бывшая учительница. Сейчас вы — мои ученики, и для каждого из вас я приготовила нечто особенное!
Возможно, вы — сторонник правил. (Отличник и любимчик учителей? Без проблем! Будете следить за порядком в классе.) Если я угадала, тогда ловите удобную табличку с указанием того, что можно, а что нельзя есть в период голода. Уверена, вы оцените ее простое и четкое оформление.
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Когда вы живете по принципу ИГ, настоящие чудеса происходят во время чистого голодания! Если вы не уверены, насколько допустим тот или иной продукт в период чистого голодания, взгляните на состав и сравните его с таблицей. Все ингредиенты представлены в графе «ДА»? Будьте спокойны! Но если там есть ингредиенты из графы «НЕТ», значит, следует отложить этот продукт в сторону. Что касается ингредиентов, которые попадают в серую зону, то здесь все индивидуально.
Важно! Не экспериментируйте с серой зоной, пока не завершите первые 28 дней голодания (см. главу 10 Голодный старт). К этому моменту вы будете знать, как ваш организм ведет себя в состоянии чистого голода.
Если потом вы попробуете что-то из серой зоны и поймете, что примерно через час (или быстрее) у вас усиливается тяга к еде, появляется дрожь или тошнота, значит, для голодания это вам не подходит. Чувство голода и дрожь — признак того, что организм выработал инсулин и тот выполнил свою функцию, то есть понизил уровень глюкозы в крови (что и привело к появлению дрожи и чувства голода).
Вы не заметите никаких изменений аппетита и уровня энергии; вы будете чувствовать себя так же, как и во время чистого голодания, когда употребляете подходящий вам продукт. Если это произойдет, поздравляю!
Кстати, это не оправдание для того, чтобы баловать себя продуктами из графы «НЕТ». Тест на появление чувства голода и дрожи не является универсальным. Помните, прерывать голод крайне нежелательно, поэтому всему, что представлено в графе «НЕТ», вы говорите однозначное «нет».
Возможно, вы не отличник и не любимчик учителей, а скорее почемучка. Если так, то для вас у меня тоже есть табличка. Я собираюсь пройтись по каждому продукту в отдельности и объяснить, почему он подходит или не подходит для голодания. После того как вы ознакомитесь с представленной информацией, у вас не останется никаких вопросов, вы будете точно знать, что можно, а что нельзя в период чистого голодания.

[image: ]
[image: ]
[image: ]
[image: ]
[image: ]
[image: ]
[image: ]

Надеюсь, теперь вы точно знаете, что подходит для чистого голодания, а что нет. А если у вас все-таки остались вопросы, то советую придерживаться золотого правила: «Если есть сомнения, отставляем это в сторону».
Может быть, вы не любимчик учителей и не почемучка, а бунтарь, и вам недостаточно этих доводов. (Эй, бунтари, я вижу вас! Вам нужно еще что-то, чтобы поверить мне. Знаю, откуда в вас такой настрой. Да, знаю. Ваше бунтарство помогает нам, учителям, стать лучше. Спасибо вам, дорогие, за то, что даете возможность оттачивать мое мастерство.)
Бунтари продолжают упорно думать, что кофе с подсластителем и вода с долькой лимона не нарушат чистого голодания. Таких много, и все они прошли свой путь проб и ошибок.
В завершение главы я предлагаю вашему вниманию реальные истории людей, практикующих интервальное голодание. Вы увидите, что мои рекомендации были проверены сотнями тысяч голодателей.
А если и это не поможет, тогда примите участие в челлендже «Чистое голодание» (Clean Fast Challenge). Он развеет все ваши сомнения и тревоги. Обещаю.
Челлендж «Чистое голодание». Присоединяйтесь!

Прежде чем мы перейдем к личным историям, давайте разберемся в сути челленджа! В Google наберите Pepsi Challenge video[2] и посмотрите предложенный ролик. (Меня умиляют смешные наряды и стрижки начала 1980-х, когда Pepsi Challenge был очень актуален.) Посмотрите, я подожду.
Мое поколение и люди постарше помнят эту рекламную кампанию. Pepsi проигрывала основному конкуренту, бренду Coca-Cola, и производители решили доказать всем, что по вкусу их напиток гораздо лучше популярного собрата. Так родился Pepsi Challenge! В рекламном ролике мы видим, как в ходе «слепого теста» люди, к своему удивлению, отдают предпочтение Pepsi. «Большинство людей выбирают вкус Pepsi. Прими вызов Pepsi. Пусть вкус решает», — говорилось с экранов телевизоров.
Вы спросите, при чем тут голодание? Все просто! Я хочу, чтобы вы приняли мой голодный вызов. Если вы до сих пор уверены, что ___(напишите то, что вам ближе всего)___ совместимо с чистым голоданием, то вы идеальный кандидат для челленджа.
Вот как это работает. Вы должны будете соблюдать чистое голодание в течение шести-восьми недель. Еще раз повторюсь, голодание должно быть чистым! Никакие отклонения от перечня «ДА» недопустимы.
По прошествии этих шести-восьми недель (только не жульничайте!), включите в рацион продукт, насчет которого вы сомневались. Обратите внимание на то, как ваш организм на него реагирует. Вот тогда вы мне обязательно поверите! Позволю себе перефразировать вышеупомянутый слоган: «Большинство людей выбирают чистое голодание. Прими голодный вызов — пусть организм решает!»
А теперь давайте узнаем правду от давних поклонников интервального голодания!

[image: ]

[image: ]

[image: ]

[image: ]

[image: ]

[image: ]
1 Эффект йо-йо — цикл, в котором повторяются уменьшение и увеличение веса. — Примеч. пер.
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Как вам эти истории? Сильно, правда?.. А теперь, когда вы понимаете, почему важно соблюдать чистоту, пришло время познакомиться с самыми популярными методами интервального голодания.

6. Режим ограничения времени питания: принцип пищевого окна

Один из самых популярных методов интервального голодания — режим ограничения времени питания (ОВП). На языке поклонников ИГ это называется принципом пищевого окна. В научной литературе очень часто можно встретить термин «ограниченное по времени кормление» (ОВК), но многим из нас, тем, кто живет интервальным голоданием, термин «ограниченное по времени питание» привычнее и ближе. В конце концов мы же не подопытные крысы, чтобы нас кормить.
Как работает данный метод? Все просто! Вам ничего не нужно считать, кроме времени! Вы задаете продолжительность пищевого окна и решаете, что вы будете в это окно есть. Для пищевого окна необходимо выбирать продукты, которые лучше всего подходят вашему организму и являются залогом хорошего самочувствия. Более подробно мы будем говорить об этом во второй части книги. В период голодания вы соблюдаете чистоту, придерживаясь правил, о которых я рассказала вам в двух предыдущих главах.
Каждый день ваше пищевое окно открывается с первым куском пищи или глотком напитка, запрещенном при чистом голодании. Когда окно открыто, вы можете пить и есть все, что вам нравится. Вы съедаете свой последний кусок или делаете последний глоток запрещенного при чистом голодании напитка и все: на сегодня пищевое окно закрыто. Вы вступаете в следующий период голодания. Поняли? Голодай. Ешь. Начинай сначала!
Многие люди удивляются, неужели в пищевое окно они должны есть постоянно. Ответ: нет. Когда пищевое окно открыто, у вас появляется возможность поесть, но это совсем не значит, что нужно и полезно поглощать пищу в режиме нон-стоп.

Не переживайте. О том, что и в каких количествах есть, я расскажу вам во второй части книги!
Когда касаешься темы пищевых окон, сразу натыкаешься на непонятные обозначения и аббревиатуры — 16:8, 19:5, 20:4, 23:1, OMAD. Что они значат и какая разница между этими подходами?
Давайте разбираться. В сутках двадцать четыре часа — в это время у вас должен быть период еды и период голодания. Режим ИГ обозначается двумя цифрами, которые в общей сложности составляют двадцать четыре. Первая цифра обозначает количество часов, которое вы должны голодать, а вторая — время, отведенное на еду.
Таким образом, если вы придерживаетесь схемы 16:8, то отказываетесь от пищи на 16 часов и можете есть на протяжении 8 часов. При схеме 20:4 вы голодаете двадцать часов и едите на протяжении четырех часов. При схеме 23:1 вы голодаете двадцать три часа, а на еду у вас всего выделен лишь час. Что такое OMAD? Эта аббревиатура расшифровывается как one meal a day, то есть «одно блюдо в день» — очень популярная форма ограниченного по времени питания. Я сама прибегаю к подобной стратегии, и мне она очень помогает.
Я ни в коем случае не хочу вскружить вам голову обилием вариантов и возможностей! Сейчас мы просто занимаемся изучением вопроса. Когда вы захотите сделать первый шаг, у вас под рукой будет план действий в виде голодного старта (глава 10), то вы сможете подобрать наиболее подходящий для себя темп. А сейчас давайте просто поговорим о разновидностях пищевых окон. Эта информация поможет вам сориентироваться потом, когда стартовый этап подойдет к концу.
Рассматривая различный спектр пищевых окон, важно не забывать, зачем мы голодаем. Мы все хотим насладиться полезными свойствами ИГ, но для большинства главной целью является активизация жиросжигательных механизмов.

Чтобы выстроить образ жизни по принципу ИГ и достигнуть поставленных задач, вы должны помнить, за счет чего организм переходит на жировое топливо:
• Сначала происходит постепенное истощение запасов гликогена в печени.
• Затем срабатывает метаболический переключатель, и в период голода нашим топливом становится отложенный жир.
• Чтобы это произошло, есть два условия:
• Вы должны голодать столько, чтобы истощить запасы гликогена в печени.
• Нельзя есть в таких количествах, которые будут способствовать каждодневному восполнению запасов печеночного гликогена и, что еще хуже, отложению нового жира.

Да, при интервальном голодании вы вправе ждать «чудес» от гормональной и метаболической систем, но не до такой степени. Если вы думаете, что сможете объедаться в пищевое окно и при этом худеть, то крупно ошибаетесь. Правда, положительные изменения здоровья все равно не исключены.
Прежде чем я перейду к многообразию режимов ОВП, хочу, чтобы вы запомнили: жиросжигательные процессы обычно запускаются где-то на отметке двенадцать-шестнадцать часов, а в период между восемнадцатью и двадцатью четырьмя часами они в значительной степени ускоряются.
А еще в первые двадцать четыре часа голодания происходит сильное снижение уровня инсулина. В 1993 году в ходе исследования ученые обнаружили, что между двенадцатым и семьдесят вторым часами голодания количество инсулина сокращается примерно на 50 %, причем 70 % сокращений приходятся на первые двадцать четыре часа.
Все эти данные указывают на то, что для большинства людей ключевой жиросжигательный момент наступает в промежутке между восемнадцатым и двадцать четвертым часами голодания.
По мере знакомства с различными вариантами задумывайтесь над тем, каким образом каждый из них может помочь вам достигнуть желаемого результата:
• если вы голодаете не для похудения, а только для того, чтобы укрепить здоровье, то, вероятнее всего, вы выберете режим с более коротким периодом голодания, например 12:12 или 16:8 (или что-то в интервале между этими периодами);
• если ваша основная цель — избавиться от лишнего жира, то вы наверняка захотите голодать дольше, чтобы как следует запустить жиросжигательные процессы. Отлично подойдут режимы 19:5, 20:4, 23:1 и OMAD!
Режим ОВП/Принцип пищевого окна Самые распространенные схемы
Я распределила схемы интервального голодания по продолжительности пищевого окна, начиная с самого длинного и заканчивая самым коротким.
12:12
Бытует мнение, что схема 12:12 – это первая ступень, на которой ОВП начинает приносить свои оздоровительные плоды. Как я уже сказала, жиросжигательный эффект наблюдается на отметке 12–16 часов, а в период 18–24 часа он в значительной степени усиливается. Если ваша цель избавиться от лишнего жира, нужно выстроить схему таким образом, чтобы попасть в жиросжигательную зону, а значит, вариант 12:12 вам не подходит. Схема 12:12 практически не отличается от обычного трехразового питания, поэтому вам вряд ли удастся похудеть, однако это отличный вариант для новичков. Если вы решите голодать по схеме 12:12, то можете отказаться от привычки есть поздно вечером, и – вуаля! – вы попали в обозначенные рамки! Звучит несложно, правда?

Примерные режимы питания по схеме 12:12:
7:00–19:00. Завтрак в 7:00, обед в полдень, ужин до 19:00.
8:00–20:00. Завтрак в 8:00, обед в полдень, ужин до 20:00.
9:00–21:00. Завтрак в 9:00, обед в полдень, ужин до 21:00.

16:8
При схеме 16:8 вы можете есть на протяжении восьми часов. Обычно, чтобы попасть в обозначенные рамки, достаточно отказаться от одного приема пищи. Большинство людей, которые отдают предпочтение схеме 16:8, пропускают завтрак, затем обедают и ужинают, а после ужина снова закрывают пищевое окно. Немало тех, кто сдвигают пищевое окно на более ранние часы, то есть они завтракают и обедают, но не ужинают.
Схема 16:8 стала популярна в 2012 году после выхода в свет книги The 8-Hour Diet «Восьмичасовая диета». Я пробовала сидеть на этой диете, причем взялась за нее с большим энтузиазмом! У книги есть подзаголовок, который меня очень сильно заинтересовал: «Смотрите, как уходят лишние килограммы, и не следите за тем, чем вы питаетесь!».
Простите, ребята! Я должна сказать вам правду.
«Смотреть, как уходят лишние килограммы, не следить за тем, чем вы питаетесь» в период 8-часового окна не получится. Да и при более коротком пищевом окне это тоже вряд ли возможно. Во второй части книги я расскажу вам, сколько есть и какую еду следует выбирать. Количество и качество пищи имеет значение даже при ИГ.
Суть такова: при продолжительном пищевом окне, как в данном случае, необходимо очень внимательно относиться к тому, что и в каких количествах вы потребляете. При 16-часовом голодании вы не так долго пребываете в жиросжигательной зоне, а за восемь часов можно вдоволь насытиться. Если же учесть, что жиросжигательные процессы достигают своего пика в период 18–24 часов голодания, то получается, что при схеме 16:8 вы вообще не дотягиваете до этой отметки.
Мой вечно стройный муж и сын тоже вечно стройный придерживаются ненапряжной схемы 16:8. У них нет лишнего жира, и они делают это исключительно для здоровья. После пробуждения пьют черный кофе и воду, в обед открывают пищевое окно, а в конце дня у них ужин. В общем, не жизнь, а сказка.

Примерные режимы питания по схеме 16:8:
12:00–20:00. Обед в 12:00, ужин до 20:00.
10:00–18:00. Поздний завтрак в полдень, ужин до 18:00.
9:00–17:00. Завтрак в 9:00, обед в полдень, ужин до 17:00.

19:5
Как вы помните, жиросжигательные процессы запускаются между двенадцатым и шестнадцатым часами голодания, а своего пика, они, как правило, достигают от восемнадцатого до двадцать четвертого часа.
Это значит, что для многих схема 19:5 – очень удачный вариант. У вас есть время нажать на метаболический переключатель, и вы от одного до семи часов в рамках 19-часового голодания проводите в жиросжигательном состоянии. Здесь все зависит от того, когда в вашем организме начинают сгорать жиры: через двенадцать часов голода или через восемнадцать, а может, где-то в промежутке.
Впервые я стала экспериментировать с режимом 19:5 в 2009 году, и именно он помог мне сбросить вес. Я начала жить по принципу интервального голодания только начиная с 2014 года, чтобы прийти к этому мне пришлось поработать над своим образом мыслей. О роли правильного настроя мы будем говорить более подробно в третьей части книги.
С режимом 19:5 я познакомилась благодаря труду доктора Берта Херринга The Fast-5 Diet and the Fast-5 Lifestyle «Голодание и образ жизни в режиме 19:5». Когда я стала стабильно придерживаться этого плана, вес начал медленно и верно уходить – примерно по полкилограмма в неделю. Это не значит, что схема 19:5 позволит вам достичь аналогичных результатов. Придется поэкспериментировать, чтобы подобрать идеальный для себя вариант.

Примерные режимы питания по схеме 19:5:
17:00–22:00. Разрешается есть в период с 17:00 до 22:00.
Примечание: Это вариант пищевого окна, который доктор Берт Херринг предлагает в своей книге The Fast-5 Diet and the Fast-5 Lifestyle «Голодание и образ жизни в режиме 19:5». Он сам придерживается подобного режима питания.
12:00–17:00. Обед в 12:00, ужин до 17:00.
14:00–19:00. Дневной перекус в 14:00, ужин до 19:00.
8:00–13:00. Завтрак в 8:00, обед до 13:00.

OMAD: Одно блюдо в день
Голодание по принципу «одно блюдо в день» может показаться довольно жестким, но на самом деле это не так! Это очень гибкий и комфортный режим питания, который отлично подходит для жизни.
Что такое OMAD? Для начала давайте вспомним стандартный трехразовый режим питания большинства людей: завтрак, обед и ужин. При режиме OMAD за день вы съедаете только одно полноценное блюдо. Что это будет: завтрак, обед или ужин, вы решаете сами. Это не значит, что вы сможете позволить себе только одну тарелку пищи и у вас будет час времени на то, чтобы ее съесть. Мы же не зовем этот подход «одна тарелка в день» или «один час в день», что соответствует схеме 23:1.
Я являюсь давней поклонницей OMAD. Мое пищевое окно длится от двух до пяти часов, что соответствует схемам 22:2 и 19:5. Именно в этот промежуток времени умещается мое основное блюдо.
Предвижу ваше удивление. Причем тут OMAD, если у вас есть от двух до пяти часов на еду?
Позвольте мне провести аналогию с высокой кухней. В ресторане мы, как правило, начинаем трапезу с закуски. Затем идет салат, основное блюдо, а напоследок десерт. Мое пищевое окно в стиле OMAD выглядит точно так же. Я открываю его чем-то наподобие закуски, через час или два съедаю основное блюдо, а после ужина могу провести время с супругом за бокалом вина. Перед закрытием пищевого окна балую себя чем-то сладким или кусочком сыра. Как видите, почти всегда мой дневной рацион состоит из одного полноценного приема пищи, и этот прием пищи встроен в соблюдаемый мной режим.
Найдется немало пуристов, которые считают, что если в рационе более одной тарелки еды или же пищевое окно длится более часа, то это уже не OMAD. Я с этим категорически не согласна, как не согласны и многие специалисты.
В 2007 году было проведено исследование на людях, в ходе которого ученые сравнили одноразовое и стандартное трехразовое питание. В группе одноразового питания на еду отводилось четыре часа – это значит, что ее участники голодали как минимум двадцать часов.
На самом деле это очень крутое исследование. Участники группы OMAD потребляли столько же калорий и те же питательные вещества, что и участники из группы трехразового питания (в среднем 2.396 ккал в день). Такое количество калорий должно было способствовать не похудению, а скорее поддержанию веса, однако за восемь недель, что длилось исследование, участники группы OMAD смогли сбросить 2,1 кг телесного жира и набрали 0,7 кг мышечной массы (при этом в группе трехразового питания значительных изменений не наблюдалось). Хотя все участники съедали количество пищи, эквивалентное суточной норме, те, кому отводилось на это четыре часа, сбросили жир и набрали мышечную массу. Представьте, что бы произошло, если бы в пищевое окно их не заставляли питаться в подобных количествах!
А можете и не представлять. В исследовании на мышах, проведенном в 2015 году, показано, что у животных, которым один раз в день давали 70 от стандартного рациона, было в значительной степени меньше жира, чем у не голодавших собратьев. Мышечная масса у животных в обеих группах была одинаковой, однако по мере старения у мышей, питавшихся один раз в день, не отмечалось возрастной потери мышечной массы. А еще у них были намного выше плотность костей и ниже уровень инсулина натощак. (Что касается данного исследования, мы не знаем, за какой промежуток времени мыши съедали выдаваемую им пищу, однако известно, что в ходе других аналогичных исследований это занимало в среднем два часа).
Теперь вы видите, что вес может начать уходить, даже если в пищевое окно съедать всю суточную норму, а если вы будете есть меньше, чем обычно за день, то вправе ожидать более выраженного положительного эффекта. Я абсолютно уверена, что в свое пищевое окно по принципу OMAD не съедаю столько, сколько могла бы съесть за день. Хотя ем я досыта, и у меня совершенно пропадает ощущение того, что я сижу на ограничительной диете.

Примерные режимы питания по принципу OMAD:
16:00–21:00. Закуска в 16:00, основное блюдо в 18:30, десерт до 21:00.
Очень похоже на режим питания, который я соблюдаю практически каждый день. Продолжительность моего пищевого окна может меняться изо дня в день, но структура рациона именно такая.
8:00–12:00. Пищевое окно открывается в 8:00 чашкой кофе со сливками, основное блюдо до 12:00.
14:00–17:00. Основное блюдо в 14:00, десерт до 17:00.
18:00–19:00. Основное блюдо между 18:00 и 19:00.
Обратите внимание на то, что продолжительность пищевого окна в предложенных режимах питания разная. Не забывайте, что OMAD – это гибкая система! Если в подходящее для вас пищевое окно вы съедаете только одно основное блюдо, значит, вы соблюдаете OMAD в стиле Джин Стивенс.

23:1
Это самая жесткая схема питания, но некоторым людям она очень нравится своей простотой. Вы открываете пищевое окно, едите в течение часа, а затем снова его закрываете.
Что касается длительного соблюдения режима 23:1, здесь есть одна особенность. Многие беспокоятся, что если потреблять одно и то же количество пищи изо дня в день, то в конечном итоге организм привыкнет к подобному рациону. Да, это так. Несмотря на то что в целом ИГ оказывает защитное действие на метаболизм, наш организм склонен адаптироваться к рутинным вещам. Вероятность подобной адаптации гораздо ниже, если каждый день менять объем потребляемой пищи.
Если, а лучше сказать, когда организм адаптируется к схеме 23:1, вы, скорее всего, прекратите сбрасывать вес и начнете получать более настойчивые сигналы голода. Не пугайтесь! Это значит, что пришло время поэкспериментировать с более продолжительными пищевыми окнами (или опробовать голодание через день, о котором пойдет речь в следующей главе).

Примерные режимы питания по схеме 23:1:
18:00–19:00. Ужин между 18:00 и 19:00.
15:00–16:00. Ранний ужин между 15:00 и 16:00.
10:00–11:00. Плотный завтрак или ранний обед между 10:00 и 11:00.

Это самые популярные схемы ОВП. Помимо них, существует еще немало вариантов, как структурировать свое пищевое окно. Вы можете сбалансировать периоды голодания и еды наиболее подходящим для вас образом (14:10, 17:7, 20:4, 22:2 и др.). Кроме того, нет необходимости ежедневно придерживаться какого-то единого графика. Сегодня вы можете питаться по схеме 19:5, завтра по схеме 20:4, а послезавтра это может быть 16:8. Это не только допустимо, но и полезно. Таким образом вы лишаете организм комфорта рутины. Согласно исследованию, эффект неожиданности препятствует метаболической адаптации, что само по себе очень хорошо.
Выбирая время пищевого окна, вы наверняка задумываетесь над тем, куда его лучше поставить: на начало или на конец дня. Доводы ученых, изучающих голодание, сводятся к тому, что раннее пищевое окно все-таки полезнее. Замечу, однако, что долгосрочных исследований, сравнивающих эффект раннего и позднего пищевого окна (при прочих равных условиях) не проводилось. Зато в 2019 году было проведено краткосрочное исследование. На еду его участникам отводилось по девять часов. В течение недели одни питались с 8:00 до 17:00, а другие с 12:00 до 21:00. Улучшение гликемического ответа в обеих группах оказалось одинаковым, то есть получается, что от времени пищевого окна данный эффект не зависел.
В связи с этим будет любопытно узнать, что покажут результаты будущих более продолжительных исследований. Правда, уже сейчас ученые, которые пытаются вычислить идеальное время для пищевых и голодных окон, признаются, что «при раннем и позднем ОВП необходимо будет учитывать возможное влияние хронотипа человека на магнитуду реакций». В переводе на простой язык это значит, что мы с вами все разные и универсального решения просто не существует!
Пока ученые не могут нам сказать, куда лучше поставить пищевое окно, давайте узнаем, как поступают наши современники, практикующие интервальное голодание. В рамках своего международного онлайн-сообщества я провела ненаучный и очень неформальный опрос. Вот что он показал:

Вопрос: На какое время вы предпочитаете ставить пищевое окно?
• 61 % предпочитают вечернее время;
• 25 % — середину дня;
• 2 % выбирают утренние часы;
• 12 % ежедневно меняют время пищевого окна.

Как видите, какого-то единого, подходящего для всех режима питания не существует!
Мораль такова: я искренне верю, что лучшее пищевое окно — это то, которое будет соответствовать вашему образу жизни. Для того чтобы подобрать оптимальный вариант, придется поэкспериментировать со временем. Не пытайтесь втиснуться в чье-то расписание. Доверьтесь себе и найдите то, что эффективно и комфортно именно для вас!

Чем так привлекателен режим пищевого окна? Почему у данного подхода столько поклонников? Вот лишь несколько главных причин:
• Режим ОВП невероятно гибкий! Вы можете подогнать пищевое окно под любое мероприятие и ситуацию. Изменения не просто допустимы — они полезны для вашего метаболизма.
• При ОВП обозначены четкие границы, что избавляет вас от лишних усилий. Есть только два варианта: пищевое окно либо открыто, либо закрыто. Если оно открыто, вы можете есть, а если закрыто, то нет. Не надо постоянно ломать голову, есть сейчас или не есть, поэтому вы чувствуете себя спокойно и уверенно.
• При ОВП вы каждый день досыта едите вкусную пищу, не считая количество калорий.

Есть ли у режима ОВП какие-либо недостатки? Здесь надо учесть следующие моменты.
• Для некоторых образ жизни по принципу ОВП носит скорее поддерживающий характер. Стратегия потребления пищи в период пищевого окна оказывает положительное влияние на здоровье, но к снижению веса этот способ приводит не всегда.
• Если вы давно сидите на диетах и у вас замедленный метаболизм, ОВП может не оказать на него достаточного стимулирующего действия. В этом случае вам необходимо будет прибегнуть к стратегиям ускорения метаболизма, о которых пойдет речь в главе 7.
• Если вы уже не один десяток лет страдаете лишним весом или ожирением, то, скорее всего, у вас повышенный базовый уровень инсулина. В этом случае режим ОВП с его непродолжительными периодами голода может не привести к снижению уровня гормона. Возможно, вам понадобится более длительное голодание. Обратите внимание на стратегии, представленные в главе 7.

7. Голодание через день: голодные и праздничные дни

Несмотря на то что режим ограничения времени питания крайне популярен, это не единственный способ структурировать программу интервального голодания. Сейчас мы поговорим о голодании через день, или так называемом режиме голодных и праздничных дней. Я расскажу вам, что скрывается за обозначениями 5:2, 4:3 и ГЧД и как применить эти стратегии на практике.
Режим голодных и праздничных дней получил широкое распространение в 2012 году после того, как на канале BBC вышла передача Eat, Fast and Live Longer («Ешь, голодай и живи дольше») с участием британского врача Майкла Мосли. Он провел собственный эксперимент, основываясь на результатах исследования Кристы Варади из Университета Иллинойса, которая занималась изучением голодания через день. Два дня в неделю Мосли ограничивал питание, а в течение остальных пяти дней питался «как обычно»; в итоге ему удалось не только сбросить вес, но и улучшить различные маркеры здоровья. После выхода передачи протокол 5:2 вызвал небывалый интерес. На волне этого интереса Мосли в соавторстве написал книгу, посвященную данной методике.
Прежде чем мы начнем говорить, на чем основан и кому подходит этот вид интервального голодания, давайте разбираемся с терминологией. Возьмем, к примеру, голодание по принципу 5:2. Обратите внимание, что две цифры в сумме составляют семь. Первая цифра — количество дней в неделю, в которые вы питаетесь как обычно (праздничные дни), а вторая — дни, когда вы голодаете (голодные дни).
Как видите, при протоколе 5:2 у вас пять праздничных и два голодных дня. При протоколе 4:3 праздничных дней четыре, а голодных три. При протоколе 6:1 праздничных дней шесть, а голодный всего один. Что касается настоящего голодания через день (ГЧД), то в этом случае происходит непосредственное чередование голодных и праздничных дней: день голодный, день праздничный и т. д.
Независимо от выбранной схемы вы можете структурировать голодные дни одним из двух рекомендованных способов.
Первый вариант: 500 калорий в голодный день
• При таком варианте в голодный день разрешается съесть небольшое блюдо. Данный подход очень часто называют модифицированным голодным днем.
• В течение всего голодного дня вы потребляете напитки, разрешенные при чистом голодании.
• В течение дня в любое удобное для вас время вы можете съесть блюдо, содержащее не более 500 калорий.
• Учтите, что при таком подходе голодные дни перестают быть по-настоящему голодными. Для того чтобы получить максимум пользы от процесса, вы должны придерживаться чистого голодания до и после разового потребления 500 калорий.
• Во второй части книги я объясню, какие бывают калории, в чем недостаток методик похудения, основанных на подсчете калорий, и почему я считаю подсчет калорий абсолютно бесполезным делом. В связи с этим моя рекомендация потреблять 500 калорий в день может показаться странной. Ведь это не что иное, как подсчет калорий? Я объясню. Нам важно, чтобы голодные дни носили пусть не голодный, но хотя бы ограничительный характер. Ограничивая себя пятьюстами калорий в день, вы отлично справляетесь с этой задачей. Обещаю, впредь ничего, кроме времени, я вас считать не заставлю.

Преимущества первого варианта
• Вы едите каждый день.
• При потреблении 500 калорий вам может быть проще заснуть, чем при полноценном голодании.

Недостатки первого варианта
• Некоторым людям полноценно голодать намного проще, чем ограничивать потребление пищи пятьюстами калорий. Кроме того, приходится считать эти самые калории, что довольно утомительно.
• Пусть и немного, но вы все равно едите, а значит, пребываете в голодном состоянии меньше времени.
Второй вариант: полноценное голодание в течение 36–42 часов
Прежде чем мы перейдем к деталям, хочу прояснить один важный момент: голодание в течение 36–42 часов некоторые люди воспринимают как длительное голодание (ДГ), но это неверно. Голодание через день (ГЧД) и длительное голодание (ДГ) — не одно и то же. Насколько я знаю, общепринятого официального определения длительного голодания не существует. Лично для меня ДГ — это когда вы выходите за рамки ГЧД. Длительное голодание — нечто совершенно иное, требующее отдельной книги. Почему это так, я объясню более подробно в главе, посвященной красным флажкам.
А теперь давайте разберемся, что представляет собой второй вариант голодного дня.
При таком варианте есть нельзя. Вы полноценно голодаете в течение примерно 36–42 часов.
• В течение всего голодного дня вы потребляете напитки, разрешенные при чистом голодании.
• Вы ложитесь спать на голодный желудок, зная, что следующий день будет праздничным.

Преимущества второго варианта:
• Вы больше времени пребываете в голодном состоянии. Это значит, что у вас ускорится аутофагия и дольше будет понижен инсулин, а еще вы будете дольше наслаждаться жиросжигательными процессами.

Некоторым людям выдержать полноценное голодание гораздо проще, чем остановиться после потребления 500 калорий.

Недостатки второго варианта:
• У вас может быть столько энергии (благодаря кетозу), что вам будет сложно заснуть.
• Вам может оказаться психологически тяжело провести целый день без еды, особенно сначала.

Независимо от того, что вы выберете: модифицированный голодный день (500 калорий) или полноценное голодание в течение 36–42 часов, — помните о том, что в праздничные дни вы едите без ограничений. Это значит никаких диет и короткого пищевого окна. Конечно, насильно пихать в себя еду и объедаться только потому, что сегодня можно, тоже не стоит.
В праздничные дни, следующие сразу за голодными, нельзя намеренно ограничивать потребление пищи и придерживаться короткого пищевого окна.

Почему это так важно? Чтобы ответить на вопрос, необходимо понять, какую роль играют праздничные дни.
Как я уже говорила в предыдущих главах, со временем наш организм может адаптироваться к недоеданию. Даже при интервальном голодании, которое, в отличие от стандартной низкокалорийной диеты, оказывает положительное влияние на гормональную и метаболическую системы, может наблюдаться метаболическая адаптация.
Это происходит в том случае, если человек слишком сильно себя ограничивает в течение продолжительного периода времени и каждый день потребляет одинаковое количество пищи. Как вы знаете из предыдущей главы, есть исследование, которое показывает, что если ежедневно менять количество потребляемой пищи, то вероятность адаптации меньше.
Что на самом деле заставляет наш метаболизм работать на всю катушку? Переедание! В рамках одного из исследований после трехдневного периода переедания у испытуемых было зафиксировано ускорение обмена веществ на 7 %. А еще у них на 28 % увеличился уровень лептина, гормона сытости. Важно отметить, что ускорение метаболизма наблюдалось после чрезмерного потребления углеводов; чрезмерное потребление жиров такой реакции не вызвало.
В ходе другого исследования 16 стройных добровольцев ежедневно получали тысячу дополнительных калорий. В результате за восемь недель базальная скорость метаболизма у испытуемых (БСМ) сначала резко увеличилась в ответ на переедание, а затем снизилась и стабилизировалась (на отметке выше той, что была в начале исследования). Уровень лептина тоже увеличился.
Теперь вы наверняка захотите провести свои праздничные дни по-праздничному. Эффективность режима голодных и праздничных дней кроется в чередовании этих двух состояний. Вот почему в праздничные дни нельзя себя чрезмерно ограничивать. В рамках одного из первых исследований ГЧД испытуемые в праздничные дни покрывали свою энергетическую потребность в среднем на 100–110 %. Как видите, никто из участников не сидел на диете! Наоборот, многие из них переедали, когда потребляли больше положенной нормы. В праздничные дни у вас должно быть как минимум две-три полноценные трапезы, а на еду надо отводить не менее шести-восьми часов. Отлично подойдет стандартное трехразовое питание. Диетам в эти дни нет места!
Исходя из всего вышесказанного, можно предположить, что ограничение приема пищи в праздничные дни способно произвести долгосрочный негативный эффект. Да, сначала вес может уходить быстрее, но вместе с тем ускорения метаболизма не будет. Наступил праздничный день — ешьте! Даже если вы съедите больше, чем требуется организму (только не надо бездумно набивать желудок), голодный день сбалансирует этот праздник живота. В итоге получится двойной эффект: в голодные дни вы будете наслаждаться жиросжигательными процессами, а в праздничные — стимулировать обмен веществ.
Режим праздничных и голодных дней помогает не только сбросить вес и ускорить метаболизм, но и улучшить состав тела. Вы уже знаете, что во время голодания срабатывает метаболический переключатель, который позволяет нам сжигать жиры, сохраняя мышечную массу.

Этот эффект должны демонстрировать и демонстрируют итоги исследований ГЧД. В частности, в 2016 году был проведен научный обзор клинических исследований, в ходе которых ученые сравнивали протоколы ГЧД со стандартной низкокалорийной диетой. По итогам метаанализа испытуемые, сидевшие на низкокалорийной диете, в общей сложности сбросили больше килограммов, чем те, кто голодал через день. Но при этом последние сбросили больше жира и лучше сохранили мышечную массу. Только вдумайтесь: люди, соблюдавшие ГЧД, потеряли больше жира и сохранили больше мышц, чем те, кто сидел на низкокалорийной диете, хотя в весовом выражении достигнутые ими результаты были менее существенны! В мире интервального голодания этот процесс называется рекомпозицией тела.
Что это значит для нас с вами? А то, что при ГЧД результат на весах может появляться не так быстро, как при низкокалорийной диете, но при этом наше тело уменьшается в размерах! Как такое возможно? Килограмм жира занимает больше места, чем килограмм мышц, поэтому, если человек сбрасывает килограмм жира и набирает килограмм мышечной массы, цифры на весах остаются прежними, но визуально он становится меньше в размерах и стройнее.
Теперь, когда вы знаете, как работает режим праздничных и голодных дней, давайте выясним, кому он может быть полезен. Данный метод рекомендован:
• Тем, кто страдает инсулинорезистентностью. Голодные дни (в особенности, если вы выберете полноценное голодание) позволяют снизить уровень инсулина.
• Тем, кто столкнулся со снижением скорости метаболизма. Праздничные дни окажут на метаболизм желанный стимулирующий эффект.
• Тем, кто вышел на плато, питаясь по принципу пищевого окна. Если вы заметили, что организм адаптировался к питанию по принципу пищевого окна, режим праздничных и голодных дней позволит ему встряхнуться и активизирует похудательные процессы.

Учтите: если вам комфортно питаться по принципу пищевого окна, и вы видите результат, нет необходимости экспериментировать с праздничными и голодными днями. Хотя при желании — почему бы и нет? Вдруг вы попробуете данную методику, и она вам понравится! Именно так случилось со многими моими знакомыми. А еще я знаю немало поклонников интервального голодания, которые относятся к режиму праздничных и голодных дней как к необходимой временной мере, но в дальнейшем они планируют снова вернуться к пищевым окнам.
Что выбрать? 5:2? 4:3? Или ГЧД? Давайте рассмотрим каждую схему в отдельности и узнаем, чем они привлекательны.
5:2
Пять праздничных дней два голодных
План 5:2 с легкостью вписывается в неделю и обеспечивает гибкость и предсказуемость. Когда я питалась по принципу 5:2, голодание выпадало на те дни, когда не предполагалось никаких общественных мероприятий. В моем случае это были понедельник и четверг. Каждый понедельник и четверг я экспериментировала то с пятьюстами калориями, то с полноценным голоданием. Лично мне полноценно голодать было проще, чем ограничивать себя пятьюстами калориями, потому что я из тех, кто любит плотно покушать.
Значит ли это, что полноценное голодание лучше? Нет. Оба варианта позволяют насладиться положительным эффектом голодных дней, а чтобы понять, что лучше именно для вас, необходимо поэкспериментировать.
Понедельник и четверг – это какие-то особенные дни? Конечно, нет. При выборе голодных дней руководствуйтесь собственным расписанием. Когда я знала, что в четверг у меня намечается мероприятие, я смещала голодание на другой день, например на среду или пятницу.
Я всегда старалась отголодать в течение рабочей недели, чтобы в выходные наслаждаться полной свободой. Было приятно осознавать, что в пятницу, субботу и воскресенье я могу есть, когда душа пожелает.
Хочу обратить ваше внимание на один важный момент: схема 5:2 не всегда помогает похудеть. Да, она оказывает положительное влияние на здоровье, но порой двух голодных дней в неделю оказывается недостаточно, чтобы сбросить вес. Именно так было в моем случае. Схема 5:2 позволяла поддерживать вес, а чтобы похудеть, пришлось перейти на 4:3.

4:3
Четыре праздничных дня и три голодных
Схема 4:3, так же, как и 5:2, отлично вписывается в неделю и обеспечивает гибкость и предсказуемость. Когда я придерживалась схемы 4:3, то распределяла голодные дни с учетом своего расписания. Обычно это были воскресенье, вторник и четверг. Насладившись едой в пятницу и субботу, я с готовностью приступала к воскресному голоданию!
Так же, как и в случае с 5:2, я составляла график с учетом общественных мероприятий. Если я знала, что в воскресенье у меня намечается какое-то важное событие, то смещала голодание на другие дни. Но это было скорее исключением, а голодание по воскресеньям, вторникам и четвергам я взяла за правило!
Схема 4:3 помогла мне похудеть. Придерживаясь ее, я сбрасывала примерно по полкилограмма в неделю. Об эффективных методах отслеживания прогресса я расскажу более подробно в третьей части книги!

ГЧД
Голодание через день
При ГЧД вы чередуете голодные и праздничные дни, поэтому – по-разному от недели к неделе. На этой неделе вы голодаете в воскресенье, вторник и четверг, а на следующей – в понедельник, среду и пятницу. Несмотря на такую изменчивость и непредсказуемость, многим очень нравится ритмичность подобного подхода.
Голодание через день не такое гибкое, как схемы 5:2 и 4:3, однако даже здесь возможны исключения. К примеру, если вдруг какое-то мероприятие выпадет на ваш голодный день, вы всегда можете перенести голодание на следующий день, и уже начиная с этого дня вернуться к привычному празднично-голодному режиму. Ставить два голодных дня подряд нельзя. Помните: за голодным днем всегда следует праздничный!

Независимо от того, что вы выберете: 5:2, 4:3 или ГЧД, — запомните это правило: после каждого голодного дня должен идти по-настоящему праздничный. Нельзя ставить два голодных дня подряд. Нельзя соблюдать голодный день, а на следующий день питаться только один раз. Это не соревнование по голоданию, где в выигрыше тот, кто голодал дольше всех. Нам всегда нужен праздник, чтобы сбалансировать голод.
Еще раз повторю, чтобы вы запомнили раз и навсегда: после каждого голодного дня должен идти праздничный. В этом суть метода. Такое чередование не дает организму думать, что вам грозит голодная смерть. Именно это не позволяет метаболизму сбавлять обороты.
Пожалуйста, не надо полноценно голодать в течение 46–48 часов, затем ограничиваться одним приемом пищи и снова приступать к 46–48-часовому голоданию. Это не голодание через день, и поступать так я не рекомендую.

8. Интервальное голодание: базовые стратегии

Я познакомила вас с основными видами интервального голодания (принцип пищевого окна и режим праздничных и голодных дней), а теперь пришло время научиться совмещать эти подходы, чтобы настраивать голодание под себя. Я собираюсь вооружить вас всеми необходимыми инструментами интервального голодания и объяснить, как и когда следует вносить изменения!
Предвижу вопрос: а зачем вообще нужно вносить изменения? Давайте поговорим о крайне важном защитном механизме организма, который называется «гомеостаз».
В нашем организме есть системы, которые обеспечивают постоянство внутренней среды. Речь идет о таких показателях, как температура тела, уровень глюкозы в крови, баланс жидкости и т. д. Говоря простым языком, если вдруг происходит сбой, то запускаются механизмы, которые восстанавливают нарушенные параметры. В случае перегрева усиливается потоотделение, за счет чего температура снижается. Если уровень глюкозы чрезмерно высок, организм снижает его выбросом инсулина. Когда мы занимаемся спортом, сердцебиение ускоряется, чтобы кислород и необходимые питательные вещества быстрее поступали к мышцам. Вес тела должен регулироваться по аналогичному принципу. Вы наверняка слышали о теории контрольной точки.
«Контрольная точка» – это вес, который старается поддерживать организм. Если ваш нынешний вес выше контрольной точки, организм может врубить метаболизм на полную катушку и увеличить количество лептина, чтобы вы перестали набирать лишние килограммы. А если ниже, тогда организм может снизить скорость метаболизма и увеличить количество грелина, чтобы заставить вас есть и набирать вес.

Отличный пример как работает «контрольная точка» — это животные в дикой среде. Вы когда-нибудь видели жирного льва в естественной среде обитания? Вес животных удерживается в определенных пределах, и для этого им не надо считать калории и нанимать фитнес-тренера. Животные набирают вес только в неволе, когда их кормит человек.
Если бы мы продолжали питаться натуральной пищей, которую надо раздобыть на охоте или вырастить, ели не до треска в животе, а до появления чувства сытости, и поддерживали высокую физическую активность, стремясь выжить, о проблемах с весом не было бы и речи. Однако мы едим промышленную еду, вылизываем тарелки до блеска и периодически балуем себя лакомствами. В наших домах немало гаджетов и устройств, которые выполняют за нас всевозможную работу. В результате наши естественные механизмы контроля веса выходят из строя, и мы получаем эпидемию ожирения.
Как я уже говорила в предыдущих главах, интервальное голодание — это превосходный способ устранить имеющиеся нарушения. Снижая уровень инсулина, мы тем самым открываем доступ к отложенному жиру. Запускаем естественные жиросжигательные процессы, поддерживаем скорость метаболизма, наращиваем мышцы благодаря увеличению гормона роста и восстанавливаем баланс грелина и лептина. По сути, возвращаемся к естественным настройкам!
Неизменным остается только одно: наш организм продолжает упорно поддерживать гомеостаз. Что одновременно хорошо и плохо.
Это значит, что даже при интервальном голодании вам, скорее всего, придется противостать стремлению организма установить вес, который комфортен ему, а не вам.
Многие твердят, что борьба с лишним весом — дело безнадежное, но не отчаивайтесь. Я абсолютно уверена, что со временем контрольную точку можно снизить. Конечно, если бы мы знали точно, как это сделать, мы бы обязательно воспользовалось такой возможностью — и ожирение побеждено навсегда!
К сожалению, вокруг теории контрольной точки до сих пор ведется множество научных споров. Но есть и хорошие новости: в некоторых исследованиях показано, что если человек может удержать новый вес в течение года, значит, организм принял его как новую контрольную точку.

В моем случае «теория года» работает. Я поддерживаю свой вес в жестких рамках уже более пяти лет (даже сейчас, в период менопаузы), при этом я не считаю каждую калорию и не ограничиваю себя в продуктах питания. Год за годом я продолжаю носить любимую одежду, хотя уже более трех лет не вставала на весы. Я абсолютно уверена в том, что интервальное голодание позволило мне сдвинуть контрольную точку, установленную организмом.
Как ни крути, а от лишнего веса необходимо избавляться. Никто не хочет застрять на контрольной точке, которая превышает здоровый вес. Когда понимаешь, как устроен гомеостаз, бороться с ним оказывается гораздо проще.
В главах, посвященных принципу пищевого окна и режиму праздничных и голодных дней, я рассказывала, что каждодневные изменения не дают организму адаптироваться. Именно на этом строятся базовые стратегии интервального голодания!
Есть одно правило, которого вы должны придерживаться: кто периодически вносит изменения, тот поступает мудро.

Как видите, правило очень простое.
Как воплотить это на практике? Вы должны различным образом комбинировать и сочетать доступные стратегии ИГ, не давая организму возможности привыкания. А еще надо периодически отслеживать результат. Если вы увидели, что прогресс замедляется, значит, пришло время освежить обстановку и пустить в ход очередной инструмент голодания.
Стратегия № 1
Полностью меняйте подход
Если вы питались по принципу пищевого окна, на пару недель перейдите на режим праздничных и голодных дней. И наоборот, если придерживались режима праздничных и голодных дней, на пару недель перейдите на пищевые окна. Здесь все настолько просто и понятно, что никаких дополнительных объяснений и диаграмм не требуется.
Стратегия № 2
Меняйте продолжительность пищевых окон
Это облегченная версия режима голодных и праздничных дней, которая должна привнести эффект неожиданности. В данном случае вам не нужно считать калории и полноценно голодать в течение всего дня!

В предложенном недельном расписании схема 23:1 представлена три раза. Логично предположить, что в эти дни вы будете потреблять меньше всего пищи, так как на еду отводится всего один час. Несмотря на то что голодные дни с ограничением в 500 калорий полноценным голоданием не предусмотрены, в основу стратегии заложен принцип чередования разных пищевых схем, который должен приносить свои плоды.
Стратегия № 3
Разработайте гибридный подход
Совсем не обязательно ограничиваться каким-то одним видом интервального голодания. Разработайте свой собственный гибридный подход, где будет все: и праздничные дни, и голодные дни, и пищевые окна. Интервальное голодание – штука очень гибкая и адаптивная. Вы с легкостью впишете его в свой график и настроите с учетом любых событий и мероприятий!
Давайте рассмотрим несколько примеров, чтобы понять, как это выглядит на практике.
Первое предложенное гибридное расписание построено по схеме 6:1. Здесь есть один голодный день, за которым следует один праздничный, а что касается пищевых окон, то в течение недели их продолжительность меняется. Как вы понимаете, этот вариант отлично подойдет тем, у кого большая часть мероприятий выпадает на субботу.
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Во втором гибридном расписании сочетаются схемы 5:2 и 19:5. Здесь вы видите два голодных и два праздничных дня (никогда не забывайте, что за голодным днем всегда следует праздничный!), и три дня по схеме 19:5. голодные дни позволят насладиться жиросжигательными процессами, праздничные стимулируют метаболизм, а дни по схеме 19:5 — это просто удобно.

[image: ]

Эти три стратегии — не единственный способ структурировать свою программу интервального голодания. Помните, что я говорила во вступительной главе? Решения принимаете только вы! Вы вольны выстраивать образ жизни по принципу интервального голодания так, как удобно вам! У вас есть полное право экспериментировать и все необходимые для этого средства!
При внесении изменений стоит учитывать поставленные задачи. Если вы пытаетесь сбросить вес, значит, необходимо максимизировать жиросжигательные процессы. Пусть в вашем расписании будет больше голодных дней (никогда не забывайте, что за голодным днем всегда следует праздничный!) и меньше дней с продолжительными пищевыми окнами. А если вы нацелены на поддержание веса, тогда выбирайте большие пищевые окна и не усердствуйте с голодными днями.
А еще у меня есть для вас наиприятнейшее известие! Со временем придерживаться установленного графика будет проще. Интервальное голодание станет вашим образом жизни. Иногда бывает много дел, и ты ограничиваешься коротким пищевым окном. На следующий день чувство голода начинает одолевать раньше положенного срока, и ты понимаешь, что тебе необходимо более продолжительное пищевое окно.
В моем случае это выглядит именно так. Я прислушиваюсь к своему организму и поступаю по ситуации. На прошлой неделе у меня был короткий отпуск. Время пищевых окон пришлось увеличить. После возвращения домой мой организм несколько дней не требовал такого количества еды. Вот это, дорогие друзья, я называю настоящей свободой. Я уже не считаю часов и не составляю план пищевых окон. Я просто живу. Считаю это самой лучшей стратегией. Она не требует от вас никаких усилий и сосредоточения!

9. Просто скажи «нет». Красные флажки при голодании

Теперь, когда мы разобрались со стратегиями интервального голодания, пора сказать несколько слов предостережения. Жизнь по принципу интервального голодания должна быть прежде всего безопасной. Есть определенные ситуации, которые заставляют задуматься. Можете называть это тревожными звоночками, или красными флажками.
Об этих красных флажках (пусть будет так) я хочу поговорить с вами подробно. Всегда будьте внимательны к себе и принимайте правильные решения, чтобы не навредить.
КРАСНЫЙ ФЛАЖОК № 1 ЧРЕЗМЕРНОЕ ГОЛОДАНИЕ
Сегодня слово «больше» звучит как синоним слова «лучше». Нравится заниматься бегом? Поучаствуйте в марафоне! Если этого вам недостаточно, тогда попробуйте свои силы в ультрамарафоне! А что дальше? Архимегамарафон?
Вместо того чтобы бегать марафоны, ультрамарафоны и архимегамарафоны, гораздо лучше придерживаться ежедневного щадящего режима тренировок — все это прекрасно знают. Конечно, если вы находитесь в отличной форме, нет ничего страшного в том, чтобы бросить себе вызов, однако статистика указывает на увеличение количества спортивных травм среди взрослых. Ученые связывают это с ростом популярности подобного рода соревнований и высокой интенсивностью современных тренировок. Многие спортивные травмы являются результатом перегрузок, когда человек слишком усердствует и слишком спешит вместо того, чтобы наращивать обороты постепенно. Другая беда в том, что мы не даем организму отдохнуть и восстановиться после выполнения интенсивных упражнений.
В голодании, как и в спорте, у организма должна быть возможность адаптироваться, чтобы вы могли двигаться дальше. В спорте, чтобы предотвратить перегрузку и травмы, организму необходимо давать время отдохнуть и восстановиться после интенсивной активности. Такой же отдых и восстановление требуются организму после интенсивных периодов голодания.

На протяжении нескольких глав я рассказывала вам о полезных свойствах голодания. Так как мы привыкли жить по принципу «если мало хорошо, значит, больше должно быть лучше», стоит объяснить, почему эта формула работает не всегда. Полезно голодать в меру, а все, что сверх меры, во вред.
Давайте поговорим о влиянии голодания на скорость метаболизма. Вспомните исследование, о котором я рассказывала в первой главе. Ученые периодически отслеживали состояние испытуемых, которые голодали в течение 72 часов. Через 12 часов скорость их метаболизма начала увеличиваться, и это увеличение отмечалось вплоть до 36-го часа, а затем она постепенно стала снижаться. Несмотря на то что к семьдесят второму часу БСМ была выше, чем через 12 часов после начала голодания, мы видим, что показатель пошел на спад.
Этот спад указывает на то, что даже при голодании организм может и будет снижать скорость обмена веществ, чтобы спасти нас от голодной смерти. В какой момент скорость метаболизма снижается до опасной отметки? К сожалению, мы не знаем. Осмелюсь предположить, что здесь все сугубо индивидуально. Что нормально для меня, может быть слишком много для вас.
Хочу отдельно остановиться на длительном голодании (ДГ). Вы спросите, что это такое? На самом деле я не нашла официального медицинского определения, поэтому объясню собственными словами. Если вы практикуете ограничение времени питания, например пищевые окна, то к длительному голоданию это не имеет никакого отношения, потому что вы питаетесь каждый день. Если вы придерживаетесь режима голодных и праздничных дней, например ГЧД, то вы едите либо каждый день (если выбрали вариант с пятьюстами калориями), либо через день (если выбрали полноценное голодание), это тоже не является длительным голоданием.
Я считаю так: к продолжительному голоданию относится все, что выходит за рамки ГЧД. К примеру, для новичка 42 часа в голоде может показаться чересчур много, но если это часть протокола ГЧД, то это не длительное голодание. Длительное голодание — это когда голодание длится дольше протокола ГЧД.
Одним из сторонников длительного голодания является доктор Джоэл Фьюрман. Он работает с пациентами уже много лет и лечит голоданием самые разные проблемы со здоровьем. В своей книге Fasting and Eating for Health («Здоровое питание и голодание») Фьюрман пишет о том, что длительное голодание должно проводиться под наблюдением специалиста, а еще признает следующее: «Голодание замедляет метаболизм. Снижение скорости метаболизма может наблюдаться в течение четырех-шести недель после завершения голодания». Важно помнить, что речь идет не об интервальном, а длительном голодании.
Я не рекомендую прибегать к длительному голоданию, чтобы сбросить вес. На практике я часто вижу, как подобный метод вызывает обратный эффект.

Я давно вращаюсь в сообществе голодателей и хорошо знаю, как энтузиасты встают на путь длительного голодания. Как правило, это происходит так: они впервые пробуют длительное голодание, и все получается на ура. Они не только отлично себя чувствуют, но и с легкостью сбрасывают пару-тройку лишних килограммов. Это вдохновляет на покорение новых вершин. Люди продолжают подолгу голодать и худеют, причем быстро и активно. А затем что-то происходит. После завершения голодания начинает одолевать сильнейшая тяга к еде. Они поддаются этой тяге, а потом мучаются чувством вины и ругают себя за слабоволие. В ответ на переедание человек решает голодать еще больше. Как правило, у этой истории печальный конец. Вес быстро возвращается, а повышенная тяга к еде не уходит.
Почему это происходит? Вспомните, что показал Миннесотский голодный эксперимент, о котором я рассказывала во вступлении. Когда организм чувствует опасность, он начинает отчаянно сопротивляться. Происходит не только снижение скорости метаболизма, но и усиление сигнала со стороны гормонов голода. Они кричат нам: «Ешь! Ешь сейчас же!»
Запомните: когда вы переусердствуете с голоданием, организм пошлет вам отчетливый сигнал: тягу к перееданию. Никогда не игнорируйте его. Это тревожный звоночек.

Если вы захотите поэкспериментировать с длительным голоданием в целях оздоровления, пожалуйста, убедитесь в том, что вы делаете это без вреда для себя. Без наблюдения врача я не рекомендую голодать более 72 часов. Даже более короткое голодание может оказаться чрезмерным для вашего организма, поэтому будьте предельно осторожны. И еще: не надо практиковать длительное голодание очень часто. На мой взгляд, максимальная частота 72-часового голодания — раз в месяц, а еще лучше делать это раз в сезон. И исключительно для укрепления здоровья.
КРАСНЫЙ ФЛАЖОК № 2 НЕЗДОРОВОЕ ПИЩЕВОЕ ПОВЕДЕНИЕ
Когда рассказываешь знакомым о том, что ты практикуешь интервальное голодание, некоторые удивленно восклицают: «Ого! Похоже на нарушение пищевого поведения!» Всегда очень грустно слышать такие слова, ведь мы с вами понимаем, что интервальное голодание — это здоровый образ жизни, при котором лишние килограммы уходят сами собой.
Знаете, откуда берется это заблуждение? Люди с расстройством приема пищи злоупотребляют интервальным голоданием, а потом говорят, что оно послужило причиной всех бед. Важно понимать, что голодание — всего лишь инструмент, а истинная проблема кроется в самом заболевании. Есть еще один инструмент, которым могут злоупотреблять люди с расстройствами приема пищи. Это слабительные. Так же как прием слабительных при запоре не является нарушением пищевого поведения, не является им и голодание — составляющая здорового образа жизни.
При выявлении расстройств пищевого поведения специалисты руководствуются установленными критериями. К примеру, нервная анорексия характеризуется нежеланием пациента поддерживать вес в здоровых рамках и/или искаженным восприятием собственного тела, когда человек, будучи худым, считает себя толстым. Для нервной булимии характерны повторяющиеся приступы переедания с последующей чисткой организма и/или чрезмерным ограничением потребления пищи (в целях компенсации). Если вы замечаете подобные признаки у себя, самое время обратиться к специалисту.

Научных данных относительно применения голодания при нарушениях пищевого поведения очень мало. В ходе одного из исследований ученые выяснили, что восьминедельный протокол голодания через день привел к сокращению эпизодов переедания, что является очень благоприятным признаком. Ухудшений пищевого поведения в продолжение этих восьми недель зафиксировано не было, что тоже внушает оптимизм.
Никогда не забывайте о том, что расстройства пищевого поведения имеют очень сложную природу. Само по себе голодание не может спровоцировать такое нарушение, однако если человек предрасположен к его развитию, то голодание способно усугубить ситуацию.
Если наступит момент, когда у вас напрочь пропадет аппетит и вам захочется голодать, голодать и еще раз голодать, то стоит задуматься. В этом нет ничего хорошего. Стремление голодать все дольше и дольше — весомый повод обратиться к врачу или психологу, специализирующемуся на расстройствах пищевого поведения. При появлении опасных признаков всегда будьте честны с собой. Безопасность и здоровье прежде всего!
КРАСНЫЙ ФЛАЖОК № 3 ФИЗИЧЕСКАЯ ЗРЕЛОСТЬ
Эпидемия ожирения охватила не только взрослых. По данным Центров по контролю и профилактике заболеваний США (CDC), начиная с 1970-х годов количество случаев ожирения среди детей и подростков увеличилось втрое. В свете имеющейся статистики некоторые могут подумать, что наших чад необходимо срочно переводить на интервальное голодание. Нет, не нужно.
ИГ не рекомендовано для растущего и физически развивающегося организма. Пищевые потребности детей и подростков, еще не достигших зрелости, отличаются от пищевых потребностей взрослых. Даже у мусульман, где Рамадан считается важнейшей составляющей духовной жизни, несовершеннолетние освобождаются от поста.

Если пубертатный период уже завершился и подросток проявляет интерес к ИГ, поговорите с подростковым врачом и выясните, насколько уместно прибегать к голоданию на данном этапе развития.
Вы спросите, что делать, если у вашего ребенка лишний вес? Вообще, дети и вес — тема очень сложная. Мне кажется, когда речь идет о детях и подростках, то не стоит зацикливаться на весе. Некоторые данные указывают на то, что в долгосрочной перспективе это приносит больше вреда, чем пользы.
В первую очередь я советую ограничить перекусы (это касается всех членов семьи, а не только тех, кого вы считаете полными). В частых перекусах нет никакой необходимости. Но в доме всегда должна быть здоровая еда. К столу подавайте блюда, приготовленные из высококачественных продуктов.
Да, вы не должны сажать ребенка на ИГ (еще раз повторю, делать это можно только в том случае, если речь идет о подростке, у которого завершился пубертатный период, при условии одобрения педиатра), но и заставлять его есть, когда он сыт, тоже не стоит. Если ребенок не любит завтракать, не пичкайте его с утра. Лучше научите его прислушиваться к собственному организму и есть только при появлении чувства голода. Многие из нас жалеют о том, что в детстве их никто этому не научил!
КРАСНЫЙ ФЛАЖОК № 4 БЕРЕМЕННОСТЬ
Врачи единогласно не рекомендуют прибегать к ИГ беременным женщинам. Подумайте сами: мы знаем, что в период голодания усиливается аутофагия. А еще мы знаем, что аутофагия — это процесс расщепления и переработки разного рода компонентов в организме. Если мы хотим, чтобы наш малыш сформировался здоровым, подобные процессы нам не нужны. Я в этом абсолютно уверена.
Вот что говорит Сесили Кларк-Ганхарт, акушер-гинеколог и большая поклонница интервального голодания: «Нам очень мало известно о влиянии голодания на здоровье плода, в частности мы не знаем, как оно сказывается на весе; поэтому беременность — не время для экспериментов. Отдайте предпочтение натуральным продуктам и набирайте необходимые килограммы. Сосредоточьтесь на питании как кирпичике новой жизни. Во время беременности женщина должна получать всего триста дополнительных калорий в день, это эквивалентно одному авокадо».
Прислушайтесь к совету доктора Кларк-Ганхарт и отложите интервальное голодание на потом! Будете голодать, когда наступит более подходящий момент.
КРАСНЫЙ ФЛАЖОК № 5 КОРМЛЕНИЕ ГРУДЬЮ
Как я уже сказала, врачи не рекомендуют прибегать к голоданию во время беременности, то же самое касается кормящих женщин. ИГ им противопоказано.
Вы наверняка думаете, что все дело в количестве молока — если его у женщины много, тогда никаких проблем. На самом деле здесь все не так просто.
Привожу небольшую цитату из книги Breastfeeding and Human Lactation («Кормление грудью и лактация»): «Следует избегать программ быстрого снижения веса и новомодных диет, так как при существенном ограничении потребления калорий в грудное молоко попадают жирорастворимые загрязнители из окружающей среды и токсины, присутствующие в телесном жире». При интервальном голодании происходит сжигание отложенного жира, а значит, есть вероятность, что из этого жира выделятся токсины.
Ни одна мать не хочет ставить под угрозу здоровье собственного ребенка. Вы сможете приступить к интервальному голоданию, когда ваш малыш начнет обходиться без грудного молока. А до того лучше сосредоточиться на полноценном питании для себя и для ребенка.
А теперь давайте подведем итоги. Что мы узнали о пяти красных флажках:
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10. Голодный старт: ваши первые двадцать восемь дней

Ваши первые 28 дней «голодной» жизни. Начинаем! За этот период вам предстоит:
Чисто голодать
Адаптироваться
Войти в режим
Внести коррективы

Эти четыре пункта составляют основу голодного старта.
1. Чистое голодание. Не подлежит обсуждению. Строго придерживайтесь правил чистого голодания. В течение первых 28 дней в период голодания потребляйте только те продукты, которые представлены в графе «ДА». Экспериментировать с продуктами из серой зоны запрещается.
2. Адаптация. Вы откроете в себе жиросжигательную силу. Это значит, вашему организму необходимо будет физически адаптироваться и научиться использовать отложенный жир в качестве источника топлива.
3. Вхождение в режим. Каждую неделю (всего их четыре) вам будет предложен определенный рутинный режим голодания. Привыкайте к изменениям, даже если это непросто, и следите за самочувствием.
3. Внесение коррективов. Для каждой недели будет предложен режим голодания, подходящий для вашего склада личности, но это не мешает вам при необходимости менять подходы. Если в первый день вы захотите поступить жестко, то это не значит, что и дальше придется держать себя в ежовых рукавицах! При желании перейдите на легкий подход. В этом нет ничего страшного! А еще вы можете каждый день сдвигать время пищевого окна, чтобы подобрать для себя оптимальный вариант.

Будем считать, что в первые 28 дней вы закладываете основу для дальнейшей практики интервального голодания. За этот период организм адаптируется к голоданию, а вы откроете в себе жиросжигательную суперсилу, о которой шла речь в главе 1.
Совершив голодный старт, вы должны будете соблюдать постоянство в голодании на протяжении всех 28 дней. Начинать и бросать, затем снова начинать и опять бросать гораздо тяжелее, потому что таким образом вы лишаете организм возможности адаптироваться. По сути, вы застреваете на самом сложном этапе и никак не можете перейти на более легкий. А легче обязательно будет, поверьте мне, дорогие новички! Если бы было иначе, никто бы не смог придерживаться интервального голодания в течение длительного времени. Привыкнув, вы удивитесь, насколько улучшится самочувствие. А еще будет сложно поверить в то, что раньше вы ели целый день напролет.
Но прежде вы должны обеспечить стабильное начало и проявить терпение, позволив организму освоить новые навыки.
Помимо этого важно учесть еще один момент:
В первые 28 дней не стоит ждать, что уйдут лишние килограммы и сантиметры… Что?

Слышу, как вы говорите: «Но Джин! Я делаю все это ради похудения!».
Да, вы не ослышались. В первые 28 дней не стоит ждать, что уйдут лишние килограммы и сантиметры. Учтите, мой метод отличается от диет, где вам обещают видимый результат уже в первые несколько недель. Нет, лишний вес не исчезнет в мгновение ока. И меньше в размерах вы тоже можете не стать.
Голодный старт — это труд. Его единственная задача — позволить вам адаптироваться к интервальному голоданию. В этот период вы закрепляете чистое голодание и учите организм использовать отложенный жир в качестве источника энергии.
Конечно, не исключено, что вам удастся похудеть на пару килограммов, сантиметров или размеров. Но ждать такого эффекта не стоит. Вообще на протяжении всего процесса старайтесь контролировать свои ожидания. Помните: раньше вы сидели на диетах, обещавших быстрое похудение — чуть ли не на 5 кг за неделю? А теперь вспомните свое разочарование, когда этого чуда не происходило?
Прежде чем мы начнем говорить о трех разновидностях голодного старта, давайте снимем кое-какие мерки. Не пропускайте этот шаг, так как он действительно важен. После завершения голодного старта вы будете рады иметь эти данные на руках.
А теперь самое страшное! После снятия мерок на 28 дней вам необходимо будет распрощаться с весами, сантиметровой лентой, камерами и фотоаппаратами. Я не шучу. Это еще одна важная составляющая процесса. Доверьтесь мне.
В День 0 — это день перед началом интервального голодания — найдите время и запишите на листок бумаги, в мобильное приложение или прямо в книгу следующую информацию:
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При желании вы можете зафиксировать и другие параметры. Снять мерки можно с самых разных мест, выбор за вами. Если вы не знаете, как правильно производить измерения, спросите у Google или найдите обучающее видео на YouTube.
Помимо снятия мерок, сфотографируйте себя с разных ракурсов: спереди, сбоку и сзади. Если есть возможность, попросите кого-нибудь вам помочь… но селфи в зеркале тоже подойдут. Для этой «фотосъемки» выберите вещи, которые на данный момент вам немного малы. Вы наденете их снова, когда будете фотографироваться в следующий раз, то есть через 28 дней.
Учтите, что сведения, которые вы запишете в День 0, — это всего лишь информация и ничего более. Как я уже говорила, голодный старт необходим для того, чтобы помочь организму адаптироваться к чистому голоданию, поэтому прошу вас: на время отбросьте свои надежды на похудение.
А теперь давайте рассмотрим каждую из четырех составляющих голодного старта в отдельности!
ЧИСТОЕ ГОЛОДАНИЕ
Первое и самое главное, что вам предстоит сделать, — это закрепить чистое голодание. Только так ваш организм сможет научиться использовать отложенный жир. Начиная с Дня 1 чистое голодание — это обязательная мера; если вы забыли, зачем она нужна, перечитайте главы 4 и 5.
Тем, кто не выберет легкий подход с его низкоуглеводными блюдами (подробности буквально через минуту), я советую придерживаться следующей очень важной рекомендации:
Пока не вносите изменений в свой рацион!
Да. Все верно. Я не хочу, чтобы вы начинали практиковать ИГ и одновременно с этим меняли питание. То, что я вам предлагаю, не имеет отношения к диетам, требующим потребления определенных продуктов. В следующем разделе вы узнаете, почему питание — вещь сугубо индивидуальная (в связи с этим было бы абсурдно включать в книгу какой-то готовый план). Вы обязательно наладите свой рацион (как и многие из нас!), но сейчас для этого неподходящее время.

Так что, приступив к интервальному голоданию, продолжайте питаться, как и прежде. Вы спросите, почему это важно? Вот лишь несколько основных причин:
1. Если в процессе адаптации к ИГ вы начнете очищать свой рацион от всего вредного и ненужного, то, скорее всего, не справитесь с таким количеством изменений. Это прямой путь к диетическому выгоранию. Не торопитесь! У вас будет много времени, чтобы при желании наладить питание. Но все это потом.
2. Еще одна ошибка: если ваше питание было относительно «чистым» (или если вы придерживались кетогенной, вегетарианской или какой-либо другой системы питания), у вас может возникнуть желание приступить к интервальному голоданию и одновременно с этим возродить прежний рацион. Не делайте этого. Вы же не хотите повергнуть организм в шок. При желании и хорошей переносимости вы можете начать постепенно возвращать эти продукты в меню после завершения 28-дневного голодного старта. Для этого у вас будет достаточно времени.

На самом деле все просто. Если вы придерживались __________ диеты (впишите свой вариант), продолжайте питаться так и дальше. Сидели на кетогенной диете — сидите на ней и дальше. Придерживались стандартной американской диеты — не меняйте рацион. Соблюдали «чистое питание» — продолжайте на здоровье. На период голодного старта у вас только одна задача: закрепить чистое голодание, не внося никаких других изменений.
АДАПТАЦИЯ
Вы готовитесь сделать первый шаг и наверняка нервничаете. Справлюсь ли я? Смогу ли я пережить День 1? Будет ли мне хотеться есть? Давайте немного поговорим о том, каких физических изменений стоит ждать в период адаптации организма к голоду.
В самом начале голодания ваш организм какое-то время будет пребывать в неведении. Не забывайте о том, что он привык постоянно получать глюкозу, которая поступает с завтраком, обедом, ужином и перекусами. Умом вы понимаете, что в вашем теле полно запасного топлива, но это не помешает головному мозгу активно искать привычную и легкодоступную глюкозу из пищи. Когда вы перестанете поглощать «топливо» в течение всего дня, у вашего организма может случиться истерика. Как правило, это проявляется в виде головных болей и общей слабости. Человек заставляет себя все делать через силу. При необходимости отдохните от привычных тренировок. Обещаю, когда организм научится использовать жир в качестве источника энергии, заниматься спортом в голоде станет гораздо проще. Об этом мы поговорим более подробно в главе 21.
Как вы уже знаете, прежде чем организм перейдет на жировое «топливо», ему необходимо израсходовать запасы гликогена в печени. Когда эти запасы будут подходить к концу, вы можете почувствовать себя еще более заторможенным! В начале ИГ — это обычное явление. После пары тяжелых дней вас ждет облегчение — оно продлится несколько недель, а на третьей-четвертой неделе вы «упретесь в стену». Если такое произойдет, не пугайтесь. Это хорошо! Ваш организм скоро переключится на сжигание жиров. Обычно, чтобы израсходовать печеночные запасы гликогена и нажать на метаболический переключатель, нужно стабильно практиковать голодание в течение нескольких недель (иногда дольше!). Некоторые достигают этого не раньше седьмой-восьмой недели.

Как понять, что метаболический переключатель сработал? Есть несколько характерных признаков:
• Внезапно голодать становится легче.
• Усиливается ясность ума.
• В период голода вы не ощущаете упадка сил.
• В период голода ослабевает тяга к еде.
• Во рту может появиться характерный привкус, который указывает на то, что вы находитесь в кетозе. Привкус может быть разным, чаще металлическим, соленым, сладким или напоминающим ацетоновое средство для снятия лака. Если на фоне вышеперечисленных признаков у вас будет присутствовать во рту другой привкус, ничего страшного, вы в кетозе! А что если вообще не появится никакого привкуса? Это значит, что-то идет не так? Нет! У разных людей все по-разному. Не переживайте.

А теперь давайте перейдем к вопросу, который волнует практически всех, кто приступает к интервальному голоданию: «Что делать, если я проголодаюсь?»
По ряду причин современное общество приучило нас никогда не доводить себя до голодного состояния. Нас все время призывают иметь под рукой перекус. Помню, как до перехода на ИГ я порой перекусывала на всякий случай; причем делала это, когда есть еще совсем не хотелось. Так мы боимся приступов голода! (Подозреваю, этот тип мышления сформировался не без участия производителей снеков.)
В процессе адаптации организма к ИГ вас будет периодически посещать чувство голода. В определенной степени вы будете чувствовать его и потом… Чувство голода возникает и исчезает. Это абсолютно нормальное явление для любого человека, в том числе для тех, кто уже много лет практикует ИГ.

Однако вы удивитесь, узнав, что тяга к еде не нарастает до нестерпимой отметки. Все, что вас ждет — пара легких приливов голода. Они быстро сходят на нет, особенно если голова занята какими-то другими делами.
Еще удивительнее выглядит то, что урчание, которое мы воспринимаем как голод, на самом деле просто механические движения, совершаемые желудком! При появлении урчания пейте воду и представляйте, как прямо в эту секунду ваш организм бросает в топку отложенный жир!
При появлении тошноты, дрожи или головокружения откройте пищевое окно. Не надо терпеть. Вы сможете поголодать завтра! У вас обязательно все получится, если не сейчас, то потом. Некуда спешить, впереди целая жизнь.
Есть еще один важный момент, связанный с адаптацией, о котором я бы хотела упомянуть. Это тяга к перееданию в период пищевого окна. Из предыдущих глав вы знаете, что при недостатке «топлива» в организме увеличивается количество грелина (гормон голода). Аналогичная ситуация наблюдается в ходе адаптации.
В голоде вашему еще не адаптировавшемуся организму не хватает «топлива». Он не имеет полноценного доступа к отложенному жиру, поэтому ему ничего не остается делать, кроме того, что усиливать тягу к еде. При открытии пищевого окна может возникнуть ощущение, что ваш желудок — это какая-то бездонная бочка и насытиться просто невозможно. Не переживайте, все нормально! Вы не обречены на провал. Эта фаза обязательно закончится (дополнительную информацию ищите в главе 16). Когда в организме запустятся жиросжигательные процессы, вашим топливом на период голода станет собственный жир, и аппетит вернется в норму.
Кстати, фаза переедания — одна из причин, по которой люди не могут сбросить (а иногда, наоборот, набирают) вес в процессе адаптации. Не надо думать, что ИГ вам не помогает. Зная, с какими физическими механизмами предстоит иметь дело, проще проходить этот путь. В будущем вы должны научиться есть до появления чувства сытости и не переедать, но сейчас на этапе голодного старта вам, может быть, сложно понять, когда стоит остановиться.
ВХОЖДЕНИЕ В РЕЖИМ
Теперь, когда вы имеете представление о том, через что вам предстоит пройти в период адаптации к интервальному голоданию, самое время выбрать наиболее подходящий для себя план голодного старта. Вариантов всего три. Принять правильное решение вам поможет короткий тест. При желании вы можете пропустить этот шаг и сделать выбор самостоятельно. К счастью, за этот тест нельзя получить неудовлетворительную оценку.
Должна признаться: как бывшая учительница я обожаю тесты. Если вы не разделяете моего восторга, ничего страшного, я вас прощаю. Это еще одно доказательство того, насколько мы все разные.
1. Как вы вели себя раньше, когда переходили на новый план питания?
a) Я предпочту подробно изучить план питания, в течение нескольких недель собрать информацию и тщательно подготовиться, чтобы облегчить себе жизнь.
б) Я довольствуюсь тем, что есть на кухне, и ввожу необходимые изменения постепенно.
в) Я выброшу все неподходящие продукты, заполню холодильник в соответствии с новым планом питания. И вперед!

2. Как вы принимаете решения?
a) Я долго думаю прежде чем принять окончательное решение. Тщательно взвешиваю все «за» и «против». Как правило, составляю список или спрашиваю мнение других. Принять решение бывает очень сложно.
б) Я тщательно обдумываю имеющиеся варианты, а затем принимаю взвешенное и уверенное решение.
в) Я быстро принимаю решения, руководствуясь своей интуицией и ощущениями.

3. Что было вашим самым большим камнем преткновения при переходе на диету или здоровое питание?
a) Я не выдерживаю, когда приходится иметь дело с большим количеством одновременных изменений.
б) Я не всегда даю себе достаточно времени, чтобы адаптироваться к новому плану питания.
в) Обычно я нетерпелива и жду быстрых результатов.

4. Как вы справляетесь с трудностями?
a) Если задача кажется слишком сложной, я могу впасть в уныние и сдаться.
б) Как говорится, терпение и труд все перетрут.
в) Только вперед! Мне все по плечу.

5. Как ваше здоровье?
a) У меня есть некоторые проблемы со здоровьем, однако врач разрешил мне приступить к интервальному голоданию.
б) В целом я в довольно хорошем состоянии.
в) Я здорова как лошадь.
Теперь пора подсчитать баллы! За каждый ответ «а» вы получаете 0 баллов, «б» – 2 балла, «в» – 4 балла.
Если ваш результат от 0 до 4 баллов, вам следует начать с легкого подхода.
Если вы набрали 6 баллов, вам следует выбрать легкий или постепенный подход.
Если ваш результат от 8 до 12 баллов, вам следует начать с постепенного подхода.
Если вы набрали 14 баллов, вам следует выбрать постепенный или жесткий подход.
Если ваш результат от 16 до 20 баллов, вам следует начать с жесткого подхода.

Этот тест кажется вам чепухой? Не обращайте внимания на результаты и выбирайте тот вариант, который считаете наиболее подходящим. Помните, решения принимаете только вы.
* * *
Примечание: В главе 6 мы говорили о том, что идеального времени для пищевых и голодных окон не существует. Однако неформальный опрос, проведенный в рамках онлайн-сообщества, показал, что 61 % голодателей предпочитают ставить пищевое окно на вечер, а 25 % — на послеполуденное время. Именно по этой причине в предложенных мной планах голодного старта пищевое окно выпадает на вторую половину дня. Независимо от выбранного подхода вы всегда можете передвигать пищевое окно по своему усмотрению.
А сейчас давайте рассмотрим каждый из трех подходов в отдельности и выясним, как применять их на практике. Несмотря на обилие стратегий интервального голодания, в основе голодного старта заложен принцип пищевого окна. По прошествии первых 28 дней у вас появится возможность пустить в ход другие инструменты и поэкспериментировать с разными подходами.
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При легком подходе в первую неделю вы придерживаетесь 12-часового пищевого окна и трехразового питания.
Обратите внимание на то, что некоторые трапезы низкоуглеводные. Это позволит снизить уровень инсулина в крови (в ответ на потребление низкоуглеводных продуктов организм выделяет меньше инсулина), не сокращая количество основных приемов пищи.
Сначала вы съедаете низкоуглеводный завтрак, потом низкоуглеводный обед, а на ужин питаетесь как обычно. Делать ужин низкоуглеводным не нужно, если вы уже ведете низкоуглеводный образ жизни; учтите, что за исключением этих двух трапез мы не вносим никаких изменений в то, что едим. На период голодного старта меняется только время, когда мы едим.
Каждую неделю вы сокращаете пищевое окно на пару часов. В конечном итоге его продолжительность должна составить около шести часов, в рамках которых у вас будет либо две основные трапезы, либо один перекус и одна трапеза.
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При постепенном подходе вы пропускаете завтрак уже в первый день — готово! Все идет как надо! По утрам вы пьете только те напитки, которые разрешены при чистом голодании, а в период 8-часового пищевого окна съедаете обычный обед и ужин.
Каждую неделю пищевое окно сокращается на час. К четвертой неделе его продолжительность должна составить пять часов. В это время у вас будет один перекус и одна трапеза.
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При жестком подходе вы сразу же максимально увеличиваете время голодания. В первый день продолжительность пищевого окна составляет шесть часов, а голодного — 18.
В первую неделю вы пропускаете завтрак и ограничиваетесь двумя приемами пищи, а в течение второй и третьей недель выбираете между полноценным обедом и обедом, больше напоминающим перекус. К четвертой неделе пищевое окно сокращается до четырех часов и подразумевает один перекус и одну трапезу.
А теперь вы наверняка спросите: «Какая разница между перекусом и трапезой?»
Этот вопрос действительно важный. Сразу хочу попросить вас не зацикливаться на терминологии. Чтобы разобраться с классификацией, я спрашиваю себя: если бы подруга пригласила меня в гости и подала такое блюдо, я бы посчитала это полноценным ужином? Если нет, тогда это, скорее всего, перекус. В данном вопросе прислушивайтесь к своей интуиции. В конце концов наша основная задача — научиться есть до появления чувства сытости и не переедать, поэтому, как вы это назовете, не столь важно. Разобрались?
ВНЕСЕНИЕ КОРРЕКТИВОВ
При необходимости вы можете в любой момент перейти от одного плана к другому. Начали слишком агрессивно? Выберите более щадящий вариант. Вам кажется, что этот подход слишком простой? Выберите режим посложнее. Весь процесс находится под вашим контролем.
Каждый план голодного старта выстроен с упором на ужин как на основную трапезу, потому что именно так структурируют свой день большинство голодателей в моем сообществе. Никогда не забывайте: решения принимаете только вы. Если вам удобнее обходиться без ужина, но при этом завтракать и обедать, дерзайте! Возможно, это ваш идеальный план.
После завершения 28-дневного голодного старта самое время повторно снять мерки и сделать новые фотографии.
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Наденьте вещи, которые были на вас в День 0, и сфотографируйте себя с тех же ракурсов: спереди, сбоку и сзади. Фотографии должны быть аналогичными. А теперь сравните фотографии Дня 0 с теми, что вы сделали в День 29.
Здесь нужно повторить один действительно очень важный момент: Возможно, вам не удалось сбросить ни единого грамма. Не исключено, что ваши мерки остались прежними, а фотографии выглядят идентично. Может быть, ваш вес и/или параметры, наоборот, увеличились, а одежда обтягивает еще больше.
Сделайте глубокий вдох. Все нормально! 28-дневный голодный старт — это фаза адаптации, а не похудения. У вашего организма было двадцать восемь дней, чтобы приспособиться к интервальному голоданию, и сейчас вы готовы к ежедневному взвешиванию, как это описано в главе 18. Отныне вы будете снимать мерки и делать контрольные фотографии раз в две недели.
Голодный старт завершен, и вы вправе ожидать медленного, но верного прогресса. О том, как его правильно отслеживать и как узнать, есть ли желаемый результат, мы будет говорить более подробно в главе 18.
В любом случае примите мои поздравления! Голодный старт позади — теперь пора настроить голодание под себя.

11. Настрой голодание под себя

Вы сделали это! Голодный старт завершен, и теперь вы готовы двигаться дальше и сами руководить процессом!
На старт, внимание, марш!
Ммм. А что теперь? Что мне делать, Джин?
Отличный вопрос! Возможно, вы привыкли пробегать глазами по страницам очередной книги о диете, выискивая конкретный план питания, предложенный автором. Что-то вроде готового недельного расписания, которого надо придерживаться всем и каждому, чтобы добиться успеха. Обычно там присутствует разделение на фазы, которые снабжены пошаговым руководством; есть рецепты и перечень продуктов для похода в магазин. В моей книге вы этого не найдете.
Интервальное голодание — это не диета, и универсального подхода здесь нет и быть не может. Для кого-то звучит пугающе, ведь мы привыкли, чтобы другие говорили нам, что делать. Давать вам указаний я не буду. Как я уже сказала в самом начале книги, решение принимаете только вы. Почему? Потому что я хочу дать возможность подобрать режим голодания, который подходит именно вам. Этот режим будет отличаться от моего. По сути, все сводится к одному.
Интервальное голодание – сугубо индивидуальная вещь.

Уверена, в этот самый момент в вашей голове роятся вопросы: как долго необходимо каждый день голодать, чтобы добиться лучших результатов? Какие продукты являются залогом отличного самочувствия? Как будет выглядеть мой образ жизни в долгосрочной перспективе? Все это вполне оправдано!
В группах поддержки людей с лишним весом можно заметить одно очень распространенное явление. Стоит только кому-нибудь поделиться успехом, как сразу же начинаются расспросы: «Что вы ели? Когда вы это ели? Подробно расскажите, что конкретно вы делали?»
Нам все время кажется, что есть универсальное решение. Одно для всех. Кстати, не это ли обещают нам бесконечные диеты? Делайте то-то и то-то, и вы непременно сбросите вес.
Ну и что, сработало? По всей видимости, особого толку не было, иначе бы вы не взялись за эту книгу.
Запомните три простых шага. Голодай. Ешь. Начинай сначала.
Живя по принципу ИГ, вы будете чередовать периоды голодания и периоды питания. Все.
Запомните еще одну вещь: универсального решения не существует!
Из этого утверждения следует очень важный вывод. Настолько важный, что он заслужил отдельной главы. В нашем сообществе мы часто говорим: чтобы добиться личного успеха, необходимо

Настроить голодание под себя.

Надеюсь, эта фраза подарит вам вдохновение. После завершения 28-дневного старта ваш организм входит в режим голодания. Да, я подготовила несколько готовых планов на период адаптации организма к ИГ и сжиганию жиров, однако дальше я предлагаю вам поэкспериментировать с имеющимися стратегиями и инструментами.
Мы снимаем дополнительные колеса, и теперь вы поедете на своем велосипеде по-взрослому! Возможно, подобно маленькому ребенку, вы боитесь, что непременно упадете, если я уберу руку.
Поверьте мне, у вас все получится!
Представьте, что я бегу рядом и поддерживаю вас. Да, падения не исключены. Но упав, вы встанете, отряхнете с себя пыль и снова сядете на велосипед!
Экспериментируя, не пытайтесь соизмерять свои действия с чьими-то рекомендациями касательно того, как и когда голодать (или чем питаться). Обязательным является чистое голодание, а в остальном прислушивайтесь к себе. Пусть ваша жизнь будет похожа на исследование с одним испытуемым. И этим испытуемым, этим объектом исследования, являетесь вы сами. Только вы сами знаете, что лучше для вас.

Образ жизни по принципу интервального голодания, который позволяет мне чувствовать себя на все 100 %, может не оказывать на вас подобного эффекта. А знаете, что еще? Режим голодания, который сегодня дается вам с легкостью, через месяц может показаться настоящим испытанием. Возможно, вам придется вернуться к инструментарию, выбрать новую стратегию и на какое-то время изменить привычную рутину. Не бойтесь пробовать разные комбинации!
Настройте голодание под себя!

При необходимости вносите изменения — столько, сколько нужно. Снова и снова. Впереди целая жизнь для экспериментов. (Иногда найти оптимальный вариант так и не удается. И в этом тоже нет ничего страшного.)
Как узнать, что подобранная стратегия работает? Как я уже говорила, человеческий организм обладает удивительными механизмами обратной связи, которые помогают нам выжить. Если ваше самочувствие постепенно улучшается, а голодать по выбранной схеме легко и естественно, значит, организм доволен и то, что вы делаете, идет ему на пользу.
Как узнать, что подобранная стратегия не работает? Опять же положитесь на свой организм. Если самочувствие постепенно ухудшается, а голодать становится все тяжелее и тяжелее, или же вы чувствуете сильнейшую тягу к перееданию, и эта тяга усиливается, значит, организм недоволен и какие-то ваши действия идут ему во вред. Возможно, вам нужно временно ослабить режим голодания.
Это абсолютно нормально, если для начала вы выберете более щадящий подход (например, 16:8), а затем на короткое время перейдете на что-то более агрессивное (например, на схему 22:2). Меняйте разные инструменты и стратегии, комбинируйте, чередуйте, пробуйте. Только так можно понять, что вам подходит, а что нет.
Экспериментируя, помните: каждое изменение требует определенного времени. Когда вы что-то меняете, не торопитесь. Посмотрите, как адаптируется к этому организм. К примеру, вы решили опробовать режим голодных и праздничных дней. Поголодали всего один день и уже судите о том, насколько эффективен данный метод. Это несерьезно. Чтобы сделать адекватные выводы, кому-то понадобится голодать в таком режиме несколько недель, а кому-то целый месяц! Только так можно увидеть, как адаптируется организм, и появляется ли желанная легкость.
Этот момент очень важен, поэтому повторю еще раз: после внесения изменения, не торопитесь вносить новое. Посмотрите, насколько это изменение работает.
Вы спросите, что в данном случае значит слово «работает»?

Понять, насколько работают изменения, вам помогут следующие вопросы.
• Как ваше эмоциональное состояние? Это очень важно! Мы всегда стремимся к психологическому комфорту. Приведу пример. Если вы целый месяц практикуете ГЧД и каждый голодный день напоминает пытку, а в течение каждого праздничного дня вас терзает тяга к перееданию, абсолютно очевидно, что в вашем случае подобная стратегия не работает!
Вместе с тем напомню — у организма всегда должно быть несколько недель на адаптацию. В первые две недели соблюдение нового режима может даваться нелегко, а потом в какой-то момент вы вдруг понимаете, что вам абсолютно комфортно. Настраивайте голодание под себя!
• Как ваше физическое состояние? Я уже говорила, у организма должно быть время на адаптацию, поэтому, внося изменения в режим голодания, будьте готовы к адаптивной фазе. Когда организм привыкнет к новому распорядку, обратите внимание на самочувствие. Прилив энергии и ясность ума в период голодания — это всегда очень хороший признак. Если же спустя пару недель вы физически чувствуете себя все хуже и хуже, значит, требуется внести какие-то изменения. Настраивайте голодание под себя!
• У вас получается достигнуть желаемых результатов? Запомните: похудение — не единственный показатель успеха. Я уже объясняла вам, что ИГ — это здоровый образ жизни, при котором лишние килограммы уходят сами собой, поэтому обращайте внимание на любые детали! Если вес не уходит, но при этом вы ощущаете себя на десять лет моложе и смогли побороть надоедливые болячки, это огромный результат и совсем не важно, что говорят цифры на весах и сантиметровой ленте!

И еще один момент: прогресс необходимо измерять разными способами. В начале и конце голодного старта вы взвесились, сняли мерки и сфотографировались. Используйте все эти инструменты, чтобы отслеживать происходящие с вашим телом изменения (более подробно мы будем говорить об этом в главе 18). Если недели идут, а изменений никаких нет — пора выбрать другую стратегию. Настраивайте голодание под себя!

Если в физическом и эмоциональном плане вы чувствуете себя хорошо и видите поддающийся количественному измерению результат, знайте: то, что вы делаете, работает! Тогда все отлично!
Теперь, когда вы понимаете, что значит настроить голодание под себя, самое время поговорить о еде!

Часть II
Ешь


Выстроив свой образ жизни по принципу интервального голодания (и завершив 28-дневный голодный старт), вы, скорее всего, будете готовы сосредоточиться на том, что вы едите и в каких количествах. Во второй части книги я отвечу на самые животрепещущие вопросы: Чем питаться? Нужно ли считать калории, отслеживать граммы жира и ограничивать потребление углеводов? Какое значение имеет качество пищи? Нужно ли избегать каких-либо продуктов? Действительно ли можно есть все, что хочется?
Не переживайте! Я научу вас прислушиваться к своей интуиции и распознавать естественные сигналы, посылаемые организмом. Со временем вы заново поверите в себя и в свою способность выбирать полезные (и вкусные!) продукты, которые требуются именно вам… При этом лакомства никто не отменял! Когда в рационе питательная пища, удовлетворяющая потребности организма и дающая чувство сытости, а еще есть возможность себя побаловать, каждый день похож на праздник!

12. «Не отказывайся, просто повремени»

«Не отказывайся, просто повремени» — именно так называлась моя первая книга. Исторически сложилось, что эта фраза стала ключевой для многих поклонников интервального голодания. Практикуя чистое голодание, мы не отказываемся от любимых продуктов; все, что нам нужно — это повременить. Подождать, пока наступит пищевое окно или праздничный день.
Теперь, когда вы живете по принципу «Не отказывайся, просто повремени», как и тысячи других голодателей, давайте поговорим о второй части уравнения — о еде. Для многих это самая сложная и животрепещущая тема.
Наша основная задача — научиться прислушиваться к собственному организму, выбирать вкусную и питательную пищу, которая способствует поддержанию здоровья, и оставить немного места для баловства. Как видите, этот подход отличается от прошлых диет, где приходилось лишать себя всего, что вы так любите.
Когда в вашем рационе присутствуют сытные и питательные блюда, приготовленные из качественных продуктов, а кроме того, есть возможность себя побаловать, каждый день действительно похож на праздник!
Во второй части книги мы будем много говорить о том, как выбрать продукты, удовлетворяющие потребности вашего организма. Качество продуктов определенно имеет значение, и я объясню почему.
Прежде чем мы перейдем к «съедобной» теме, хочу обратить ваше внимание на таблицу. Уделите пару минут, чтобы тщательно изучить каждый пункт. Вдумайтесь в каждую фразу, в каждое слово. Это очень важно.
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Всю оставшуюся часть книги мы будем подробно разбирать представленные в таблице утверждения (и не только их). Но для начала давайте выясним, что скрывается за словами «Не отказывайся, просто повремени»!
Образ жизни по принципу НОПП привлекает людей возможностью есть продукты, по поводу которых мы всегда переживали и от которых длительное время отказывались. Мы получаем «разрешение» снова включить в рацион то, что нам нравится.
Порой возврат к любимым продуктам приводит к злоупотреблениям, что, в свою очередь, мешает похудеть. Одни так и остаются в своем весе, а другие, в частности те, кто раньше сидел на ограничительной диете, набирают еще больше!
Фраза «Не отказывайся, просто повремени» стала своего рода заклинанием. Постараемся взглянуть на нее по-новому.
Со словом «повремени» все ясно и понятно. Мы ждем пищевого окна или праздничного дня. Проще некуда.
А вот со словом «не отказывайся» дело обстоит чуть сложнее. От того, как вы его интерпретируете, может зависеть успех всего предприятия.
Призыв «не отказывайся» подразумевает отсутствие продуктов, которых следует избегать. По сути, мы не делим еду на хорошую и плохую. Вы сами решаете, что есть, и вас никто не заставляет отказываться от лакомств. Да, очень важно выбирать высокопитательную пищу (об этом более подробно в главе 17), но совсем не значит, что из вашего рациона должны навсегда исчезнуть любимые лакомства. Высокопитательная пища должна составлять основу вашего меню, но при этом в нем непременно должно оставаться место для баловства. Не отказывайтесь!
На самом деле вы удивитесь, увидев, как со временем изменится само представление о вкусном… Очень многих ИГ превращает в пищевых снобов. То, что сегодня кажется вам вкусным, в будущем может вызывать отвращение. Это нормальное явление, когда человек восстанавливает связь со своим организмом. Даже вкусы меняются. Вот он, чудодейственный эффект ИГ! Еда должна стоить того, чтобы быть съеденной в пищевое окно, в противном случае нет смысла тратить на нее свое драгоценное время.
Но учтите следующее: не надо воспринимать призыв «не отказывайся» в значении «ешьте, сколько хотите, без ограничений, потому что вы целый день голодали и теперь заслужили праздник живота»! Давайте разберемся.
Следуя принципу «Не отказывайся, просто повремени», вы действительно можете есть все, что вам хочется!
Однако! Есть все, что вам хочется и есть все, что хочется — это не одно и то же!
Запутались? Неудивительно. Я написала одинаковые фразы и утверждаю, что у них разный смысл. Ключевым здесь является смысловой акцент.
Да. Вы можете есть все, что вам хочется. Обратите внимание на то, что я выделяю слово «вам». Как насчет продуктов, которые запрещали употреблять опробованные вами диеты? Если вы хотите включить их в свой рацион, включайте. Нет необходимости до конца дня отказываться от продуктов, которые вы любите.
Нет. Вы не можете есть все, что хочется! Иногда ИГ рекламируют как «методику, позволяющую похудеть без ограничений в питании. Вес уходит, даже если вы продолжаете объедаться некогда запрещенными продуктами!».
Это ложь.
Не забывайте о поставленных задачах. Если вы применяете ИГ с целью похудения, необходимо, чтобы в состоянии голода ваш организм использовал отложенный жир. Чтобы запустить жиросжигательные процессы, нужно в достаточной степени истощить запасы гликогена. Если вы переедаете в период пищевого окна, вы не только восполняете запасы гликогена, но и стимулируете отложение нового жира из избытков пищи. Так вы не похудеете, наоборот, велика вероятность, что располнеете еще больше.
При ИГ вы вправе ожидать чудес от гормональной и метаболической систем, но думать, что вы будете объедаться в пищевое окно и стройнеть, – это уж слишком.

Лично мне фраза «ешьте все, что хочется!» напоминает первый семестр учебы в колледже. Именно с таким девизом мой однокурсник приходил в столовую. Мама больше не следила за его питанием, а значит, можно было немного похулиганить. (Вы тоже набрали вес на первом курсе? Я — да.)
Как выглядит принцип «Не отказывайся, просто повремени» на практике?
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Как видите, сначала нужно немного повременить с едой, чтобы потом ни от чего не отказываться. Вместе с тем непозволительно переедать только потому, что пищевое окно открыто. О том, как понять, что вы съели уже достаточно, я расскажу в главе 16. Научиться доверять сигналам сытости и голода — важная составляющая процесса.
«Не отказывайся, просто повремени» — это не только ожидание пищевого окна или праздничного дня. Этот принцип стоит рассматривать еще и как долгосрочную стратегию. Возможно, не получится каждый день съедать все, что вам захочется, и при этом худеть. Порой, когда основной задачей является похудение, необходимо повременить с неугодными продуктами более длительное время.
Я применяла эту стратегию в 2015 году, когда приближалась к своему первоначальному целевому весу. Мне хотелось быстрее добиться желаемого результата. В воздухе уже пахло весной, и пришло время обновлять гардероб. Нужно было привести себя в форму, чтобы подобрать соответствующую по размеру одежду. Не хотелось каждые несколько недель бегать за новыми вещами. (Учитесь справляться с этой проблемой! Вы покупаете новые вещи, а потом вдруг понимаете, что они стали вам велики, и нужно снова идти в магазин. Когда будете худеть, найдите в своем городе хорошие комиссионные магазины и секонд-хенды. Они станут вашими лучшими друзьями!)
Так как моей главной задачей было избавление от лишних килограммов, я решила повременить с алкоголем и продуктами, подвергавшимися сильной промышленной обработке. Я не отказывалась от углеводов или жиров, не считала калории и не ограничивала количество потребляемой пищи. Вместо этого я отдавала предпочтение высококачественным продуктам, которые удовлетворяли потребности моего организма и давали сытость. Я в буквальном смысле пировала каждый вечер и вообще не ощущала того, что сижу на диете. На ужин — огромная печеная картофелина со сливочным маслом и сметаной, овощи, пассерованные в сливочном масле, и свежие ягоды с жирными сливками на десерт. Или это могла быть фасоль и коричневым рисом, сыром и сметаной, огромная порция салата, а на десерт яблоко с арахисовой пастой.
Это сработало! Я стала сбрасывать примерно по килограмму в неделю. Имейте в виду, что к тому моменту я уже потеряла 25 кг, поэтому последние 10 кг за десять недель — довольно высокая скорость похудения. Временный отказ от алкоголя и обработанной пищи сотворил с моим телом настоящее чудо. 15 марта 2015 года я встала на весы, и они показали целевой вес: 61 кг. Да здравствует шопинг!
«Но, Джин, ты же говорила, что не придется ни от чего отказываться? А теперь что?»
Знаю, знаю… В глубине души большинства из нас живет так называемый внутренний ребенок: «Я хочу это, причем немедленно!» Я очень люблю выпить на ужин бокал вина. А еще — есть все, что мне хочется, без ограничений. Но, несмотря на это, я приняла осознанное решение временно игнорировать голос своего внутреннего ребенка и питаться, как взрослая.
Сейчас я придерживаюсь здорового питания, однако почти всю свою сознательную жизнь я налегала на промышленную еду, и уход от нее позволил мне добиться существенных изменений. Благо такая перемена пришлась по душе не только организму, но и вкусовым рецепторам.

Важно учесть: я не питалась диетическими продуктами, не считала калории и макронутриенты. Как таковой диеты у меня вообще не было. Я просто повременила с тем, что работало против меня (алкоголь и продукты, подвергавшиеся сильной промышленной обработке, в том числе сахар), и включила в свой рацион высокопитательную и очень сытную пищу. Здесь необходимо учесть еще один важный момент: продукты, которые подошли мне (картофель со сливочным маслом и сметаной и фасоль с сыром и сметаной), могут совсем не подойти вашему организму. Об этом мы будем говорить более подробно в главе 14!
Когда целевой вес был достигнут, в моем меню снова появились «опальные» продукты. Единственно, что я не прекратила делать, — это голодать! Я продолжила жить по принципу интервального голодания, и в течение следующих нескольких лет мне удалось м-е-д-л-е-н-н-о сбросить еще около двух килограммов без необходимости вводить временные ограничения.
Я вас не обманываю! В 2015 году, когда мне удалось похудеть до желаемой отметки, я носила размер S. А к концу 2016-го сбросила еще 2 кг (получается, что в общей сложности я похудела примерно на тридцать шесть килограммов) и перешла на размер XS. Благодаря твердой приверженности ИГ мое тело не перестало становиться стройнее, хотя этот процесс происходил не быстро.
Не отказывайся, просто повремени!

Каждый день вам необходимо повременить с едой, дождавшись пищевого окна или праздничного дня (в зависимости от выбранной стратегии). Возможно, кто-то из вас захочет повременить и с некоторыми продуктами (или алкоголем), которые, по его мнению, мешают достигнуть поставленной цели. Прелесть интервального голодания по принципу НОПП в том, что вам не нужно отказываться от любимой еды навсегда! Нет необходимости пожизненно лишать себя привычных лакомств. Постепенно вы сможете найти правильный баланс между двумя составляющими формулы — «не отказывайся» и «повремени», который позволит похудеть до целевого веса и остаться в нем навечно. Это настоящая свобода! Сегодня вечером я буду есть пиццу и пить вино, а завтра обтягивающая одежда будет сидеть на мне так же превосходно.

13. Диетный разум: что это такое и как избежать

Наша задача — не отказываться от еды, а просто повременить, но даже при таком щадящем подходе очень важно выбирать продукты, удовлетворяющие питательные потребности организма. Возникает вопрос: какую еду следует выбирать?
Если вы хотите, чтобы вас окончательно сбили с толку, отправляйтесь в книжный магазин. Подойдите к полке с книгами о диетах и начните изучать все, что пишут современные авторы. Нам необходимо питаться, как пещерные люди? Кетодиета — это универсальное решение? Или лучше стать вегетарианцем или полноценным веганом? С другой стороны, говорят, что растения парадоксальным образом пытаются нас убить?
И в каждой книге нам предлагают единственно верный вариант питания.
Небольшое отступление. Как-то раз в дороге я предложила мужу сыграть в забавную игру. Он называл продукт, а я должна была назвать книгу или диету, где этот продукт входит в перечень запрещенных. Да, я действительно могу это сделать… для любого продукта. Если бы вы прочитали столько книг о правильном питании, сколько я прочитала за всю свою жизнь, то вас тоже было бы не одолеть в подобной игре. Как и меня в тот день. Спойлер: победитель окончательно теряется в обилии методик и зарабатывает себе диетный разум, поэтому лучший способ «победить» — вообще не играть.
Итак, что же такое диетный разум? Это когда из-за большого количества противоречивой информации вы перестаете понимать, что следует есть, а что — нет. Для наглядности предлагаю вам утверждения различных экспертов, основанные на «научных данных»:
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Неудивительно, что мы с вами пребываем в растерянности. Каждое из представленных выше утверждений — это результат анализа исследований, проведенных в области диетологии. А знаете, что вызывает еще большую растерянность? То, что почти во всех этих заявлениях, несмотря на то, что они противоречат друг другу, есть доля истины.
После каждого нового открытия газеты начинают пестрить сенсационными заголовками. Когда читаешь подобные статьи, в которых написано, что потребление того-то и того-то провоцирует сердечный приступ, увеличивает риск быть покусанным собственной собакой и приближает Апокалипсис (я, конечно, преувеличиваю, но несильно), становится реально страшно. Уже не один десяток лет «специалисты» терзают нас своими противоречивыми советами.
Так ребята, сделайте глубокий вдох. Доверие газетным публикациям, основанным на сомнительных исследованиях и содержащих неверное истолкование данных, — вот что рождает сумбур в голове. К счастью, у нас есть средства избежать этого сумасшествия.
Помимо статей с их пугающими заголовками, мы все читаем различные книги о диетах, в которых нам обещают ответить на любые вопросы. В каждой из них нас ждет идеальный план питания, «правдивые» научные сведения и способы решения всех проблем со здоровьем и весом. В большинстве случаев авторами книг являются врачи.
Когда читаешь книгу о питании, написанную медиком, она кажется убедительной и правдоподобной. Автор активно цитирует результаты исследований, подкрепляя ими каждое свое заявление. Как я уже говорила ранее, мы, писатели, умеем ловко выбирать научные данные, которые поддерживают наши убеждения. Иногда бывает так, что мы приписываем цитируемым исследованиям то, чего на самом деле в них нет. По этой причине я призываю вас изучать исследования и делать собственные выводы, а полагаться исключительно на выводы автора не стоит. То же самое касается и моих советов. Да, я обещаю никогда не перевирать данные, и все же мне хочется, чтобы вы обращались к первоисточнику. Это позволит не только убедиться в истинности моих слов, но и дополнительно углубиться в тему.
В каждой книге нас уверяют, что предложенный план питания позволит сбросить лишний вес, избежать заболеваний и продлить жизнь на долгие годы. (Моя книга — не исключение!) В них вы найдете душераздирающие истории и признания людей, которые опробовали данную методику и смогли побороть все свои старые болячки. (И в этом моя книга — не исключение!)
Ужасно, когда пишут, что существует некий универсальный подход, что мы все устроены одинаково, и каждый, кто применит этот подход, обязательно добьется успеха, потому что речь идет об истине в последней инстанции, которая в равной степени относится абсолютно ко всем. И именно этим моя книга отличается от других. Вы сами должны будете разработать протокол голодания, вы будете выбирать, чем вам питаться, потому что никакого универсального подхода нет и быть не может.

К примеру, в некоторых книгах самой лучшей называется низкожировая система питания. Сюда относится The T-Factor Diet («Диета Т-фактор») Мартина Катана и The Starch Solution («Энергия крахмала») Джона Макдугалла. Авторы делают множество научных заявлений и подкрепляют их научными данными. Если вы прочтете одну из этих книг, то будете абсолютно уверены, что растительная диета с высоким содержанием крахмалистых и цельнозерновых продуктов и низким содержанием жиров — лучшее решение для вашего здоровья.
А затем к вам в руки попадает книга Grain Brain («Еда и мозг») Дэвида Перлмуттера, Wheat Belly («Пшеничные килограммы) Вильяма Дэвиса или нечто подобное. Эти авторы утверждают, что все остальные медики ошибаются. Надо не налегать на зерновые продукты, а, наоборот, избегать их. По традиции здесь вы найдете множество серьезных заявлений, подкрепленных научными данными. Прочитав эти труды, вы будете уверены, что зерновая еда, в особенности современная, — настоящее зло.
А еще есть такие книги, как The Art and Science of Low Carbohydrate Living («Искусство и наука низкоуглеводного образа жизни») Стивена Финни и Джеффа Волека и The Real Meal Revolution («Настоящая революция питания») Тима Ноакса, Джонно Праудфута и Салли-Энн Крид. Здесь говорится о необходимости отказаться от углеводов и увеличить потребление жиров. Написанное выглядит очень убедительно, и вы непременно поверите в то, что человек не должен есть крахмалистые и зерновые продукты, и что они являются первопричиной всех современных заболеваний. Научные заявления и данные исследований — куда же без них?
Пожалуйста, поймите одну очень важную вещь: я не критикую работы этих авторов и не пытаюсь указать на их абсурдность. Я всем сердцем верю в то, что написанное действительно имеет под собой твердое научное обоснование и что их методики кому-то подходят. Одним помогает низкожировая диета, а когда они начинают налегать на жиры, у них ухудшается самочувствие, и появляются лишние килограммы. Другим удается решить многие проблемы со здоровьем с помощью низкоуглеводной/высокожировой диеты, потому что так устроен их организм. (Возможно, сейчас я изрядно позлила поклонников низкоуглеводных и низкожировых диет… Прошу вас, не бросайте эти книгу.) Мы знаем, что есть такая вещь, как индивидуальные особенности. Организм каждого человека работает по-разному, а значит, то, что подходит одному, может совсем не подойти другому.
Чем опасен диетный разум? Полагаясь на диетические программы и советы «экспертов» относительно того, что есть и в каких количествах, мы перестаем доверять себе. Перестаем прислушиваться к собственному организму.

Вспоминается моя бабушка. Как-то она сказала такую фразу: «Я люблю брокколи, но у меня с ней несовместимость». Возможно, это значило: «Я не люблю брокколи, поэтому скажу им, что у меня с ней несовместимость». Правду мы уже не узнаем, однако я склонна верить своей бабушке. Факт: потребление брокколи негативно сказывалось на состоянии ее организма, поэтому она ее не ела. Ей не нужно было выискивать исследования о вреде брокколи и читать специальные книги, в которых авторы советовали держаться подальше от этого продукта. Она просто-напросто исключила его из рациона.
Вы когда-нибудь пытались запихнуть в себя нелюбимый продукт только потому, что в книге о здоровом питании он отнесен к числу суперфудов? Или, наоборот, отказывались от любимого продукта, потому что он оказался «вредным»?
Пришло время снова научиться доверять своему организму и вернуть себе право выбора.
Давайте рассмотрим для примера обычный картофель. Как и вокруг любого другого продукта, вокруг него ведется множество споров. Полезен он или вреден? Должен он присутствовать в нашем рационе или нет? Что это — суперфуд или «диетический демон»?
Однажды я слышала, как один человек призывал отказаться от картофеля, потому что «это чистейший сахар, и съесть картофелину — это то же самое, что съесть энное количество ложек сахара». Звучит пугающе, не правда ли? Представьте, что вы сидите с миской сахара размером с картофелину и ложка за ложкой едите этот сахар. Караул! Кто может решиться на такое? Неужели это утверждение действительно верно?
Давайте взглянем на ситуацию с точки зрения питательного состава. Картофель — это отличный источник витамина С; в нем содержится 30 % от суточной нормы. В картофеле больше калия, чем в бананах. Если съесть картофелину вместе с кожурой, то вы получите примерно 7 % от суточной нормы пищевых волокон и будете дольше оставаться сытыми. А еще в картофелине 10 % от рекомендованной суточной нормы витамина В6 и 6 % от суточной нормы железа. Что касается сахара, то он не имеет питательной ценности (именно это подразумевается под фразой «пустые калории»). Снова возвращаемся к вопросу: действительно ли картофель идентичен сахару? С питательной точки зрения, нет.
Картофель богат нутриентами. Значит, его надо есть? Может, надо, как мне. А может, и нет, потому что вам он не подходит.
Когда я научилась считывать сигналы собственного организма, мой диетный разум сразу встал на место. В частности, изменилось отношение к картофелю. Когда я ем картофель — еще лучше, если он будет сдобрен щедрой ложкой сливочного масла и сметаны, — чувство голода не посещает меня долгие часы.
Забавный факт: в далеком 2015 году в период, когда я худела самыми быстрыми темпами (в среднем мне удавалось сбрасывать по полкилограмма в неделю, а тут я вышла на рекордный килограмм!), я пару раз в неделю на ужин съедала крупную печеную картофелину со сливочным маслом и сметаной. Это блюдо никак не препятствовало достижению моих целей, хотя авторы книг о низкоуглеводной диете обязательно сказали бы, что картофель есть нельзя. Авторы книг о низкожировой диете запретили бы мне употреблять сливочное масло и сметану. Авторы книг о смешанном питании утверждали бы, что похудеть невозможно, если сочетать в одном блюде углеводы и жиры. Хорошо, мой организм был не в курсе всей этой информации. На картошке со сливочным маслом и сметаной он чувствовал себя превосходно. Может быть, все дело в моих ирландских генах?
Несмотря на то что я до сих пор с интересом изучаю различные исследования в области диетологии, меня не посещают мысли о том, чтобы пересмотреть рацион с учетом сделанных учеными открытий. Я понимаю и знаю, что все мы абсолютно разные. История с диетным разумом навсегда осталась в прошлом, и теперь я сама принимаю решения. В конце концов еда — это просто еда. Я больше не усложняю свои взаимоотношения с питанием.
Разным людям подходят разные продукты. Что подходит именно вам, не скажет ни один автор.

Я хочу, чтобы вы вернули себе душевный мир и покой, поэтому пообещайте мне, что перестанете читать книги о диетах. Выкиньте из головы все эти противоречивые теории. Отныне у вас хватит сил проигнорировать даже самый броский заголовок.
Ну что? Готовы выправить диетный разум и вернуть себе контроль над ситуацией? Да? Тогда давайте поговорим о продуктах!

14. Биоиндивидуальность

Это чистейшая правда! Не существует универсального плана питания, который подходил бы всем и каждому. Возможно, кто-то из ваших знакомых смог добиться внушительных результатов благодаря современной высокожировой кетогенной диете, а когда вы сели на эту диету, ваше самочувствие стало неумолимо ухудшаться, а вес пошел вверх! Может быть, вы чувствовали себя лучше всего (и были стройнее!), когда сидели на низкожировой диете из 1990-х. Этому есть какое-то научное объяснение? Отличный вопрос! Ознакомившись с информацией, которой я собираюсь поделиться с вами в этой главе, вы навсегда излечите свой израненный диетный разум. Ответ следует искать в понятии «биоиндивидуальность».
Когда в 2017 году я села писать свою вторую книгу Feast Without Fear («Не бойся, ешь»), я практиковала интервальное голодание уже более трех лет, из которых два года с лишним я пребывала в своем целевом весе. Что касается похудения и поддержания веса, мне все было очевидно и понятно — секрет успеха кроется в ИГ. Однако в нашем онлайн-сообществе голодателей то и дело возникала одна и та же проблема. Люди не могли прийти к единому мнению относительно того, как следует питаться.
Да, несмотря на приверженность интервальному голоданию, многим из нас не дает покоя диетный разум.
Тогда я решила расставить все по местам. Мне хотелось разобраться в обилии противоречивой информации и составить идеальный рацион. Надо было изучить существующие пищевые теории, проштудировать тонны научной литературы и поделиться приобретенными знаниями в своей новой работе. То, что я выяснила, поразило меня до глубины души и благоприятно повлияло на мой диетный разум.
В то лето я каждый свой день посвящала исследованиям: читала книги, просматривала публикации на сайте PubMed, словом, погружалась в одну «кроличью нору» за другой. Чем больше читала, тем сильнее запутывалась. Почему результаты научных исследований, опубликованные в рецензированных журналах, противоречат друг другу? Почему один врач с мировым именем говорит одно, а другой — совсем другое? Голова шла кругом, а ответов на интересующие вопросы все не было. Но однажды я наткнулась на видео, которое положило конец этому сумасшествию.
Это была запись выступления профессора Эрана Сегала на платформе TED Talk What is the Best Diet for Humans? («Какая диета лучше всего подходит людям?»), датированная 2016 годом. В 2017 году я посмотрела это видео с открытым от удивления ртом. Потом я пересмотрела его еще раз. А затем попросила посмотреть мужа.
В ходе лекции Эран Сегал делится результатами своего научного исследования, которое показывает, что организм разных людей по-разному реагирует на одни и те же продукты.
Давайте разбираться. Вы когда-нибудь слышали о гликемическом индексе? Наверняка. Гликемический индекс (ГИ) — показатель того, насколько сильно тот или иной продукт повышает уровень глюкозы в крови. ГИ измеряется по шкале от 0 до 100. Продукты с высоким гликемическим индексом повышают уровень глюкозы быстрее, а значит, после еды этот показатель быстрее идет на спад. В этом случае кривая уровня глюкозы напоминает американские горки — сначала резкий подъем, а потом резкий и пугающий спад. Таких резких подъемов и спадов следует избегать, потому что они ассоциируются с развитием патологических состояний.
Представьте детский аттракцион, на который вы бы решились отправить своего ребенка. Возможно, это что-то вроде маленького паровозика, который передвигается по не очень крутой поверхности. Мягкий подъем и мягкий спуск. То же самое должно происходить с нашим уровнем глюкозы: более плавные подъемы спады. Продукты с низким гликемическим индексом не провоцируют сильных колебаний глюкозы, то есть так же, как в детском аттракционе, амплитуда подъемов и спадов невелика.
Если вам дорого здоровье, «пересядьте» с глюкозных «американских горок» (с резкими подъемами и спадами) на милый и неспешный глюкозный «паровозик» (медленное и спокойное движение то вверх, то вниз). Сильное повышение глюкозы в крови после приема пищи – фактор риска развития сердечно-сосудистых заболеваний и разного рода метаболических нарушений, в том числе ожирения и сахарного диабета, а еще – причина повышенной смертности.

Нам должно быть интересно, каким образом наш организм реагирует на различные продукты, и здесь самым полезным вспомогательным инструментом представляется гликемический индекс. Чтобы рассчитать ГИ, ученые давали стандартную порцию каждого продукта десяти или более испытуемым, затем они фиксировали последующую реакцию и сравнивали полученный показатель с реакцией на чистую глюкозу. ГИ рассчитывается как соотношение этих двух цифр. А дальше исследователи собрали результаты всех испытуемых и вывели средний показатель. Готово, ГИ продукта установлен.
Когда речь заходит о гликемическом индексе, цифры указываются как неоспоримый абсолют. У глюкозы ГИ равен 100, у белого хлеба — 75, у кукурузы — 52, а у мороженого — 51. Получается, что каждому человеку без исключения необходимо избегать хлеба, а на мороженое и кукурузу, которые схожи по ГИ, мы все будем реагировать одинаково.
На самом деле это неправда.
Оказывается, глюкозный ответ на продукты носит очень индивидуальный характер.
В удивительном исследовании Эрана Сегала приняли участие сотни добровольцев. Профессор и его коллеги измерили их глюкозный ответ на различные блюда и обнаружили, что на каждый протестированный продукт у одних наблюдалось слабое повышение глюкозы в крови, у вторых — сильное, а у третьих — умеренное повышение. Еще раз повторю: на каждый продукт.
Это значит, что, несмотря на схожий ГИ, реакция на мороженое и кукурузу может быть совершенно разной. У одних сильно повысится сахар в крови, а у других — нет.
На этом ученые не остановились. Собрав данные сотен добровольцев из тестовой группы, они создали алгоритм, который позволял с высокой точностью предсказать реакцию человека на еду. Выяснилось, что ключевым персональным фактором является состав кишечного микробиома. Да! Это чистейшая правда! Гликемический ответ на продукты оказался связан с микроорганизмами, живущими в нашем кишечнике!
Чтобы выяснить, насколько работает алгоритм, они набрали новую группу добровольцев и с помощью этого алгоритма «рассчитали» для каждого из них «хорошую» и «плохую» диету. Добровольцы соблюдали каждую диету в течение недели, не зная, какая из них «хорошая», а какая «плохая». Все это время ученые следили за уровнем глюкозы в их крови.
Результаты оказались ошеломляющими. Когда добровольцы сидели на диете, которая считалась плохой, у них наблюдались огромные перепады уровня глюкозы и нарушение ее переносимости! А когда соблюдали хорошую диету, то уровень глюкозы в крови на протяжении всей недели оставался в рамках нормы. Ух ты! Хорошая диета способствовала абсолютно правильному, здоровому гликемическому ответу, а плохая спровоцировала гликемическую реакцию характерную для преддиабетного состояния.
Это очередное доказательство того, что универсальной системы питания не существует!
Каждый человек реагирует на разные продукты по-разному, и это не просто слова, а научный факт. Теперь вы понимаете, почему вашему знакомому или знакомой удалось добиться внушительных результатов благодаря той или иной диете, а вам нет. Скорее всего, эта диета оказалась правильной для его/ее организма, а для вашего неправильной.

Кстати, над концептом, что «человек реагирует на разные продукты по-разному» работают не только ученые. Обожаемый мной Тим Спектор, британский эпидемиолог и писатель, уже давно интересуется персонализированным питанием. В 2019 году он и его коллеги поделились результатами исследования, в рамках которого сравнили реакцию на продукты у 1100 взрослых жителей США и Великобритании. Здесь важно отметить, что 60 % испытуемых были близнецами. Помимо влияния кишечного микробиома на пищевую реакцию, Спектор пытается выяснить, какую роль во всей этой истории играют гены. А если речь заходит о генах, то близнецы — лучшие кандидаты для исследования.
Команда Спектора изучает близнецов уже много лет. Самая известная работа эпидемиолога — Twins UK Study («Британское исследование близнецов»), которое продлилось двадцать пять лет. Прежде всего Спектора интересует, какой процент сходств и различий между двумя людьми может быть связан с генетикой, а какой — с другими факторами.
В ходе последнего исследования, которое получило название PREDICT, он проследил, как менялся уровень глюкозы, инсулина, жиров (триглицеридов) и других маркеров крови в ответ на различную пищу. Группа Спектора, так же, как и группа Эрана Сегала, о которой я говорила чуть ранее, обнаружила, что на одну и ту же еду реакция была совершенно разной. В течение долгих часов после приема пищи у одних испытуемых наблюдались скачки уровня глюкозы и инсулина, а у других — уровня жиров.
Некоторые различия (их меньшинство) объясняются генетическими факторами. Менее 50 % расхождений в уровне глюкозы, 30 % расхождений в уровне инсулина и 20 % расхождений в уровне триглицеридов оказались связаны с генами. Что касается большей части расхождений, то они, как и в работе Сегала, были приписаны составу кишечного микробиома. У однояйцевых близнецов, несмотря на одинаковый генотип, состав кишечного микробиома схож только на 37 %.
Сейчас команда Спектора проводит второе исследование, которое называется PREDICT 2. В нем принимают участие тысячи новых добровольцев, а его основной задачей является усовершенствование алгоритмов прогнозирования.
Мы с вами стоим на пороге больших перемен в области диетологии! Результаты исследования PREDICT совсем недавно стали доступны широкой общественности (на момент написания книги после их публикации прошло менее двух месяцев). Это довольно молодая наука, однако я абсолютно уверена, что в ближайшие годы понятие «биоиндивидуальность» будет приобретать все большую популярность. Компании обязательно продолжат изучать связь между кишечным микробиомом, генетикой и нашей «идеальной» диетой.

Как мы можем применить полученные знания уже сейчас? Все зависит от того, когда именно вы читаете эту книгу. Возможно, уже появились новые исследования, и никого не удивляет тот факт, что питание необходимо подбирать с учетом индивидуальных особенностей. Сейчас, в 2020 году, ситуация совсем иная, поэтому предлагаю вам поиграть в детектива и провести собственное расследование. Если вы хотите понять, какие продукты подходят вашему организму, обратитесь к своей диетной истории. Вспомните, какая из опробованных диет оказалась для вас наиболее эффективной? Это даст вам подсказку.
В моем случае это выглядит следующим образом. Как я уже говорила в начале книги, я перепробовала абсолютно все диеты. Сейчас, оглядываясь назад, я понимаю, что мне ни разу не удалось сбросить вес на низкоуглеводной диете, какой бы она ни была (диета Аткинса, Сюзанны Соммерс, диета для углеводных наркоманов, кетодиета). Даже когда я придерживалась подобной системы питания долгие месяцы, лишние килограммы все равно не уходили. Но я с маниакальным упорством делала то, что явно не подходило моему организму. Ведь теории звучали так убедительно! Мне казалось, что если я еще поднажму, то все обязательно получится. Но в моем случае эффекта не было!
Лично мне подошла низкожировая диета из 1990-х. Сидя на этой диете, я оставалась стройной, и мне не нужно было считать каждую калорию… Я считала только граммы жира. Да, такая система питания оказалась оптимальной для моего организма, но в конечном итоге она мне надоела (на вкус обезжиренные продукты просто отвратительны, а еще я неравнодушна к сливочному маслу).
Сейчас я чувствую, что нахожусь в идеальном весе и мне больше не нужно худеть. Да, у меня осталось немного целлюлита, и фигура далеко не модельная, зато я могу каждый день без ограничений есть любимые продукты (в том числе сливочное масло). Ради этого можно простить себе незначительный лишний жирок. Мой нынешний размер одежды XS, и это меня полностью устраивает. Если бы я захотела еще немного похудеть, то я бы урезала потребление жиров. Почему? Потому что я помню свой успех 1990-х, а еще я делала анализ ДНК в надежде, что это поможет подобрать продукты, подходящие моему организму.
Сначала я сделала стандартный анализ ДНК, обратившись в одну из крупных компаний по ДНК-тестированию. Я выяснила много удивительного о своих корнях, о чем раньше даже не подозревала. А еще тест показал, что я крайне чутко сплю (это правда!), чувствительна к вкусу горького (правда!) и склонна потреблять больше кофеина, чем другие люди (тоже правда!).
Изучив полученную генетическую информацию, я решила пойти дальше. Я скачала свои данные с сайта компании и загрузила их на сайт другой компании. Эта вторая компания (подобных ей на рынке очень много) занимается подробным анализом необработанных данных и на их основании выдает рекомендации.
Еще раз повторю, что исследования в области биоиндивидуальности только начинают проводить. Также вы должны помнить, что далеко не все наши особенности связаны с генами. Очень многое зависит от кишечного микробиома, к которому генетический тест не имеет никакого отношения. Вместе с тем я смогла получить довольно любопытные результаты, которые сходятся с моим прошлым опытом сидения на диетах. Анализ ДНК показал, что моему организму подходит низкожировая диета с умеренным содержанием белка и повышенным содержанием углеводов.
Рекомендации для Джин Стивенс, подготовленные на основе анализа ДНК
Если взглянуть на диаграмму, становится понятно, почему, в отличие от низкожировой диеты из 1990-х, высокожировая кетогенная диета не дала никакого эффекта. Мне нужны углеводы! В ходе исследования, проведенного в 2019 году, ученые обнаружили, что практически у половины людей есть ген, который помогает организму регулировать уровень глюкозы в крови. Это значит, что мы физически адаптированы к потреблению большого количества углеводов. Однако у второй половины людей подобный ген отсутствует. Согласно теории, у некоторых наших предков этот вариант гена появился вследствие сельскохозяйственной революции, а кто-то из нас унаследовал более древнюю его разновидность. Это одно из последних исследований, и я не знаю, какой именно вариант гена унаследовала я, но, если судить по реакции моего организма на углеводы, то смею предположить, что новый. Если вы считаете, что ваш организм плохо воспринимает углеводы, не исключено, что это действительно так.
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Жду не дождусь, когда на эту тему появится больше научной информации! Будем следить за новостями.
Надеюсь, отныне такая беда, как диетный разум вам больше не страшна. Вы видите сами, что искать идеальную диету, которая одинаково эффективна и полезна для всех, бессмысленно и глупо. Ее нет и быть не может!

15. Конец калориям

Теперь, когда вы окончательно убедились в том, что идеальной и универсальной диеты не существует, давайте поговорим еще об одном столпе диетного мира: о калориях! Все вокруг твердят: чтобы похудеть, надо меньше есть и больше двигаться. А чтобы меньше есть, надо считать калории, и тогда будешь знать, когда остановиться. Для нашего удобства даже создана вполне научная формула. Вы вносите в нее свои параметры и в результате несложных подсчетов получаете суточную норму калорий. А еще мы все слышали о том, что можно спокойно сбрасывать по полкилограмма в неделю. Для этого нужно каждый день съедать на 500 калорий меньше. Да здравствует математика! Проблема в том, что все не так просто, как кажется.

Давайте сразу разъясним несколько простых вещей:
• Да, действительно, если вы потребляете больше калорий, чем может израсходовать (или сжечь, повысив скорость метаболизма) ваш организм, то вес будет увеличиваться за счет отложения лишней энергии.
Поэтому, пожалуйста, не тешьте себя мыслью о том, что калории не считаются. Несмотря на то что я отношу подсчет калорий к бесполезным занятиям (объясню почему) и не хочу, чтобы вы этим занимались (гораздо лучше, если мы вообще перестанем употреблять слово «калории», так как оно чрезмерно упрощает функцию пищи в организме), не стоит думать, что наш организм каким-то чудесным образом умеет справляться с перееданием. Если вы едите больше, чем он может израсходовать или сжечь, то вес неминуемо пойдет вверх, и интервальное голодание вас не спасет.
• Да, действительно, чтобы сбросить вес, необходимо съедать меньше калорий, чем в норме требуется организму. Жир становится топливом только тогда, когда в этом есть потребность! Если вы потребляете слишком много пищи, то нет необходимости использовать отложенный жир для получения энергии.
Но!
• Нет, это неправда, что наш организм перерабатывает и использует все калории одинаково! Часто можно услышать фразу «калории — они и есть калории». Увы, она не соответствует истине. Эта одна из главных причин недееспособности теории разницы калорий (калории на входе/калории на выходе).
Другая основная причина связана с «калориями на выходе»; эта часть уравнения не работает в нашу пользу, когда мы слишком долго и слишком сильно себя ограничиваем, потому что включается небезызвестная вам метаболическая адаптация.
• Нет, подсчет калорий — это не лучший способ определить, сколько энергии организм мы получаем из потребляемой пищи! Как я уже говорила, наш организм очень адаптивен. В ответ на сильные ограничения он способен снизить скорость метаболизма, а в ответ на переедание повысить ее. Ни одна формула не может вместить в себя все эти адаптивные метаболические нюансы. Вот почему, сидя на диете, подразумевающей подсчет калорий, не удается похудеть так, как было предсказано математическим путем.

Надеюсь, после моих увещеваний у вас пропадут необходимость и желание считать калории. Да. Это занятие действительно бесполезное. 100 калорий миндаля и 100 калорий сладкой газировки организм перерабатывает по-разному, тогда зачем забивать себе голову лишней математикой? Я обязательно объясню, в чем заключаются недостатки методики расчета калорийности, и помогу выйти из-под влияния цифр.
Если контролировать количество потребляемой пищи путем подсчета калорий, то наладить связь с естественными сигналами сытости нашего организма становится сложнее!

Откуда вообще взялась концепция подсчета калорий? Давайте немного углубимся в историю.
Насколько мне известно, впервые слово «калории» появилось во французском научном журнале в 1825 году. Тогда несколько химиков изучали энергию, пытаясь рассчитать КПД парового двигателя. Для них термин «калория» определялся как количество тепловой энергии, требующейся для поднятия температуры воды на один градус.
Затем в 1890-х годах химик Уилбур Этуотер решил применить эту концепцию в отношении продуктов. Тем самым он хотел помочь бедным наладить свое питание. Интересный поворот событий, не правда ли? По сути, Этуотер стал бороться с недоеданием, тогда как в наши дни понятие «калории» чаще всего связано с проблемой переедания.
Чтобы рассчитать калорийность продукта, используется устройство под названием бомбовый калориметр. Вы помещаете продукт в контейнер, окруженный водой, и нагреваете его до тех пор, пока этот продукт полностью не сгорит. Количество калорий определяется путем измерения увеличения температуры воды. Этуотер знал, что наш организм «теряет» часть пищевой энергии вместе с различными продуктами жизнедеятельности (моча, кал, тепло), и тогда он создал простую формулу:
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Технически, когда речь заходит о калориях (например, на этикетках продуктов), имеются в виду килокалории, а в обиходе этот термин употребляется для обозначения энергетической ценности пищи. Сразу скажу, что по поводу разницы между этими двумя понятиями переживать не стоит.
Используя предложенные методы, Этуотер установил, что углеводы и белки содержат около четырех калорий на грамм, жиры — около девяти калорий на грамм, а спирт — около семи калорий на грамм.
Формула Этуотера максимально упрощенно изображает то, что происходит в нашем организме, потому что мы устроены сложнее, чем бомбовый калориметр. Беда в том, что мы до сих пор ей пользуемся! Чтобы определить энергетическую ценность продукта, вычисляется вес каждого макронутриента в граммах (белки, углеводы, жиры, спирт) и умножается на соответствующее количество калорий (четыре, девять или семь).
Но организм перерабатывает пищу совсем не так, как предполагал Этуотер, поэтому количество извлекаемой энергии кардинальным образом отличается от того, что указано на упаковке в графе «калорийность». В последних исследованиях показано, что стандартная формула для расчета калорийности имеет серьезные недостатки. Они связаны с особенностями пищеварения и расходом энергии:
• Из приготовленной пищи организм извлекает больше энергии, чем из сырой! К примеру, чтобы переварить сырой шпинат, организму придется проделать больше работы, чем для переваривания готового. Это значит, что по мере того, как будут расщепляться листья и стебли, в расход пойдет значительная часть получаемой из этого шпината энергии. То же самое касается мяса. Из готового мяса мы получаем больше энергии, чем из сырого (только не подумайте, что я призываю вас перейти на сыромясоедение).
Как видите, термическая обработка меняет структуру пищи и делает энергию легкодоступной. По сути, процессы, которые должна проделать пищеварительная система, происходят под действием тепла во время готовки. По этой причине в бифштексе по-татарски будет меньше доступных калорий, чем в стейке высокой степени прожарки, даже если изначально они обладают одинаковой энергетической ценностью.
• На переработку цельной пищи наш организм тратит больше энергии, чем на переработку промышленных продуктов! То есть когда вы съедите сто калорий в виде сырой морковки, организм потратит на пищеварительные процессы больше энергии, чем когда вы съедите эти же сто калорий, но в виде морковного торта. Проводилось исследование, в ходе которого ученые сравнили два сэндвича с сыром: один был более «химический», а второй более «натуральный». Как оказалось, для того, чтобы переварить «натуральный» сэндвич, организм потратил почти на 47 % больше энергии, при этом у участников отмечалось увеличение скорости метаболизма!
Промышленная еда содержит легкодоступную энергию; по сути, ее уже расщепили в ходе переработки. Вспомните только что упомянутый мной стейк с высокой степенью прожарки: в нем будет меньше доступных калорий, чем в жареной котлете для гамбургера, несмотря на одинаковую энергетическую ценность продуктов. Почему? Потому что для приготовления котлеты мясо уже измельчили на кусочки — организму меньше работы, а вам больше калорий.
• Что касается орехов, то указать их точную калорийность довольно проблематично. Из сырого арахиса организм получает меньше калорий, чем из арахисовой пасты (имеется в виду паста, приготовленная из жареного арахиса). Когда мы едим миндаль, то вместо 170 калорий на порцию, как указано на этикетке, мы можем получить только 129 энергетических калорий. Аналогичные результаты были получены в отношении фисташек и грецких орехов. Клеточные стенки не дают этим орехам как следует перевариваться, поэтому войти и выйти в нетронутом виде могут даже имеющиеся в них жиры. Авторы исследования сообщают, что потребление орехов приводит к «увеличению массы фекалий и содержания в них жиров». Какое счастье, что я не ученый и не специализируюсь на исследовании переваривания орехов.
Как видите, разные продукты перерабатываются в нашем организме по-разному, и это отражается на количестве доступной энергии. Но и это еще не все… А вы знали, что если два человека будут есть один и тот же продукт, они могут получить разное количество калорий? На этот показатель влияют длина пищеварительного тракта и состав кишечного микробиома. Причем это лишь пара факторов, способных воздействовать на пищеварение. Кстати, это очередное доказательство того, что мы абсолютно разные, и питание — дело индивидуальное!
Все равно не желаете отказываться от подсчета калорий? Тогда приведу еще один факт для убедительности. В курсе ли вы, что есть продукты, которые сильнее остальных склонны откладываться в виде жира? В ходе исследования в течение одного 14-дневного периода испытуемые получали чрезмерное количество жиров, а в течение другого 14-дневного периода — чрезмерное количество углеводов. В результате оказалось, что при чрезмерном потреблении углеводов откладывалось только 75–85 % лишней энергии, а при чрезмерном потреблении жиров — 90–95 % энергии. Объяснение этому явлению нашлось в ходе другого исследования. Оно показало, что у испытуемых, налегавших на углеводы, на 7 % был увеличен суточный расход энергии, а у тех, кто налегал на жиры, расход энергии остался без изменений.
Имеющиеся научные данные учат нас одному: важнее всего то, что ваш организм делает с потребляемой пищей, а не количество калорий, указанное на упаковке.

Некоторые продукты перерабатываются тяжелее, поэтому часть калорий «уходит» на пищеварительные процессы. Какие-то продукты заставляют организм увеличивать расход энергии, потому что «присваивать» их проблематично, а есть те, которые быстро перевариваются и мгновенно откладываются на боках. А еще бывает так, что у одних организм перерабатывает пищу эффективнее, чем у других.
Вы спросите, что делать счетоводам калорий?
Было время, когда я тоже считала каждую калорию. Я где-то вычитала, что людям, желающим похудеть, надо потреблять 1200 калорий в сутки. Эти 1200 калорий я разбивала на части, чтобы можно было есть небольшими порциями в течение дня. Мне приходилось крайне нелегко. Чувство голода не оставляло меня ни на секунду! Так как я ела частыми малыми порциями, мой организм постоянно находился в режиме питания, а значит, ему не удавалось в полной мере перейти на жировое топливо. Вот почему мне было так плохо (а еще это объясняет, почему низкокалорийные диеты, где надо есть порционно в течение дня, не приносят результата. Большинство из нас не в силах долго выдержать такой режим).
Теперь я придерживаюсь интервального голодания, и в моей жизни все по-другому. Так легко и просто голодать, когда организм черпает энергию из собственных жировых запасов. Так здорово, когда каждый вечер тебя ждет вкусный и сытный ужин!
Вы в очередной раз убедились, что низкокалорийная диета — это путь в никуда. А давайте ради любопытства представим, что я решила сочетать низкокалорийную диету с интервальным голоданием, то есть стала считать калории, которые потребляю в период пищевого окна. Зачем? Чтобы убедиться, что я ем не слишком много и не слишком мало. Чем неудачен такой подход? На самом деле многим.
Да, мы уже сказали, что подсчет калорий — занятие бесполезное, так как важнее всего то, что ваш организм делает с потребляемой пищей. Однако несмотря на мои увещевания, людям, привыкшим считать калории, может быть сложно отказаться от этой привычки. Возможно, вы переживаете, что, ослабив контроль, непременно сорветесь и начнете есть все подряд, что называется без тормозов. Как я уже говорила в главе, посвященной голодному старту, не стоит волноваться, если на первых порах будет происходить нечто подобное. В период адаптации организма к интервальному голоданию переедание — нормальное явление. Или вы переживаете, что будете недоедать и тем самым невольно снизите скорость метаболизма. Перестать считать калории бывает сложно, особенно если вам кажется, что это занятие приносит пользу!

Помимо всего вышесказанного, есть еще две причины, по которым я не хочу, чтобы вы считали калории:
1. Метаболическая адаптация! Об этом явлении мы говорили в начальных главах. Когда мы изо дня в день делаем одно и то же, высока вероятность адаптации — привыкания организма. Если вы решите считать калории и постоянно держаться в рамках определенной калорийности, знайте, что риск метаболической адаптации у вас выше, чем у тех, у кого объем потребляемой пищи естественным образом варьирует.
2. Когда вы считаете калории, вы соизмеряете количество потребляемой пищи с внешними сигналами вместо того, чтобы прислушиваться к своим внутренним сигналам.

В следующей главе, посвященной коррекции аппетита, я объясню, как устроены сигналы голода и сытости и почему этим сигналам стоит доверять. Никто и ничто лучше собственного организма не подскажет, сколько пищи нам требуется на день.
Единственный случай, когда я разрешаю вам считать калории, – при соблюдении режима голодных и праздничных дней, причем вы считаете их исключительно в голодные дни (и только при ограничении рациона до 500 калорий).

Несмотря на все недостатки подсчета калорий, цель полуголодных и голодных дней заключается в том, чтобы сознательно ограничить себя, а в праздничные дни вы продолжаете есть без ограничений. Если вы забыли, почему это важно, перечитайте главу 7.
Понимаю, вам кажется странным: сначала я утверждаю, что считать калории плохо, а потом заявляю, что вам все равно придется это делать в рамках голодных дней. Не обессудьте. Я была бы рада, если бы существовал другой способ следить за потреблением пищи, но его нет. Надеюсь, со временем вы поймете, что это необходимое зло, и простите меня, особенно когда ИГ начнет давать видимый результат.
А теперь давайте поговорим о коррекции аппетита. Этот чудо-инструмент поможет вам навсегда уйти из-под влияния цифр!

16. Коррекция аппетита: что такое гормональное вуду?

Когда я была полной, я постоянно искала лучший способ похудеть. Я уже изрядно подустала от многолетней необходимости считать калории и макронутриенты (предмет подсчета зависел о того, на какой именно диете я сидела: на низкожировой или на низкоуглеводной), и мне жутко не хотелось ничего считать и ни за чем следить. И однажды, к своей огромной радости, я узнала об интуитивном питании.
Эта философия меня покорила. При таком подходе мы учимся питаться, прислушиваясь к естественным сигналам голода и сытости. По сути, мы даем себе безоговорочное разрешение есть при появлении чувства голода. Со временем организм самонастраивается, позволяя достичь оптимального веса без каких-либо усилий.
Для меня, измученной и изможденной, это прозвучало как сказка. Я сразу же встала на путь интуитивного питания! В общем, снова пустилась во все тяжкие. Бросилась читать книги. Убрала весы, как советовали, и стала ждать чуда.
К сожалению, в моем случае чуда не произошло. Я должна была четко осознавать, голодна я или нет, но я не понимала этого. Каждый раз, когда я спрашивала себя: «Хочу ли я есть?», мне казалось, что хочу! Я соблюдала все необходимые требования, однако с каждым месяцем одежда сидела на мне все плотнее. Вы даже не представляете, как мне хотелось, чтобы этот метод сработал!
Но он не сработал, и в итоге я набрала рекордное количество килограммов!
Вы спросите, почему интуитивное питание не дало желаемого результата? Сейчас, имея представление о том, как функционирует организм, смею предположить, что я просто-напросто разучилось «слышать» лептин, свой гормон сытости. Так же как преизбыток инсулина ведет к развитию инсулинорезистентности, переизбыток лептина способен вызвать лептинорезистентность. С лептином у меня было все в порядке, проблема заключалась в моем организме, который в определенный момент перестал к нему прислушиваться.
После перехода на ИГ я наконец поняла, о чем все эти годы твердили поклонники интуитивного питания. Теперь я вижу разницу между реальным чувством голода и хотелкой. Я уверена, что ИГ позволило моему организму наладить связь с сигналами голода и сытости, которая была потеряна с появлением лишнего веса и привычкой есть часто в течение дня.

Пришло время познакомить вас с понятием коррекции аппетита.
Термин «коррекция аппетита» был предложен доктором Бертом Херрингом, создавшим схему голодания 19:5, которая когда-то помогла мне адаптироваться к режиму пищевого окна.
Что такое «коррекция аппетита»? Это когда вы начинаете действовать на одной волне с центром контроля аппетита, то есть с аппестатом. После того как происходит коррекция аппетита, вам больше не нужно считать калории, чтобы понять, достаточно вы съели или нет. Организм пошлет вам сигнал «стоп», и вы обязательно его услышите.
Здесь важно не только услышать сигнал, но и послушаться. Не исключено, что вы проигнорируете его и продолжите есть. Потом вы, скорее всего, пожалеете о своем поступке. Поверьте, мы все через это проходили. Пару раз объедитесь — сразу станете внимательнее и послушнее.
Что представляет собой аппестат? В области гипоталамуса располагаются центр сытости и центр голода, которые и составляют аппестат. В ходе ранних экспериментов, когда ученые повреждали участок мозга, который сегодня известен как центр сытости, это приводило к увеличению аппетита и веса, а когда они повреждали центр голода, то аппетит и вес, наоборот, сокращались. Таким образом была установлена связь между аппетитом и этими двумя отделами гипоталамуса.
Как работает аппестат? В теории он устроен так же, как комнатный термостат. Если организм чувствует, что ему требуется добавка, он увеличивает количество гормонов голода и сокращает количество гормонов сытости. В результате возникает гормональная тяга к еде, и вам становится трудно насытиться. А если организм решает, что вы съели уже достаточно, происходит обратное количество гормонов голода сокращается, а количество гормонов сытости увеличивается, и тогда вы останавливаетесь.
Если вам когда-нибудь приходилось иметь дело с грудным младенцем, вы видели этот механизм в работе. Когда ребенок голоден, он не успокоится, пока его не накормят! Откуда он знает, что голоден? Он же не считает калории. Все дело в аппестате!
И наоборот, если малыш насытился, вы не заставите его съесть еще хоть каплю. Помню, как я пыталась кормить своего старшего сына. Если он кривил губы, я понимала: больше он ничего не съест и любые мои уговоры бесполезны. Откуда он знал, что пора остановиться? Благодаря все тому же аппестату!
Возможно, вы уже давно не прислушивались к сигналам голода и сытости так же, как новорожденный малыш. Кстати, имейте в виду, что некоторые люди никогда не утрачивают связь с аппестатом! Среди них ваши друзья и родные, которые в течение всей жизни остаются худыми. Во время праздничных застолий вы с удивлением смотрите, как они отставляют в сторону тарелку с недоеденным тортом. Мы говорим, что эти счастливчики от природы стройны. Таков, например, мой муж. Он всегда знает, как и когда нужно остановиться. Раньше он искренне не понимал, почему я не могла сделать то же самое.

Как ни прискорбно, но очень многие из нас рано или поздно перестают улавливать сигналы гормонов голода и сытости. Это происходит по разным причинам, вот лишь некоторые из них:
• С детства нас приучают есть по графику независимо от того, голодны мы или нет, при этом заботливые мамы не разрешают нам вставать из-за стола, пока тарелка не будет вылизана дочиста.
• Мы сидим на диетах и учимся ориентироваться на внешние сигналы (калории, граммы жира и т. д.), чтобы понять, достаточно мы съели или нет.
• Продукты, подвергавшиеся сильной промышленной обработке, очень аппетитные и вкусные. Они выводят из строя нашу систему контроля аппетита. (Об этой проблеме мы поговорим более подробно в следующей главе, так что не переключайтесь.)

Утратить связь с естественными сигналами просто, а вот восстановить ее потом бывает очень нелегко. Нелегко, но возможно! Если я смогла это сделать, значит, сможете и вы!
На мой взгляд, концепция коррекции аппетита, предложенная доктором Херрингом, — это основа интуитивного питания в рамках интервального голодания. Наша задача состоит в том, чтобы вновь довериться собственному организму. Но для начала придется постараться вернуть его доверие к нам, особенно если за плечами долгие и мучительные годы, проведенные на диетах. Такое двустороннее доверие возобновимо, и я абсолютно уверена, что путь к этому лежит через ИГ.
Во вступлении я говорила, что, если человек слишком долго сидит на чрезмерно ограничительной диете, его организм адаптируется к таким спартанским условиям. В данном случае адаптация — это защитная мера. Снижается скорость метаболизма и активизируются сигналы, побуждающие нас к еде. Снижение скорости метаболизма приводит к увеличению уровня грелина (гормона голода) и сокращению уровня лептина (гормона сытости), — с их помощью организм заставляет нас есть пищу, которая, по его мнению, нам необходима.
Неужели ИГ действительно помогает наладить связь с этими сигналами? Доктор Херринг считает, что да, собственно, как и тысячи поклонников интервального голодания, с которыми я общаюсь в рамках онлайн-сообщества. Забавно читать комментарии новоиспеченных голодателей, которые пишут, что теперь они в рядах тех, кто оставляет на тарелке недоеденный торт! Наступает момент, когда вы вдруг начинаете отчетливо слышать сигналы: «Стоп! Хватит есть!» И это непередаваемое чувство!
Кстати, в 2019 году на эту тему было проведено исследование. Ученые обнаружили, что после четырех дней (!) интервального голодания с 6-часовым пищевым окном у испытуемых снизился уровень грелина и увеличился уровень лептина. Это было совсем небольшое исследование, его участники умудрялись уместить трехразовое питание в 6-часовое пищевое окно, а если говорить о его продолжительности, то, как вы понимаете, четыре дня — это мизер (организму требуется гораздо больше времени, чтобы адаптироваться к ИГ). И тем не менее результаты исследования подтверждают слова голодателей и указывают на то, что коррекция аппетита действительно происходит достаточно быстро.
Процесс коррекции аппетита очень сложный, а сам по себе контроль не ограничивается исключительно гипоталамусом (или активностью грелина или лептина). Помимо этой сладкой парочки, существуют и другие регуляторы голода и сытости (нейропептид Y, орексин, агути-родственный пептид, холецистокинин, глюкагоноподобный пептид-1 и т. д.).

В этой главе речь идет только о грелине и лептине, потому что они у всех на устах. Мы не будем вдаваться в подробности, мне важно, чтобы вы поняли: организм регулирует то, сколько мы едим, с помощью различных сигналов, и интервальное голодание — отличный способ восстановить связь с этими сигналами.
Что касается коррекции аппетита, то этот феномен работает в обе стороны! Некоторые люди считают, что, скорректировав аппетит, они будут быстро насыщаться, а насытившись, смогут с легкостью сказать себе: «Стоп!» Да, все верно, но это лишь часть истории! В какие-то дни аппетит будет усиливаться! Прислушивайтесь к организму. Эпизодическое усиление чувства голода — это тоже особенность коррекции аппетита. Когда вы поймете это, вам будет проще простить себе подобное состояние. Вы не обжора и с силой воли у вас тоже все в порядке. Просто гормоны — это мощная штука и сопротивляться их сигналам крайне сложно!
Когда вы научитесь прислушиваться к собственному организму, исчезнет необходимость считать калории и отслеживать содержание макронутриентов. Мы доверяем своим сигналам сытости (и голода) и останавливаемся, когда чувствуем эту самую сытость или при необходимости просим добавки.
Примите во внимание один важный факт: если вы пытаетесь сбросить вес, то количество потребляемой пищи реально имеет значение. Ваша цель – остановиться при появлении сытости. Не надо продолжать есть только потому, что пищевое окно до сих пор открыто. Появилась сытость – все, стоп.

Помните ощущение тяжести после новогоднего застолья? Это последствие переедания. Не доводите себя до такого. Еще раз повторю: останавливайтесь при появлении сытости. Кстати, эту фразу я твержу себе постоянно.
Возможно, для начинающих голодателей, которые только встают на путь коррекции аппетита, эта задача покажется сложной. Скорее всего, вам потребуется время, чтобы наконец расслышать сигналы своего организма. А может, вы слышите их, но не всегда готовы к ним прислушиваться. Тем, у кого сигналы сытости пока не пришли в норму, пригодятся специальные стратегии, позволяющие предотвратить переедание.
Жители японской Окинавы отличаются долголетием и крепким здоровьем. Они исповедуют философию «хара хачи бу». Эта фраза, основанная на учениях Конфуция, переводится как «ешь, пока желудок не будет заполнен на 80 %». Каждый раз, садясь за стол, вспоминайте это правило. Не надо доводить себя до состояния, когда «больше не лезет». Все, что вам нужно, — это приятная сытость. Говоря проще, если голод утолен, отложите тарелку в сторону.
Один из сигналов насыщения, на который стоит ориентироваться, – вздох. Бывало такое, что после еды вы вздыхали с облегчением? Я хочу, чтобы вы начали обращать внимание на это ощущение. Это один из способов, которым пользуется организм, чтобы сказать нам: «Стоп!»

Вздохнули — остановитесь. Дайте организму время определить, насытился он или нет. Возможно, через пару минут вы поймете, что действительно достаточно. Так здорово осознавать: вы поддерживаете связь с собственным организмом, и адекватно реагируете на то, что он вам говорит!
Каждый раз, когда я игнорирую это «вздох сытости» и продолжаю наслаждаться любимым блюдом (караул, все такое вкусное!), то спустя пятнадцать минут я всегда об этом жалею. Важно и нужно прислушиваться к себе. Если вы недополучили свою норму, можно поесть потом, а если вы переусердствовали, то тут уже ничего не поделаешь.
Еще один сигнал насыщения — это вкусовое восприятие: еда начинает казаться менее вкусной. Не верите? Тогда обратите внимание на эту особенность во время следующей трапезы. Если вам покажется, что вкус еды изменился не в лучшую сторону, остановитесь, дайте организму сориентироваться. Возможно, вы поймете, что съели уже достаточно, и будете рады, не пропустив этот сигнал мимо ушей.
Вы считаете, что, пока связь с сигналами сытости не будет налажена, необходима стратегия посерьезнее? Воспользуйтесь следующим приемом.
Когда придет время поесть, положите себе на тарелку чуть меньше, чем считаете нужным. Если вы все съели и остались голодны, встаньте из-за стола и поставьте таймер на тридцать минут. Скажите себе, что, если через тридцать минут чувство голода не пройдет, вы сможете положить добавку. Обычно за это время организм успевает понять, что он насытился, и когда таймер подает сигнал, добавка уже не требуется.
В конечном итоге вы научитесь прислушиваться к своим ощущениям и потребность в каких-либо стратегиях отпадет сама собой. В один прекрасный день вы превратитесь не только в интервального голодателя, но и в интуитивного едока, прямо как я.
Всегда помните главное: повышенное непреходящее (!) чувство голода — признак метаболической адаптации, и с этим надо быть осторожнее. Как я уже говорила, все процессы, происходящие в организме, имеют защитную функцию. Они призваны уберечь нас от гибели, чтобы мы могли жить и размножаться. Не игнорируйте чувство голода, которое со временем становится все сильнее и сильнее. Если организм упорно призывает вас есть больше, измените программу интервального голодания. Возможно, пришло время опробовать ГЧД… Кто знает, а вдруг ваш организм давно мечтает о праздничных днях?..
В этой главе я очень много говорила о сытости, а сытость имеет прямое отношение к качеству пищи. Натуральные продукты, богатые питательными веществами, — радость для организма. Хотите порадовать его? Тогда переходим к следующей главе.

17. Качество пищи имеет значение?

Да! Качество пищи действительно имеет значение! Мы все прекрасно понимаем, в чем разница между, к примеру, обычными бобами и конфетами. Первые служат источником питательных веществ, а во-вторых, нет ничего, кроме так называемых пустых калорий.
В этой главе мы поговорим о натуральных и «химических» продуктах и выясним, почему для организма важно, что мы едим. Только не надо снова включать диетный разум! Надеюсь, этого не произойдет! Все, что от вас требуется, — это внести парочку несложных коррективов. Вам не придется ломать голову над своим рационом, вы просто сделаете шаг в сторону натурального питания.
Прежде чем мы углубимся в тему, хочу прояснить один момент. Помните, какую установку я давала вам на период 28-дневного голодного старта? Вы продолжаете есть то, что ели всегда. Эта установка остается в силе. Пожалуйста, не надо бросаться в ИГ как в омут с головой и параллельно с этим сразу же перестраивать свое меню. Я уже объясняла, почему это вредно. Забыли? Тогда перечитайте главу, посвященную голодному старту.
Если вы давний (или недавний) приверженец стандартной американской диеты и привыкли плотно трапезничать три раза в день плюс перекус, то для вас изменение режима питания и переход на ИГ — это уже огромный шаг в правильном направлении!
Начиная голодать, вы встаете на путь оздоровления, поэтому не надо переживать по поводу того, что вы едите, по крайней мере на первых порах.

При желании вы можете пропустить эту главу и вернуться к ней, когда будете готовы поговорить о еде. Да, вы не ослышались. Пролистайте книгу вперед, а потом, когда придет время, мы с вами снова встретимся на этой странице!
Впереди не один месяц и не один год, чтобы понять, какие продукты лучше всего подходят вашему организму. А еще вы должны знать, что ИГ практически в 100 % случаев очень сильно меняет вкусы человека. Возможно, сегодня вам нравятся фастфуд и готовые магазинные снеки, но пройдет год, и вы удивитесь тому, насколько равнодушны стали к подобной еде. Когда вкус привычного лакомства впервые покажется вам не столь привлекательным, вы наверняка обвините производителя в изменении рецептуры, как это сделала я. Нет, друзья! Рецептура не изменилась, изменились вы!
Если в прошлой главе я призывала вас прислушиваться к своему организму, чтобы понять, сколько есть, то теперь я хочу, чтобы вы научились доверять ему в плане того, что именно вам есть. Как я уже не раз говорила, питание — дело сугубо индивидуальное, а значит, необходимо выключить свой диетный разум и включить внутреннюю мудрость.
Поделюсь личным опытом. Со временем я поняла, что сахар негативно сказывается на моем самочувствии. В течение долгих лет меня мучил синдром беспокойных ног. Благодаря интервальному голоданию мне удалось совершенно по-новому наладить связь с собственным организмом, и тогда я, наконец, догадалась, что этот синдром и сопутствующее нарушение сна были вызваны чрезмерным потреблением сахара.
Вы думаете, что я полностью отказалась от сахара? Нет. Просто я стала гораздо избирательнее. Буквально на днях мне ужасно захотелось молочный коктейль с арахисовой пастой из любимой кафешки. Я уже собиралась сесть за руль и отправиться прямиком за ним, как вдруг подумала о последствиях. Стоит ли он того, чтобы потом весь оставшийся вечер мучиться синдромом беспокойных ног? «Конечно нет», — решила я и никуда не поехала. Каждый раз решение только за мной. Да, я могла бы поступить иначе. Порой именно так и происходит — я позволяю себе сладкое. В такие моменты на меня не накатывает чувство вины, я не корю себя за слабость, просто понимаю, что потом мне может быть не очень хорошо.
Вы уловили посыл? Я избегаю сахара не потому, что в книгах и по телевизору постоянно твердят, что это белый яд. Я научилась прислушиваться к собственному организму и считывать свои ощущения. В этом сила интервального голодания.
Я могу позволить себе все, что угодно, только сейчас эта свобода не мешает мне понять, чего я действительно хочу. А я хочу чувствовать себя превосходно! И решения я (чаще всего!) принимаю соответствующие.

Если я собираюсь побаловать себя тортом или мороженым, то выбираю действительно стоящий вариант. Продукты должны быть качественными и вкусными. Я точно не куплю магазинный торт или дешевое мороженое. Они не достойны моего пищевого окна.
Теперь, когда мы разобрали важный вопрос, давайте перейдем к «съедобной» теме!
Нам часто говорят, что надо отказаться от промышленной еды и питаться натуральными продуктами. В своей книге я тоже использовала этот термин. Помните, я рассказывала, что в 2015 году мне пришлось на время забыть о продуктах, подвергавшихся сильной промышленной обработке, чтобы быстрее достичь целевого веса? На мой взгляд, понятие «промышленная обработка» довольно расплывчато и требует дополнительного разъяснения.
Я научилась сама печь хлеб, и каждый раз, замешивая тесто, чувствую себя настоящей волшебницей. Я беру цельную органическую пшеницу, измельчаю ее в муку с помощью маленькой ручной мельницы, замешиваю тесто и пеку чудные буханки. В домашнем хлебе сохраняются пищевые волокна, питательные вещества и ферменты из зерен. Да, я измельчаю зерна в муку. Технически это тоже является обработкой, однако моя мука кардинально отличается от магазинной, которая проходит более сильную промышленную обработку и уже не содержит ничего полезного. Чтобы понять, когда чрезмерная обработка становится серьезной проблемой, нужен специальный термин. И такой термин уже есть. Все чаще и чаще речь заходит о так называемых ультраобработанных продуктах.
Ультраобработанные продукты — это бич современности. Их повышенное потребление ассоциируется со многими (если не с большинством) распространенными сегодня заболеваниями, и это касается не отдельной страны, а всего мира.
В 2016-м ООН объявила годы с 2016-го по 2025-й «десятилетием питания». В поддержку этой инициативы Всемирная группа экспертов по сельскому хозяйству и продовольственным системам (Global Panel on Agriculture and Food Systems for Nutrition) опубликовала доклад, в котором перечисляются актуальные проблемы мирового сообщества. В этом докладе вы найдете следующее определение:
«Термин «ультраобработанный» создан для обозначения промышленных пищевых продуктов, изготовленных из веществ, которые были извлечены из цельных продуктов питания или синтезированы из каких-либо иных органических источников. Обычно они содержат очень мало или вообще не содержат цельных ингредиентов, готовы к употреблению или разогреву, жирные по консистенции, соленые или сладкие на вкус и не имеют в своем составе пищевых волокон, белка, микронутриентов и других биологически активных компонентов. К таким продуктам относятся жирные, сладкие или соленые пакетированные снеки, мороженое, сладкие напитки, шоколад и прочие кондитерские изделия, картофель фри, бургеры, хот-доги, наггетсы из курицы и рыбы».

Если судить по упаковке и этикетке, то можно подумать, что многие их этих продуктов полезны для здоровья. К примеру, если пройтись мимо стеллажей с хлопьями для завтрака, то можно найти такие, в которых содержится уйма сахара, но при этом написано «цельнозерновой продукт» или «богаты всеми необходимыми витаминами и минералами».
Хотите я поделюсь с вами постыдными фактом своей биографии? Когда мои сыновья были совсем маленькими, я каждый день давала им «химический» шоколадный напиток, который они потягивали из своих чашек-непроливаек. Я была молодой мамой, ничего не смыслила в питании и была уверена, что поступаю правильно, поскольку это суперполезная штука, и она куда лучше обычного натурального молока. Увы, я тоже оказывалась жертвой маркетинговых уловок.
К счастью, появилась новая система классификации, которая помогает понять, что собой представляет тот или иной продукт. Речь идет о системе классификации NOVA; думаю, в ближайшем будущем она обязательно приобретет популярность. Всего в системе классификации NOVA четыре группы продуктов питания.
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Как вы можете видеть, хлеб, который я пеку дома, относится к третьей категории, то есть это обработанный продукт. Вначале я беру продукты из категории 1 (цельную пшеницу, молоко, дрожжи и яйца), добавляю в них вещества из категории 2 (соль и мед), и в итоге получается домашняя буханка. Что касается магазинного хлеба, то он принадлежит к четвертой категории продуктов: ультраобработанный, с длинным перечнем ингредиентов.
Система классификации NOVA — хороший ориентир для тех, кто стремится к правильному питанию. Здесь все просто: делайте упор на продукты, принадлежащие к первым трем категориям, и ограничьте потребление ультраобработанной еды.
Подумайте о том, что ели наши предки в эпоху, предшествующую индустриальной революции? Именно цельная пища, знакомая нашим пра-пра-пра-(-пра?) бабушкам и дедушкам, должна составлять основу ежедневного рациона. Делайте упор на эти продукты.
Основная беда ультраобработанных продуктов в том, что они невероятно соблазнительные. Как говорят в рекламе, «попробовав один раз, остановиться уже невозможно». А еще они удобны, долго не портятся, стоят дешевле и крайне выгодны производителю.

Когда вы питаетесь преимущественно ультраобработанными продуктами, вы переедаете, но при этом недополучаете питательные вещества. По сути, ожирение — это форма истощения! Я знаю, звучит абсурдно. Если человек страдает лишним весом, значит, он слишком много ест. Да, все верно. Только вы можете в огромных количествах потреблять ультраобработанную пищу и получать совсем немного нутриентов. Вы носите на себе десятки килограммов лишнего жира, а ваше тело в буквальном смысле умирает от истощения.
Ультраобработанная пища стимулирует вас больше есть. Только организм не считает калории, он считает нутриенты.
По сути, на ультраобработанном рационе наблюдается следующая картина. Вы едите. Организм понимает, что вы не снабдили его необходимыми питательными веществами и посылает сигнал: «Это не то. Съешь еще что-нибудь». Вы снова едите. «Нет. Это опять не то. Давай другое». Вы продолжаете есть. «Опять не то. Попытайся еще раз!»
Вам знаком этот порочный круг? Вы едите и едите, а насыщение не появляется.
Теперь вы понимаете, в чем причина происходящего. Если вы едите и не насыщаетесь, подумайте над тем, что вы едите. Вы дали своему организму необходимые нутриенты? Нет? Тогда вы знаете, что делать. Накормите его высококачественной пищей и посмотрите, что он скажет на этот раз.
Для меня разница была просто колоссальной. Раньше я часто заглядывала в «Макдональдс», как минимум раз в неделю мы заказывали там полноценный ужин. У меня не было (и нет) привычки демонизировать какие-либо продукты, поэтому в один из сильно загруженных дней я без зазрения совести решила побаловать себя любимым Биг Маком с большой картошкой фри и кока-колой. Если вы любите считать калории, то наверняка знаете, что, согласно предоставленной «Макдональдсом» информации, такой обед содержит 1340 калорий. Из-за стола я встала абсолютно сытой.
Однако уже через пару часов бесцельно слонялась по кухне, выискивая, что бы мне пожевать. С вами такое бывало? Я постоянно тянула в рот куски и все равно оставалась голодной. Наверное, в этот момент за мной было очень забавно наблюдать. В конечном итоге я просто набила живот, а чувство насыщения так и не появилось.
Теперь вы понимаете, что дело не в калориях. Все дело в питательных веществах.
Вместе с Биг Маком и перекусом я получила львиную долю калорий, но, несмотря на это, мой организм упорно не сигнализировал мне о том, что я съела уже достаточно.
Согласно исследованиям люди, которые питаются преимущественно ультраобработанными продуктами, ежедневно съедают на 500 калорий больше, чем те, кто потребляет в основном необработанную пищу. Отчасти это связано с тем, что ультраобработанная еда нарушает передачу сигналов сытости. А еще она активирует те же пути вознаграждения, что и наркотики, и способна вызывать привыкание.

Если вас, как наркомана, тянет к подобного рода продуктам, то не исключено, что вы действительно впали в зависимость. По крайней мере, так гласит наука.
Помимо отсутствия насыщения, ультраобработанная еда имеет еще один серьезный недостаток. Как я уже говорила в предыдущей главе, организм извлекает из сильно обработанной пищи больше калорий, потому что ему не надо особо напрягаться, чтобы ее переварить. Получается, что 100 калорий в виде конфет переварятся без труда, а 100 калорий в виде обычных бобов потребуют от организма немалых энергетических затрат.
Вы видите сами, как важно обеспечить организм достаточным количеством питательных веществ, только тогда он будет по-настоящему сыт и доволен. Вы станете получать сигнал «Стоп!», который позволит вовремя остановиться и избежать переедания. По сути, через улучшение качества потребляемой пищи достигается желанная коррекция аппетита. Чтобы добиться этого результата, совсем не обязательно быть идеальными. Для начала дополните каждую трапезу высокопитательными продуктами. Таким образом повысится насыщаемость, и вам будет легче понять, когда вы съели уже достаточно.
А еще у меня есть для вас пара простых стратегий грамотного шопинга, которые помогут выбирать более качественные продукты. Вы наверняка слышали о том, что необходимо ходить по рядам, которые расположены по периметру магазина, и реже заглядывать в центральную часть. Теперь вы понимаете, в чем тут фишка! Мясо, фрукты, овощи и хлебобулочные изделия (если, конечно, в вашем супермаркете пекут домашний хлеб из минимального количества простых ингредиентов) — это отличные высококачественные продукты. В центральных рядах вам тоже кое-что понадобится (оливковое масло, соль, мука и т. д.), при этом я не исключаю, что вы захотите побаловать себя парочкой ультраобработанных лакомств. Только учтите: они не должны занимать большую часть корзины.
Обязательно читайте этикетки и сравнивайте продукты. Если вы выбираете между двумя ультраобработанными товарами, отдайте предпочтение тому, в котором меньше ингредиентов, и эти ингредиенты (хотя бы бо́льшая их часть) легко выговариваемые.
К примеру, я не призываю вас полностью отказываться от крекеров! Я обожаю крекеры, особенно с сыром. Да, крекеры — ультраобработанный продукт. Однако это не значит, что вам необходимо печь их в домашних условиях или готовить «ложные» крекеры из цветной капусты. Выбирая крекеры, лично я руководствуюсь следующими критериями:
• Они должны быть вкусными;
• В них должно быть меньше ингредиентов, чем в более ультраобработанных разновидностях.

Все просто и ясно! Не люблю усложнять себе жизнь.
Только прошу вас, не включайте диетный разум. Если вы вдруг поймете, что зациклились на чтении этикеток и постоянно думаете, насколько хорош для вас тот или иной продукт, сделайте шаг назад. Я хочу, чтобы вы отлично себя чувствовали, наслаждались любимыми продуктами и получали удовольствие от жизни. Время от времени вы будете заглядывать в заведения фастфуда. И в этом нет ничего страшного!

Часть III
Начинай сначала


Как вы уже поняли, интервальное голодание — это просто. Голодай. Ешь. Начинай сначала. Пришло время объединить полученные знания и научиться жить по принципу интервального голодания. Как психологически переключить себя с диеты на образ жизни? Как лучше отслеживать прогресс? Насколько важны правильный настрой и спорт? Какие изменения следует вносить в программу голодания и рацион, если лишний вес уходит очень медленно? Ответы на все эти вопросы и не только вы найдете в третьей части книги.

18. Не верьте весам: лучший способ отслеживать прогресс

Как я уже не раз говорила, интервальное голодание — это здоровый образ жизни, при котором лишние килограммы уходят сами собой. Однако изначально многие из нас — в том числе и я — расценивают ИГ не как оздоровительную методику, а как возможность похудеть. А значит, нам необходим точный и надежный способ отслеживать прогресс. В этой главе я поделюсь с вами различными стратегиями, которые позволят не только фиксировать, но и измерять результат. Вы будете точно знать, в каком направлении движетесь и движетесь ли вообще. Никаких гаданий на кофейной гуще. Только факты!
Если вы не входите в команду невзвешивающихся (через минуту я объясню, о чем идет речь), то отслеживать массу тела вы начнете с 29-го дня, то есть после того, как ваш организм адаптируется к интервальному голоданию. Не забывайте: изначальный вес, который вы записали в День 0, — это всего лишь информация. Как я уже говорила в главе, посвященной голодному старту, в первые 28 дней похудения ждать не стоит. А еще раз в две недели вы будете снимать мерки и делать контрольные фотографии.
Медленный, но верный прогресс по одному или нескольким параметрам должен наступить после завершения голодного старта. Цифры на весах могут поползти вниз, или вы можете стать меньше в объемах или же об изменениях станут свидетельствовать сделанные фотографии. Или все вместе. Но даже если меняется хотя бы один из параметров, будьте уверены, все идет как нужно!
Пообещайте мне, что вы не будете отслеживать прогресс в первые 28 дней, когда организм привыкает к режиму интервального голодания! Это важно и это касается абсолютно всех! Голодный старт — не время для свершений на похудательном фронте, его единственная задача — закрепить чистое голодание. Более того, в эти первые недели вес может, наоборот, увеличиться, поэтому примите ситуацию как есть и не зацикливайтесь на цифрах.
А теперь давайте поговорим об инструментах отслеживания прогресса. Думаю, стоит начать с весов. Независимо от вашего к ним отношения весы — самое популярное устройство среди тех, кто отчаянно борется с лишними килограммами, а для нас, голодателей, эта штука еще и самая бесполезная, увы. Почему? Потому что при интервальном голодании происходит удивительнейший процесс под названием рекомпозиция тела.
Из первых глав книги вы уже знаете, что во время чистого голодания организм переключается на жировое топливо. Одновременно с этим увеличивается количество гормона роста (ГРЧ), что создает благоприятные условия для наращивания мышечной массы. Пусть вы не занимаетесь спортом, но вы совершаете повседневные действия, и этого уже достаточно для развития мускулатуры.
Многие думают, что нужно обязательно выполнять специальные упражнения, чтобы накачать мышцы, но это ошибка. Маленькие дети не тягают тяжести в спортзалах, но при этом наращивают мышечную ткань. Благодаря увеличению уровня ГРЧ с вами будет то же самое.

Вы открываете в себе жиросжигательную суперсилу и наращиваете мышцы, а значит, цифры на весах не будут снижаться так быстро, как это могло происходить на прошлых диетах. Интервальное голодание работает иначе! Это явление вводит в заблуждение голодателей, которые отслеживают прогресс исключительно по весам. Они меняют размер одежды на меньший, а цифры остаются прежними. Если вы руководствуетесь только весами, то может показаться, что эффекта нет, хотя на самом деле он есть.
Очень важно понять, что представляет собой рекомпозиция тела. Теряя жир и наращивая мышцы, вы становитесь меньше в размерах. Это связано с тем, что сухая мышечная масса занимает меньше места, чем сброшенный вами «пышный» жир. Представьте взбитый маргарин, а рядом тонкий кусочек филе-миньона. Филе-миньон (мышечная ткань) плотнее маргарина (жир), а это значит, что при равном объеме (будем считать, что и то и другое размером с колоду игральных карт) он будет еще и тяжелее.
Кстати, если хотите позлить огромное количество людей, объявите, что «мышцы весят больше, чем жир». Аккуратисты обязательно укажут вам на абсурдность вопроса «что тяжелее — полкило жира или полкило мышц?» и будут совершенно правы, однако они не учитывают главного. А главное заключается в объеме. По объему жир разительно превосходит мышцы.
Если взять два совершенно идентичных кубика, только один сделан из свинца, а другой из пенопласта, то, несмотря на равный объем, свинцовый кубик будет в разы тяжелее. То есть если судить по объему, то свинец весит больше пенопласта. То же самое касается мышц и жира. Если судить по объему, то мышцы весят больше, чем жир. Конечно, разница между пенопластом и свинцом более очевидна, чем разница между мышцами и жиром, но зато этот пример хорошо передает суть происходящего.
Доверяйте своей одежде больше, чем весам! Вы стали заметно меньше, а цифры на циферблате остаются прежними? Не переживайте, так работает рекомпозиция тела. И учтите еще один момент: жир в мышцы не превращается. Здесь речь идет о двух разных процессах, которые происходят в одно и то же время.

Весы могут врать, поэтому у многих из вас наверняка возникло желание полностью от них избавиться, что вполне допустимо. Да, очень важно иметь в своем арсенале какие-то измерительные инструменты, но весы — не самый лучший вариант. Если вы слишком болезненно относитесь к тому, что показывает стрелка, а после каждого взвешивания вас все чаще посещают «диетические мысли», уберите весы подальше, разбейте их или отдайте человеку, которого недолюбливаете. Нет ничего плохого в том, чтобы примкнуть к команде невзвешивающихся.
Если вы хотите и дальше пользоваться весами и полностью осознаете и принимаете тот факт, что рекомпозиция тела способна исказить полученные результаты, вам обязательно понадобится стратегия, которая позволит спокойнее относиться к ежедневным колебаниям веса. В противном случае от увиденных цифр вы можете рано или поздно потерять голову. Вес пошел вверх, вы говорите себе: «Да гори оно все синим пламенем!» — и отправляетесь к холодильнику за утешением. А в это время внутренний голос только подливает масла в огонь: «Интервальное голодание ни фига не работает, так что пора бросить эту затею». Или обратная ситуация. Вес пошел вниз, и ваш внутренний голос лукаво шепчет: «Кто молодец? Я молодец. А раз я молодец, значит, сегодня можно немного расслабиться и побаловать себя вкусненьким!».
Да. Независимо от того, в какую сторону движется стрелка весов, внутренний голос способен подбросить нам разного рода «диетические мысли» и ввести в искушение. Что же делать?
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Кривая моего веса за короткий период 2014 года. У меня были умные весы, которые синхронизировались с приложением на смартфоне, и это приложение отображало мой прогресс графически.
Я хочу поделиться с вами секретом, который позволит уберечь рассудок и утихомирить внутренний голос. Я призываю вас отслеживать только общую тенденцию изменения веса.
На предыдущей странице представлена кривая моего веса за короткий период 2014 года. У меня были умные весы, которые синхронизировались с приложением на смартфоне, и это приложение отображало мой прогресс графически. Изучите картинку, обратив особое внимание на две линии.
Ломаная линия демонстрирует мой каждодневный вес. Как вы видите сами, он то снижается, то увеличивается, затем снова снижается и опять увеличивается. В психологическом плане такие ежедневные колебания — серьезное испытание. Когда вес пополз вверх, что я делал(-а) неправильно? Что я делал(-а) правильно, когда вес снижался? В обоих случаях ответ: ничего! Просто именно так выглядит похудение. Не может быть такого, чтобы изо дня в день вес становится все меньше и меньше, и меньше… Вы должны смириться с этими колебаниями, а если постоянно искать им объяснение, то в конечном итоге можно сойти с ума.
А теперь посмотрите на жирную линию, расположенную под небольшим уклоном. Она демонстрирует общую тенденцию. Не ежедневные перепады, а именно эта общая тенденция имеет реальное значение.
Чтобы отслеживать тенденцию, удобнее всего использовать мобильное приложение, которое сообщается с весами. В этом случае техника все сделает за вас. Лично мне нравится Happy Scale, однако это далеко не единственное приложение подобного рода. Все они позволяют увидеть общую картину происходящего, не вдаваясь в каждодневные подробности. Если кривая направлена вниз, то временное увеличение веса не должно вас пугать. Помните: весу свойственно колебаться, и это абсолютно нормальное явление.
Возможно, вы так же, как и я, человек старой закалки. Несмотря на то что я использовала мобильное приложение, мне очень не хватало данных. Хотелось самой повозиться с цифрами, сравнить успехи, и тогда я стала каждый день взвешиваться и рассчитывать средний показатель за неделю. Это дало мне представление о происходящих изменениях.
Я до сих пор храню журнал, куда вносила всю информацию, и хочу поделиться с вами своими записями и подсчетами. (Если вы посмотрите внимательно, то увидите, что кривая веса, о которой шла речь ранее, отображает ряды с шестого по десятый.)
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Примечание. Вес в таблице указан в фунтах — единице измерения в США (один фунт равен 0,454 кг)

Обратите внимание, как сильно колебался мой вес! Изо дня в день он скакал то вверх, то вниз.
Но посмотрите на средние показатели за неделю. С каждым разом эта цифра постепенно снижалась (только в третьем и четвертом ряду она осталась без изменений). В какие-то недели снижение было более существенным (три фунта в седьмом ряду), а в какие-то оно составляло менее одного фунта. Если вы посмотрите в графу «Изменения» и проведете небольшие математические подсчеты, то увидите, что, несмотря на постоянные колебания итоговых цифр, в среднем я сбрасывала по одному фунту в неделю. Да, друзья, только общая тенденция имеет значение!
А сейчас хочу обратиться к прекрасному полу (дорогие мужчины, при желании вы можете пропустить этот параграф) — темным цветом выделены дни, в которые у меня была менструация. Посмотрите, что произошло в четвертом ряду: полное отсутствие снижения веса. Практически та же самая картина в восьмом ряду: снижение веса минимальное. Со временем я поняла, что такова природа моего организма. Он так устроен, поэтому нет смысла психовать и расстраиваться. Плохим настроением делу не поможешь, здесь важно разобраться в происходящем.
С помощью этой таблицы я хочу указать вам еще на один важный момент: редко взвешиваться гораздо хуже, чем вообще не вставать на весы. Да, это чистейшая правда. Я не рекомендую вам взвешиваться раз в неделю, раз в месяц или когда душа попросит. Это путь в никуда.
Позвольте объяснить.
Представьте, что я вставала на весы исключительно по пятницам. В шестом ряду мой пятничный вес составил 179,3[3], а в седьмом — 180,3. Если судить по этим цифрам, получается, что мой вес пошел вверх. Однако если взять средние показатели за неделю, то окажется, что в шестом ряду он равен 181,6, а в седьмом — 178,6. Видите, в чем дело? Несмотря на то что пятничные показатели пошли вверх, на этот период пришлись самые внушительные недельные изменения. Меня не расстроило эпизодическое увеличение веса, потому что я знала, что в среднем сбросила три фунта. Да здравствуют средние показатели за неделю!
Если бы я вставала на весы время от времени, то ничего хорошего из этого тоже бы не вышло. Если бы я взвесилась во вторник девятого ряда (175,8), а потом в воскресенье одиннадцатого ряда (177,9), то подумала бы, что набрала более двух фунтов! И это меня бы очень опечалило! А теперь посмотрите на средние показатели за неделю. В девятом — 176,6, а в одиннадцатом ряду — 174,2. Мы видим снижение более чем на два фунта!
Если вы тоже хотите вручную рассчитывать средние недельные показатели, но забыли, как это делается, самое время освежить школьные знания. Чтобы получить средний показатель, необходимо сложить недельные результаты (как вы понимаете, всего должно быть семь цифр) и разделить полученную сумму на семь.
Для наглядности давайте возьмем первый ряд:
185,1 + 184,2 + 184,9 + 185,2 + 185,3 + 185,0 + 185,1 = 1294,8
1294,8 / 7 = 185,0
(На самом деле получается 184,971429, но для удобства я округлила число до десятых долей.)

Если вы недолюбливаете математику и с ужасом вспоминаете, как решали школьные примеры, используйте мобильное приложение. В этом нет ничего плохого. Помните, учителя всегда твердили нам, что надо уметь считать в уме или на листочке, потому что у нас не всегда будет под рукой калькулятор. Хорошие были времена. Если бы педагоги знали, что грядет эпоха смартфонов!
У меня есть еще одна старинная стратегия взвешивания, которая идеально подойдет тем, кто не выносит колебаний веса и хочет, чтобы цифры на циферблате менялись исключительно в сторону уменьшения. Приобретите механические весы, которые часто можно увидеть в медицинских учреждениях, и предупредите остальных членов семьи, чтобы не прикасались к ним. При первом взвешивании установите гири таким образом, чтобы они отображали ваш нынешний вес, а затем сойдите с платформы. На следующий день встаньте на весы снова. Суть проста: вы передвигаете гири только в сторону уменьшения! Если вес увеличился, и равновесие нарушилось, не меняйте положение гирь, отправляйтесь по своим делам, как ни в чем не бывало. Вы полностью игнорируете колебания веса, вы их никак не фиксируете. Для вас этих колебаний как будто не существует. Со временем вы будете постепенно передвигать гирю в сторону уменьшения, так как ваш вес начнет снижаться, а его скачков вверх вы не увидите.
Надеюсь, теперь вы убедились в важности регулярного взвешивания и понимаете, что о своих результатах надо судить не по ежедневным колебаниям веса, а по общей тенденции. Я абсолютно уверена: многие из тех, кто бросают интервальное голодание, психологически пасуют перед этими постоянно меняющимися цифрами. Из-за колебаний веса им начинает казаться, что ИГ не работает. Одно из двух: либо вы полностью избавляетесь от весов, либо встаете на них каждый день, чтобы отслеживать общую тенденцию изменений. Поверьте, это действительно важно.
Теперь, когда вы знаете, как следить за прогрессом с помощью весов, самое время перейти к следующей стратегии: снятию мерок!
Сначала в День 0, а затем в День 29 вы зафиксировали следующие параметры.
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Как я уже говорила в главе, посвященной голодному старту, при желании вы можете снять мерки с самых разных мест. Если вы не знаете, как правильно производить измерения, спросите у Google или найдите обучающее видео на YouTube.
Суть в том, что вы примерно раз в две недели снимаете одни и те же мерки по одному и тому же принципу и смотрите, как меняется ваше тело. А оно непременно будет меняться — медленно и постепенно.
Один из важнейших параметров, на который следует обратить внимание, — обхват талии. Если вы решите ограничиться одной единственной меркой, пусть это будет ваша талия. Дело в том, что по размеру талии можно многое сказать о здоровье человека (по результатам исследований неоднократно показано: чем стройнее талия, тем меньше рисков по здоровью, и наоборот, чем она шире, тем этих рисков больше). Я давно перестала взвешиваться, но продолжаю периодически мерить обхват талии. Это позволяет убедиться в том, что мой вес стабилен.
Если вам хочется чего-то научного и математического, можете отследить соотношение окружности талии к росту. Для этого воспользуйтесь онлайн-калькулятором или проведите нехитрые вычисления: разделите размер талии на ваш рост. Что это значит? Согласно имеющимся научным данным, соотношение окружности талии к росту отображает риск летального исхода (то есть смерти) лучше, чем ИМТ. Помимо этого, высокие показатели указывают на повышенный риск развития заболеваний, связанных с ожирением. В норме соотношение окружности талии к росту должно быть менее 0,5. Если оно 0,57 и выше, это признак ожирения.
Ради забавы я провела расчеты со своими параметрами. Оказалось, что соотношение моей окружности талии к росту составляет 0,415. Когда я запросила у дядюшки Google сравнительную таблицу, то оказалось, что я попадаю между студенткой-пловчихой (0,42) и Бейонсе (0,38). А еще я заметила, что отношусь к разряду стройняшек. Неплохой результат для пятидесятилетней женщины, бывшей толстушки, которая не занимается плаванием и не гастролирует по миру!
Еще одно важное соотношение, которое требует вашего внимания, — это соотношение обхвата талии и бедер. Как и в предыдущем случае, оно является более достоверным индикатором здоровья, чем ИМТ. Низкое соотношение талии к бедрам ассоциируется с пониженным риском развития сердечно-сосудистых заболеваний и сахарного диабета, а также с повышенной фертильностью. Вы можете найти онлайн-калькулятор или провести вычисления самостоятельно: просто разделите обхват талии на обхват бедер.
Я рассчитала свое соотношение, получилось 0,69. Согласно одному из источников, 0,70 — это «идеальное соотношение для рождения детей». Я уже давно вышла из детородного возраста, но все равно приятно осознавать, что находишься в такой форме. А еще я вычитала, что у людей с подобным соотношением грушевидная фигура. Да, это действительно так, и для меня это неудивительно.
Помимо взвешивания и снятия мерок, есть третий очень ценный инструмент отслеживания прогресса. Речь идет о практике сопоставления фотографий. При использовании этой стратегии вам необходимо будет фотографировать себя с разных ракурсов: спереди, сбоку и сзади. Если есть возможность, попросите кого-нибудь вам помочь, но и селфи в зеркале тоже подойдут.
Каждый раз, когда будете делать «прогрессирующие» фотографии (а я надеюсь, вы будете их делать, потому что считаю данную стратегию самой эффективной), надевайте одну и ту же одежду! Вы лучше поймете, как она сидит, и вам будет проще увидеть изменения. Помню, как фотографировалась в любимом платье, после того как похудела примерно на 11 кг. Я полностью повторила предыдущий образ: встала на то же место, надела те же украшения и приняла аналогичную позу. Когда я сравнила две фотографии, то с удивлением поняла, как сильно преобразилось мое тело. Даже ожерелье сделалось заметно длиннее, потому что моя некогда массивная шея стала тоньше!
Несмотря на то что в данный момент вы делаете эти фотографии для себя, советую выбирать для фотосессии реальные вещи из своего гардероба или купальник. Почему? Потому что, добившись серьезных успехов, вы наверняка захотите показать эти фотографии другим. Фото, где вы запечатлены голыми или в нижнем белье, вряд ли уйдут дальше личного архива. Я права? Поверьте, вы будете очень рады, что сделали приличные фотографии, которыми можно поделиться с друзьями и родными. А фото в трусах даже бабушке не покажешь.
И последний инструмент, о котором я бы хотела вам рассказать, это штаны честности. Вам понадобится предмет гардероба, который на один (или два) размера меньше, чем тот, который вы носите сейчас. Лично я предпочитаю брать брюки без стрейча, так как по ним проще всего оценить прогресс. Раз в неделю или раз в две недели меряйте эти брюки и смотрите, насколько они вам подходят. В один прекрасный день вы поймете, что они стали вам в самый раз. Что дальше? Думаю, вы уже догадались. Возьмите новую пару штанов честности и продолжайте в том же духе. Даже если цифры на весах застынут на месте, всегда доверяйте брюкам.
Теперь, когда мы обсудили все имеющиеся инструменты и стратегии, хочу обратить ваше внимание на одну очень и очень важную вещь.
Вы должны это усвоить и понять:
Если что-то меняется, значит, прогресс есть!

Вот что я имею в виду:
• Если, судя по общей тенденции, вес постепенно снижается (об этом свидетельствует мобильное приложение или средние показатели за неделю), значит, прогресс есть! И не важно, что показывают мерки и фотографии!
• Если обхват различных частей тела постепенно уменьшается, значит, прогресс есть! И не важно, что показывают весы и фотографии!
• Если на фотографиях вы выглядите стройнее, значит, прогресс есть! И не важно, что показывают весы и сантиметровая лента!
• Если штаны честности вам в самый раз, значит, прогресс есть! И не важно, что показывают весы, сантиметровая лента и фотографии!

Огромное количество людей совершают колоссальную ошибку. Они игнорируют показатели, которые меняются, и зацикливаются на том, что остается неизменным! Не делайте так. Если есть какие-либо изменения, значит, методика работает!

19. Образ жизни или диета: срываться неоткуда и некуда

Как часто бывало такое, что вы садились на очередную диету и начинали с нетерпением ждать того дня, когда целевой вес будет наконец достигнут и вы сможете забыть об этом безумстве и вернуться к прежнему рациону? Сколько раз вы делали перерыв на выходные (на неделю, месяц, год…), а потом вдруг понимали, что окончательно выпали из колеи?
Да. Со мной тоже такое было, и не раз. Если честно, это повторялось с каждой диетой. Рано или поздно (обычно рано) я забрасывала план питания и бралась за что-то другое. А в промежутке устраивала себе затяжной праздник живота, когда ела как подросток, переживающий бурный скачок роста. Теперь вы знаете, откуда берется эта ненасытность. В ответ на сильные ограничения наш организм активизирует гормоны голода.
К счастью, с интервальным голоданием дело обстоит иначе. Здесь нельзя выпасть из колеи. Нельзя сорваться, потому что срываться неоткуда и некуда. Осознав это, вы можете вздохнуть с облегчением. Вам больше не нужно мыслить категориями «на диете — не на диете»! Отныне вы свободны от таких понятий.
По своей сути ИГ – это не диета. На диете первостепенное значение имеет то, что вы едите, а при интервальном голодании важны не продукты, а то, когда вы их едите. ИГ – это режим питания, в который вписывается ваш рацион.

Если вы посмотрите значение слова «диета», то поймете, что ИГ не отвечает указанным критериям. Пообещайте мне, что не будете использовать слова «интервальное голодание» и «диета» как синонимичные. Вы не сидите на интервально-голодательной диете, вы живете по принципу интервального голодания.
Неужели это возможно — жить по принципу интервального голодания? Ответ: однозначно да!
Недавно я провела опрос в рамках одной из своих онлайн-групп поддержки и выяснила, как люди относятся к интервальному голоданию. Да, это не научные данные (я и не претендую на научность), но они очень показательны. 99,9 % респондентов заявили, что это их «образ жизни до конца дней».

Я спросила: «Что вы думаете об интервальном голодании?» На выбор предлагалось три варианта ответа:
1. Это мой образ жизни до конца дней.
2. Это временная мера. Я перестану практиковать ИГ, когда достигну целевого веса.
3. Кто я и что я здесь делаю?

Третий вариант ответа шуточный. Просто мне хотелось внести легкость и неформальность.
Спустя всего восемь часов после публикации опроса более 1200 участников группы выбрали вариант «это мой образ жизни до конца дней» и только 3 % признались, что «это временная мера». Да, 3 % против 1200 человек, для которых ИГ стало стилем жизни. (Кстати, 15 человек выбрали вариант 3. Обожаю людей с чувством юмора. Я бы, наверное, тоже выбрала этот ответ.)
Ух ты! Я всегда знала, что голодатели — народ идейный, но эти результаты удивили даже меня! Попробуйте задать этот вопрос в любой другой «диетной» группе! (Я взяла слово «диетный» в кавычки, потому что, повторю еще раз, интервальное голодание — это не диета!). Многие из нас ждут не дождутся, когда закончится диета и можно будет вернуться к нормальной жизни. У тех, кто практикует ИГ, все иначе! Как я уже сказала, мой опрос далеко не научный, но он позволяет увидеть истинную картину происходящего. Людей, выбравших шуточный ответ, больше, чем тех, кто собирается голодать до достижения целевого веса. Это сильно!
Интервальное голодание – здоровый образ жизни, при котором лишние килограммы уходят сами собой, и у вас нет причин от него отказываться! Большинство людей, которые давно практикуют ИГ, признаются, что превосходно себя чувствуют и не намерены ничего менять. Уверена, с вами будет то же самое.

Если вы новичок и хотите поскорее научиться жить по принципу интервального голодания, возможно, вам понадобятся инструменты, которые помогут превратить новый режим в привычку. Одним из таких эффективных инструментов является мобильное приложение для ИГ.
Люди, которые пользуются подобным приложением, в шутку говорят, что теперь оно заменяет им часы. Нет ничего плохого в том, чтобы искать простые решения! Лично я не пользуюсь приложением для ИГ, по крайней мере, на данном этапе.
А в 2016 году оно мне очень помогло. Я уже год держалась в определенном весе, но все еще продолжала экспериментировать с разными стратегиями. А еще я только открыла для себя чистое голодание, которое очень сильно сказалось на моих ощущениях и опыте. Весной 2016 года я пробовала голодать по схеме 4:3. Она мне очень подошла, но потом я решила перейти на режим пищевого окна и соблюдать его уже на постоянной основе. Я хотела отслеживать продолжительность пищевого окна с помощью приложения, но все существовавшие на тот момент приложения предназначались для контроля не пищевого, а голодного окна. К счастью, мой сын — программист и разработчик приложений; я попросила его создать программу для меня, и он выполнил просьбу.
С помощью этого приложения я смогла включиться в режим пищевых окон. Я пользовалась им каждый день в течение месяца, и мне было психологически комфортно закрывать свое окно в этом приложении. Вероятность съесть что-то лишнее была крайне мала. Я понимала, что все — стоп! — пищевое окно закрыто!
Как-то раз я поставила перед собой цель провести идеальный месяц. В этот месяц мое пищевое окно не должно было быть более пяти часов! Май 2016-го? Нет. Июнь? Нет. Июль? Август? Сентябрь? Нет, нет и снова нет. Словом, идеальный месяц с 5-часовыми пищевыми окнами так и не случился. А знаете что? Это не имело никакого значения! Несмотря на то что в этот период я не худела, а просто удерживала вес, мне удалось сменить джинсы на меньший размер. Я не вставала на весы, что давало дополнительную свободу. Так что учитесь на моем опыте. Вы не будете идеальными. Я тоже не смогла, хотя и ставила перед собой такую задачу. Идеалы — это крайность; вместо этого я выбрала поздний завтрак и ни чуточки не жалею.
В октябре я поняла, что приложение мне больше не нужно. Я начала действовать автоматически! Каждый день я открывала окно, ела до появления чувства сытости, а потом в какой-то момент окно закрывалось. Это был новый уровень свободы! С тех пор я не слишком пристально слежу за своими пищевыми окнами. Да, я голодаю каждый день, и в большинстве случаев мое пищевое окно не превышает пяти часов, однако так бывает далеко не всегда. Я обратила внимание, что у меня возникает баланс. Сегодня пищевое окно длиннее, а завтра оно будет короче, и это без какого-либо насилия над собой, а совершенно естественным образом. Думаю, так работает коррекция аппетита.
Сейчас существует огромное количество приложений, с помощью которых легко следить за пищевыми или голодными окнами. А еще при желании можно пообщаться с теми, кто голодает вместе с вами, – чем пользуются они? Загляните в магазин приложений и найдите то, что вам нравится. Пользуйтесь приложением, пока не начнете голодать на автопилоте, или собирайте с его помощью необходимые данные. А можете вообще им не пользоваться. Решайте сами.

Учтите, что в какие-то дни у вас будут более длинные пищевые окна и более короткие периоды голодания, — такова жизнь. Когда мой сын выпускался из колледжа, я решила открыть пищевое окно поздним завтраком, который пришелся на десять часов утра, и это был не срыв диеты. Я четко понимала, что иногда голодать подолгу у меня не получится. Отмечая свое пятидесятилетие на пляже вместе с друзьями, я без зазрения совести прервала голодание в двенадцать часов дня коктейлем и закуской. В обоих случаях это был мой выбор, и я себя нисколько не винила. Если сегодня вам необходимо продлить пищевое окно, не стоит сокрушаться и ругать себя за нарушение режима. Нет нужды искупать диетические грехи. Все это «диетный» образ мыслей. Успокойтесь, ИГ не имеет никакого отношения к диетам.
Конечно, дисциплина важна, особенно для тех, кто только начинает жить по принципу интервального голодания. В период голодного старта вы накачиваете «голодательные мышцы» и учитесь постоянству. Это позволит организму опустошить запасы гликогена и тем самым разбудить жиросжигательную суперсилу. Советую не позволять себе слишком много вольностей во время голодного старта. Ваш режим не должен быть чересчур гибким, иначе этап адаптации затянется, и в долгосрочной перспективе вам придется гораздо труднее.
Соблюдать постоянство необходимо даже опытным голодателям. Если вы слишком часто продлеваете пищевые окна в ущерб голоданию, то гликогеновые хранилища постоянно пополняются, и у организма пропадает потребность использовать жировое топливо! Никогда не забывайте, зачем вы голодаете!

Отправляясь в отпуск, многие начинают переживать, как интервальное голодание впишется в их жизнь. Но на самом деле ИГ только упрощает положение!
Лично я обожаю круизы. До перехода на ИГ я расценивала путешествие как глоток свободы, а после возвращения домой моя «диета» снова возобновлялась. Честно говоря, я садилась на диету за несколько недель до отъезда, когда понимала, что мое тело не годится для купальника. Правда, это никогда не помогало.
Наверное, вы расцениваете круизы как сплошное чревоугодие. И не ошибаетесь — так оно и было в действительности. Я стояла первой в очереди на завтрак, полностью съедала обед, спустя какое-то время наступал ужин, а потом был еще и ночной перекус! Я забила сигнал тревоги во время семейного круиза в 2014 году. Тогда я весила 95 кг и с содроганием смотрела на свои фотографии. Я выглядела просто огромной, болезненной и абсолютно несчастной. Эти фотографии отрезвили меня. Я пообещала, что обязательно приведу себя в порядок, и сдержала обещание. Вернувшись из круиза, я взяла свою жизнь под контроль — теперь все иначе.
Я больше не воспринимаю отпуск как глоток свободы, потому что мне ужасно не нравится ощущение тяжести после переедания. Когда вещи собраны и пора отправляться, я сажусь в машину, будучи в голоде, и так доезжаю до самого порта. Когда не набиваешь желудок фастфудом, путешествовать гораздо приятнее. Сейчас я пищевой сноб, и дорожная еда уже не привлекает меня так сильно, как раньше.
Я сажусь на корабль — пищевое окно открывается! Начинаю обычно с фруктового коктейля или бокала шампанского и какой-нибудь закуски. Не хочется перебивать аппетит, ведь впереди ужин в круизном ресторане. Когда подходит время ужина, чаще всего я отдаю предпочтение вегетарианским блюдам. Почему? Во-первых, я заметила, что на круизных кораблях почти всегда отменная вегетарианская еда; во-вторых, когда питаешься высококачественной пищей, меньше вероятность объесться. В моем случае это правило работает даже в круизах. Десерт? А почему бы и нет! Я могу выбрать шоколадное лакомство, чизкейк или сырную тарелку с фруктами.
В остальные дни я стараюсь питаться осознанно. Обычно я пропускаю завтраки, но при необходимости один-два раза за поездку могу позволить себе поздний завтрак. Как правило, каждый день мои пищевые окна длятся от восьми до двенадцати часов, смотря по обстоятельствам. Моя главная задача — не допускать переедания, поэтому вместо того, чтобы загонять себя в жесткие рамки пищевых окон, я уделяю внимание своим ощущениям. Для меня важнее всего остановиться при появлении чувства сытости.
Когда пора высаживаться на берег, я начинаю голодать и ничего не ем до самого дома. Мой организм готов к этому! Так здорово снова возвращаться к нормальной жизни. Обычно в течение нескольких дней после завершения круиза я чувствую себя очень уставшей. С биологической точки зрения здесь все понятно! Во время путешествия я ела гораздо больше обычного — запасы гликогена пополнились. Нужно пару дней пожить в привычном режиме, чтобы снова опустошить гликогеновые хранилища. Первое время меня клонит в дневной сон, но, к счастью, я быстро возвращаюсь в норму.
Хочу еще раз обратить ваше внимание на то, что эти послабления не были срывом или выпадением из колеи. Я сознательно, без зазрения совести увеличила продолжительность пищевых окон, сократила время голодания и смогла насладиться каждым мгновением отпуска. По возвращении домой мне не нужно усиленно голодать, чтобы компенсировать свой поступок. Все что необходимо — это вернуться к прежнему протоколу ИГ. Поверьте, этого вполне достаточно.
Если вы взвешиваетесь, то имейте в виду, что после отпуска цифры вас не очень порадуют. Однажды после роскошной девчачьей поездки (тогда я взвешивалась ежедневно) я набрала целых четыре килограмма. Но не стала психовать, просто снова погрузилась в привычную рутину голодания. К следующим выходным все нормализовалось.
Не забывайте о том, что помимо еды ваш организм начинает удерживать много лишней жидкости, то есть вес увеличивается не только за счет жира!

Я хочу, чтобы вы поняли главное: вы не на диете, поэтому выкиньте из головы это понятие, а вместе с ним такие слова, как «срываться», «выпадать из колеи» и «дни обмана». Хватит винить себя за каждый проступок. Наслаждайтесь праздниками и каникулами и знайте, что ИГ помогает вам сделать эти события ярче… или ждет вас по возвращении домой.
Мы голодаем.
Мы едим… иногда больше обычного!
И начинаем сначала!

20. Приводим мысли в порядок!

Хотите раскрою секрет: поначалу интервальное голодание мне не помогало.
Впервые я узнала об интервальном голодании в 2009 году. С голоданием как методом похудения (на тот момент я расценивала ИГ исключительно как способ борьбы с лишним весом) меня познакомили несколько книг; какую из них я прочитала первой, сейчас уже не помню. Тогда выбирать было особо не из чего. Я прочитала The Fast-5 Diet and the Fast-5 Lifestyle («Голодание и образ жизни в режиме 19:5») Берта Херринга, электронную книгу Eat. Stop. Eat («Ешь-голодай-ешь») Дэвида Пилона и две книги, посвященные методике голодных и праздничных дней: The QOD Diet («Каскадная диета») Джона Даугирдаса и The Alternate-Day Diet («Диета “через день”») Джеймса Джонсона (издание 2008 года).
Почему эти книги привлекли мое внимание? Мне казалось несложным пару раз в неделю устраивать себе суточный перерыв от еды (Eat. Stop. Eat) или регулярно ограничиваться пищевым окном (Fast-5 Diet). А еще мне понравилась идея сидеть на диете через день (The QOD Diet и The Alternate-Day Diet). Я считала, что это намного проще, чем придерживаться диеты в режиме 24/7. Но я ошибалась!
Очень долго у меня ничего не получалось, хотя инстинктивно я чувствовала, что интервальное голодание — это мое. Да, все мои первые эксперименты с ИГ заканчивались провалам.
В это сложно поверить, особенно если учесть, что в конечном итоге мне удалось сбросить более 36 килограммов, и вот уже не один год я без труда удерживаю достигнутый вес. Я терпела неудачу за неудачей, тогда как решение проблемы было у меня в руках. Должна признаться, что с 2009 по 2014 годы я не практиковала, а скорее баловалась интервальным голоданием. Пару недель я голодала по схеме 19:5, а потом бросала. В течение недели я устраивала себе голодные и праздничные дни, а потом бросала и эту затею. Или у меня было столько праздничных дней подряд, что я напрочь забывала о голодании. Время от времени у меня возникало желание поголодать через день, однако каждый раз что-то шло не так и выдержать сутки без еды мне так и не удавалось.

Добиться успеха мне мешало следующее:
• Я не практиковала чистое голодание.
• Не было быстрого и линейного результата.
• Я не давала организму времени на то, чтобы адаптироваться к голоданию.
• У меня был диетный настрой.

Давайте подробно пройдемся по каждому из этих пунктов.
Первая моя ошибка была в том, что я не прибегала к чистому голоданию. На самом деле на тот момент такого термина еще не существовала. Когда я делала первые шаги в ИГ, мне казалось, что секрет эффективности методики заключается в снижении количества калорий. Тот, кто думает, что при похудении важны только калории, не видит ничего плохого в газировке, жевательных резинках, сливках для кофе и прочих подобных продуктах. Из глав, посвященных чистому голоданию, мы знаем, что это в корне неверное убеждение. Отсутствие практики чистого голодания приводило к тому, что мне постоянно хотелось есть; я сдерживала себя с превеликим трудом. Это было настоящим испытанием, поэтому неудивительно, что надолго меня не хватало.
Второе, что мне мешало, — это отсутствие быстрого результата и нереалистичные ожидания. Я взвешивалась каждый день и ждала чуда. (Может быть, вы видели мем: «Я не всегда сижу на диете, но, когда сажусь на нее, то жду, что результат будет мгновенным и внушительным». Это отлично характеризует меня прежнюю.) Ежедневно я вставала на весы и ждала, что сегодня цифры на циферблате будут меньше, чем вчера. Как я уже говорила ранее, похудение — нелинейный процесс, ваш вес может сильно колебаться. Именно это происходило со мной. И мне было достаточно неутешительных цифр на весах, чтобы отказаться от голодания, убедившись в его неэффективности.
Я то бросала, то опять начинала голодание — у организма не было возможности адаптироваться. Как я уже говорила в главе, посвященной 28-дневному голодному старту, фаза адаптации — самая сложная во всей этой истории. По сути, я застряла, а лучше сказать, жила в фазе адаптации. Да, увы. Если вспомнить, что, помимо этого, у меня отсутствовала практика чистого голодания, то становится понятно, почему я была обречена на провал.
А еще у меня был диетный настрой. Я рассматривала диету, как временную меру. Она быстро принесет свои плоды, я вернусь к нормальной жизни и чудесным образом навсегда останусь стройной. Проблема решена! Но это так не работает (жалко, конечно). Если у вас «диетный» образ мыслей, вы видите себя в двух состояниях: на диете и не на диете.
Самое время напомнить вам о том, что ИГ – это не диета, а образ жизни. Я никогда не использую понятия «интервальное голодание» и «диета» как синонимичные. Не используйте и вы. Вы не сидите на интервально-голодательной диете, вы живете по принципу интервального голодания. Возможно, вы не видите особой разницы, но она есть, и она огромна.

Из-за диетного настроя я давала волю своему внутреннему капризному ребенку. Хочу это и немедленно! Я всегда могу поголодать завтра. Это напоминает вечные попытки сесть на диету с понедельника. Я с завистью смотрела на окружающих, которые постоянно что-то жевали. Вдыхала густые ароматы обедов. Забавно, но даже замороженные готовые блюда стали казаться мне аппетитными. Я смотрела, как люди потягивают кофе со сливками. Меня злило, что они едят, пьют, веселятся, а я сижу и считаю часы до окончания голодания.
Рада, что вы не будете повторять моих ошибок, потому что уже знаете, какую важную роль играет чистое голодание. (Если забыли, вернитесь к начальным главам и перечитайте их. Перечитайте! Это действительно важно. А я вас пока подожду.) Вы понимаете, что результат не будет быстрым и линейным. Не может быть такого, чтобы день за днем вес стабильно сокращался. Он будет неминуемо колебаться, а еще впереди вас ждет такая вещь, как выход на плато. Понимаете, что организму необходимо давать время на адаптацию, именно для этого был разработан голодный старт. У вас будет 28 дней на то, чтобы ввести чистое голодание в привычку.
И последняя важная составляющая процесса — это правильный настрой. От него может зависеть успех всего предприятия, поэтому давайте остановимся на этой теме более подробно.
Правильный настрой способен изменить жизнь.
Здесь нет никакого хайпа. Это утверждение действительно имеет научные доказательства, то есть все очень даже серьезно!
Приведу слова Генри Форда:
«Если ты уверен, что сможешь, – ты прав; если ты думаешь, что не сможешь, – ты тоже прав».

Вы наверняка уже слышали эту фразу. Звучит просто, однако за видимой простотой скрывается очень глубокая мысль.
Как вы уже знаете, я проработала учителем начальных классов без малого 28 лет. Я прочитала немало книг, но отдельно выделю книгу Кэрол Дуэк Mindset («Гибкое сознание»), в которой рассказывается о важности правильных установок. Она произвела на меня сильнейшее впечатление. Дуэк обнаружила, что дети, которые чувствуют, что для достижения успеха им необходимо много работать и проявлять настойчивость (автор называет это гибким сознанием), с готовностью встречают возникающие сложности. А если у ребенка фиксированное сознание, он считает, что его способности ограничены, поэтому боится рисковать и пасует перед трудностями.
Изучив результаты ее исследований, я полностью изменила собственную манеру общения с учениками, благодаря чему атмосфера в классе кардинальным образом изменилась. Я больше не говорила детям, что они умны и талантливы. Вместо этого я заостряла их внимание на том, сколько сил они вложили в то, чтобы развить этот талант, или просила объяснить, каким образом они пришли к тому или иному решению. Если они сталкивались с проблемой, я просила их разобраться в причинах ее возникновения и предлагала найти выход из сложившейся ситуации.
В результате я заметила, что мои ученики стали охотнее идти на риск и перестали воспринимать неудачи как нечто трагическое. Дети должны были понять, что любое сто́ящее предприятие требует усилий, что мы все рождаемся с разной мерой талантов, и эти таланты не статичны — их можно развивать.
Интервальное голодание тоже требует усилий и работы над собой. Каждый из вас способен расти и двигаться вперед. Если вам интересны исследования в области сознания, обязательно прочитайте книгу Кэрол Дуэк. А еще она будет полезна родителям и тем, кто имеет дело с детьми. Прочитав ее, вы научитесь говорить с ними по-другому; я абсолютно уверена, что в долгосрочной перспективе это многое изменит.
Открытия, сделанные Дэук, я применяю не только по отношению к окружающим, но применимо к самой себе. Мы можем стать заложниками определенного типа мышления, что неминуемо отразится на всей нашей жизни. Помните, я говорила, что раньше у меня был «диетный» образ мыслей? Я воспринимала себя в двух качествах: на диете и не на диете. А будучи на диете, я вела себя либо хорошо, либо плохо. В зависимости от этих факторов я то сбрасывала вес, то набирала его. Знакомая ситуация? Думаю, да, особенно если у вас бурная диетная история.
Первоначально я подошла к интервальному голоданию с позиции диетного мышления. Я думала, что поголодаю, достигну желаемого результата, а потом буду искать способ удержаться в новом теле, ни в чем себя не ограничивая. Я расценивала ИГ как временное решение временных проблем, не понимая, что моей главной и постоянной проблемой является диетное мышление. Именно эту проблему необходимо было безотлагательно решать, причем решать раз и навсегда.
Только освободившись от диетных мыслей, я могла освободиться от лишнего веса. Когда я осознала, что ИГ должно стать моим образом жизни, чтобы тридцать шесть с лишним килограммов не вернулись снова, все кардинально изменилось.

Я не собиралась бросать интервальное голодание; у этого процесса отсутствовал конечный пункт. К счастью, со временем я смогла избавиться от диетного мышления, и это была настоящая победа. Уверена, что никаких диет в моей жизни больше не будет!
Был момент, когда непробиваемой стеной на моем пути встали слова не должна, не могу. Я не могу есть до 17:00. Не могу есть, когда все вокруг едят. Не могу добавлять сливки в кофе. Я сосредоточила свое внимание на лишениях, что, по сути, было пережитком диетного мышления. Вместо того чтобы наслаждаться периодом голодания, я зацикливалась на вещах, которые не могла делать. Признаюсь: порой дневное голодание было для меня пыткой, и я с трудом выдерживала до пищевого окна. Я ужасно злилась, когда родные, друзья или коллеги по работе вкушали свой завтрак или обед. Почему я не могу поесть, как все? Я достойна этого!
Учтите, если ваши мысли застопорились на словах «не должна, не могу», пора что-то менять! «Немогушка» никогда не сможет получать удовольствие от интервального голодания.
Знаете, что еще помогло мне добиться успеха? Я полностью изменила манеру общения с собой. Я больше не говорю себе, что достойна есть, потому что все вокруг едят. Я говорю себе, что достойна быть стройной и здоровой! Перестроив сознание, я перестала злиться и завидовать тем, кто ест. Я спокойно готовлю завтрак родным, не жалея о том, что не смогу разделить с ними эту трапезу. Когда вас будут посещать мысли о своем достоинстве, вспомните, что прежде всего вы достойны здоровья!
Так что на счет «немогушек»? Как переступить через свои «не могу»? Вспомните удивительные полезные свойства интервального голодания — ведь это не только похудение (нам этого мало, не правда ли?) Голодание — это источник здоровья и молодости! Каждый раз, когда захотите обратиться к самому себе с пламенной речью, перечитайте главы 2 и 3 — там написано, что такое голодание и как благотворно оно влияет на организм.
Полюбите голодание. Вместо того, чтобы расценивать его как испытание, которое нужно вытерпеть от звонка до звонка, начните ценить это время. В голоде усиливаются процессы оздоровления и регенерации. Вы чувствуете прилив энергии и ясность ума.

Только не забывайте о том, как важно чистое голодание! Когда вы перестроите сознание, то начнете получать такое же удовольствие от голодания, как от вкусной еды, которая ждет вас в пищевое окно.
Дело не в том, что вы не можете часто есть; таков ваш выбор и ваше решение!
Как вы уже знаете, организму вредно все время находиться в сытом состоянии. Каждый день вы даете ему возможность навести порядок на клеточном уровне. Благодаря этому лишний жир уходит и больше никогда не возвращается. И это далеко не все преимущества. Беспроигрышная ситуация! Где здесь лишения? Когда я купила себе первую пару джинсов размером XS, то не ощущала никаких лишений, хотя я была настроена очень скептически; спасибо производителям, которые занижают размер. Когда вы смотрите на голодание через призму здоровья и долголетия, то понимаете, что на самом деле лишаете себя только одного — болезней, которые связаны с перееданием и чрезмерной выработкой инсулина. Лишать себя подобных проблем со здоровьем — огромное счастье!
Помимо перечисленных выше преимуществ ИГ, удерживать правильный настрой мне помогают мысли о будущем. Не о том будущем, которое наступит через год или два, а о том, что будет через час. Когда возникает соблазн пораньше открыть пищевое окно, я думаю, как буду чувствовать себя через час. Я буду рада, что съела то, что сейчас кажется мне таким привлекательным, или пожалею об этом? Если я знаю, что буду рада принятому решению, то открываю пищевое окно без зазрения совести и наслаждаюсь каждым моментом. Если я знаю, что потом буду жалеть, то не ем. Мне очень нравится эта стратегия. Вот он принцип «повремени» в действии! Если днем я поем слишком рано, то сразу становлюсь вялой. Исчезает острота ума, которой я так дорожу, будучи в голоде. Получается, то, ради чего я прерываю голодание, должно быть действительно стоящим!
Конечно, вы должны понимать, что я изменила мышление не за один день. Это длительный процесс. И самое важное: чтобы вам было легче привести мысли в порядок, обязательно поработайте над общением с собой. Поверьте, ваша жизнь станет гораздо лучше!
Ранее я обещала вам привести научное обоснование силы веры. По закону жанра наиболее интересное я приберегла напоследок. Прежде чем мы перейдем к науке, максимально честно ответьте на три следующих вопроса:
• Непосредственно в эту минуту вы верите в то, что интервальное голодание вам поможет?
• Вы искренне верите в полезные свойства ИГ?
• Вы верите, что сможете добиться желаемого похудения?
Вера — это сила!
Если вы не верите в то, что ИГ сработает, или считаете свой случай безнадежным, вы никогда не сбросите вес, — подобные мысли не дадут вам это сделать.
Вы должны верить в то, что ваш организм способен использовать жиры в качестве источника топлива. Верить в то, что неудачи остались в прошлом, и теперь вы взялись за нечто новое и эффективное. В то, что ваш организм может оставаться здоровым.
Нет, я не говорю: «Поверьте, что у вас есть «Кадиллак», и тогда он чудесным образом материализуется в вашем гараже!» Мы не загадываем желаний и не просим подарков у Деда Мороза, как делаем это на Новый год.
Вы когда-нибудь слышали об эффекте плацебо? Это когда люди ощущают положительный эффект, например от таблеток или процедуры, которое, как они думают, возникает после приема, хотя на самом деле никакого воздействия нет. По сути, плацебо — это просто «сладкая таблетка»; видимость реального лечения. Получается, что ключевую роль играют ожидания пациента. Чем сильнее он ждет, что лечение сработает, тем больше вероятность того, что это действительно произойдет. Даже если он принимает плацебо!
Как устроен эффект плацебо? Ученые до сих пор не пришли к единому мнению. В 2016 году в ходе исследования выяснилось, что у испытуемых, которые сообщали о сокращении болевых ощущений после приема плацебо, отмечалась повышенная активность в лобных долях мозга. То есть речь идет не просто о загадывании желаний, мы видим реальный биологический ответ на плацебо! Пациенты верили в то, что боль уйдет; в головном мозге произошла биологическая реакция как ответ на «лечение», и в итоге боль действительно ушла.
Вообще, это удивительный феномен! Позвольте поделиться с вами результатами трех исследований, которые, как мне кажется, наиболее интересны.
• Персонал гостиницы — 84 сотрудницы — разделили на две группы. Одним сказали, что уборка, которую они каждый день проводят, — это отличная физическая нагрузка и что она отвечает всем рекомендациям относительно активного образа жизни, а другим такой информации не сообщили. Спустя четыре недели у женщин, которые были уверены в том, что убираются с пользой для здоровья, в значительной степени сократился вес, снизилось артериальное давление, уменьшилось количество телесного жира, нормализовалось соотношение талии к бедрам и ИМТ, а в другой группе подобных положительных изменений не отмечалось.
• 90 добровольцев с нормальным весом разделили на три группы. Все без исключения получали плацебо, только людям в первой группе сказали, что принимаемый ими препарат усиливает аппетит, второй группе — что он усиливает сытость, а участникам из третьей группы сообщили, что никакого воздействия на аппетит он не оказывает. Помимо того, что в каждой группе сбылось все сказанное, был отмечен еще один поразительный эффект. У тех, кому сказали, что препарат усиливает аппетит, повысился уровень грелина, гормона голода. То есть имела место реальная биологическая реакция, которую ученые смогли зафиксировать и измерить!
• 14 здоровых взрослых добровольцев с лишним весом разделили на две группы. Всех посадили на одну и ту же диету с количеством калорий, предназначенным для поддержания имеющегося веса. Одной группе сказали, что они сидят на низкокалорийной диете и что за восемь недель должны похудеть на 6 кг, а второй группе — что на этой диете они останутся в прежнем весе. Испытуемые, которые были уверены, что сидят на низкокалорийной диете, за восемь недель сбросили в среднем 9,25 кг! Участники второй группы тоже похудели; в среднем они сбросили 2,25 кг. Еще раз повторю: все испытуемые сидели на одной и той же диете. Только те, кто верили в похудение, смогли сбросить в четыре раза больше.

Ух ты! Здорово, правда?
Помимо эффекта плацебо, есть еще сила мысли, существование которой тоже подтверждено научно.
• У испытуемых, которые представляли себя занимающимися спортом (то есть они занимались спортом в уме, а не в реальности), увеличилась мышечная сила.
• Люди, которые спокойно воспринимали старение, прожили на 7,5 года дольше, чем те, кто относился к старению негативно.
• В тридцатилетнем исследовании показано, что у оптимистов лучше физическое и психическое здоровье, а риск смерти на 19 % ниже, чем у пессимистов. А еще у оптимистов гораздо крепче сердечно-сосудистая система.

Это данные лишь нескольких исследований, но я надеюсь, что вы убедились в важности правильного настроя. Как видите, от него очень многое зависит!
Как применить полученные сведения к практике интервального голодания?
Хочу предложить вам план действия, который поможет изменить настрой и перестроить сознание.
• Изучайте полезные свойства ИГ до тех пор, пока не убедитесь в том, насколько это мощная стратегия. Так вы будете точно уверены, что приносите пользу своему организму.
• Поймите, каким образом ИГ позволяет переключиться на жировое топливо, и знайте, что ваш организм тоже способен на такое! Отложенный жир — это источник энергии. Если дать организму время перейти на его использование, в вас проснется естественная жиросжигательная суперсила.
• Сохраняйте оптимизм. Верьте в то, что вы обязательно подберете для себя наиболее подходящий протокол ИГ и добьетесь желаемой легкости!
• Если у вас будут возникать сомнения, перечитайте главы по темам, которые вас беспокоят.
• Окружите себя позитивными людьми и найдите поддержку среди тех, кто тоже практикует интервальное голодание. Сообщество — это сила!
• Полюбите голодание и цените это время так же, как вы цените еду. И то и другое является неотъемлемым составляющим практики ИГ!

21. Движение – жизнь! «Голодный» фитнес

Многих новоиспеченных (и даже опытных) голодателей интересует тема спорта, поэтому будет не лишним разобрать самые часто задаваемые вопросы и проблемы. Но прежде чем мы это сделаем, проясним один важный момент. Если вы серьезно занимаетесь спортом на выносливость или бодибилдингом, вам потребуется более подробная и более квалифицированная консультация! Лично я наращиваю мышцы, таская ящики с минеральной водой, а моим любимым кардиоупражнением является кручение обруча.
Поэтому, если вам нужен специальный протокол, сочетающийся с интенсивным режимом тренировок, поищите дополнительные ресурсы, посвященные интервальному голоданию, — они помогут вам достичь поставленных фитнес-задач. Немало атлетов и бодибилдеров стратегически внедряют интервальное голодание в программу тренировок и добиваются сногсшибательных результатов. В этой главе мы коснемся некоторых научных данных, но за конкретными советами и подробной информацией придется обратиться к другим источникам.
А теперь хорошая новость! Если вы обычный человек и любитель фитнеса, то здесь найдете ответы почти на все свои вопросы, связанные с ИГ и спортом.
Вопрос номер один: нужно ли заниматься спортом, чтобы похудеть? Ответ: нет. Сами по себе физические упражнения вряд ли приведут к значительному снижению веса, что подтверждают результаты ряда исследований.
Только не надо думать, что я призываю вас не заниматься физкультурой. Спорт — это основа здоровья и благополучия. Он положительно влияет не только на физическое, но и на психическое состояние и продлевает жизнь.
У нас есть немало научных данных, на основе которых можно с уверенностью сказать, что регулярные физические нагрузки позволяют предотвратить появление хронических заболеваний, таких как сахарный диабет, онкология, остеопороз, сердечно-сосудистые заболевания т. д.

Регулярные занятия спортом ассоциируются с низким уровнем стресса, тревожности и депрессии. А если спорта в вашей жизни катастрофически не хватает, то это ведет к увеличению риска ранней смерти. Спорт — это важнейшая составляющая здорового образа жизни. И точка.
Вопрос номер два: каким видам физических упражнений отдать предпочтение? Его мне задают чаще всего. Хотите получить конкретный ответ, которого все так долго ждали! Мои многолетние исследования показывают, что…
Упражнения могут быть абсолютно любыми. Главное, чтобы они вам нравились и вы выполняли их регулярно!

Разочарованы? Вы наверняка ждали, что я буду петь дифирамбы кардиоупражнениям или с шекспировским пылом твердить о важности силовых тренировок?
Отбросим шутки в сторону. На самом деле я думаю, что нужно и то и другое. Необходимо активно задействовать мышцы и укреплять сердечно-сосудистую систему.
Осуществлять это можно по-разному! Да, вы можете записаться на фитнес или в тренажерный зал, а можете просто больше двигаться. Если вы думаете, что от повседневной активности нет никакого толку, то ошибаетесь! В ходе исследования показано, что всего тридцать минут легкой активности в день снижает риск смерти, а если прибавить к этому упражнения умеренной интенсивности, то положительный эффект только усилится. Вы бегаете по делам, пылесосите, готовите обед, стрижете газон в саду — все это и есть легкая активность! А если вы хотите что-то более интенсивное, совершите прогулку или покатайтесь на велосипеде. Это не только полезно, но и улучшает настроение! Нет необходимости покупать абонемент в спортзал и модный спортивный костюм — просто слезайте с дивана и вперед!
Как я уже говорила в начале главы, я не любитель структурированного режима тренировок. Но при этом я люблю ощущать себя сильной и ловкой. Я смотрю на свои руки и вижу четко очерченные мышцы. Все это благодаря тому, что я таскаю тяжести и драю ванну. Я могу часами гулять по пляжу и кататься на серфе. Придет время, когда я буду бегать и играть с внуками. Хочется стать одной из тех, кто, несмотря на преклонный возраст, продолжает наматывать круги вокруг юных отпрысков. Словом, я планирую и дальше оставаться такой же активной.
Должна отметить, что при выборе наиболее подходящих упражнений определенное значение может иметь такой фактор, как генетика! Вы уже знаете, что питание — дело сугубо индивидуальное. В основном индивидуальные различия связаны с особенностями кишечного микробиома, но есть и те, который обусловлены нашей ДНК.
По аналогии с алгоритмами расчета идеальной диеты ученые разработали алгоритмы расчета идеального протокола тренировок. Когда участникам исследования с учетом их генотипа подобрали идеальные спортивные программы, у них отмечались значительные улучшения в плане силовой активности и активности на выносливость.

Я уже говорила, что тоже проводила анализ ДНК и что его результаты подтвердили многие мои подозрения и догадки. Нет, тест не показал, что мне надо крутить обруч, я получила информацию другого характера. К примеру, мне сказали, что я принадлежу к тому типу людей, которым в борьбе с лишним весом не особо помогают физические нагрузки. Становится понятно, почему мне никогда не удавалось ускорить похудение за счет активных занятий физкультурой. Возможно, вы относитесь к противоположной категории, и спорт для вас — это ключевой момент в достижении желанной стройности. Как ни удивительно, но в моем случае особого похудательного эффекта он не дает.
Большая часть моих генетических данных указывает на то, что я никакой не «живчик», а обычный среднестатистический человек. А еще я склонна сильнее уставать во время тренировок и дольше восстанавливаюсь. Как жаль, что нельзя вернуться в прошлое и показать эти данные моим учителям по физкультуре!
К чему я все это говорю? Вы должны понять, что если я дам вам список лучших упражнений, они могут не подойти вашему организму. Уверена, вы знаете, какие физические нагрузки являются залогом вашего хорошего самочувствия. Вы способны сами составить для себя оптимальную спортивную программу. Просто прислушивайтесь к себе — делать генетический тест совсем не обязательно! При анализе моей ДНК лишь подтверждено то, что мне было уже известно. Я не считаю зазорным быть среднестатистическим человеком и не нахожу ничего страшного в том, чтобы сесть и отдохнуть, если сильно устала.
Не важно, какие упражнения вы выберете. Не важно, кто вы: профессиональный спортсмен или домохозяйка. Главное – двигайтесь. Двигайтесь в своем стиле и темпе; так, как вам кажется правильным.

Теперь самое время поговорить о наболевших вопросах, касающихся физических нагрузок и голодания.
Многих интересует, как совместить тренировки и голодание. Одни говорят, что нужно есть до начала тренировок, чтобы подзарядиться, а другие — что после, так как это способствует росту мышц, а еще популярно такое ошибочное (!) мнение, что если заниматься спортом в голоде, организм начнет сжигать мышцы для получения энергии. Давайте разбираться!
Прежде чем мы углубимся в науку, хочу ответить на один вопрос: существует ли лучшее время для тренировок? Мой ответ: лучшее время для тренировок то, которое вписывается в ваше расписание!
Я думаю, вы уже все про меня поняли. Моя задача — дать вам возможность структурировать свой день и свою жизнь. Я хочу, чтобы вы по своему усмотрению устанавливали пищевое окно и протокол голодания, выбирали продукты, которые вам подходят, делали упражнения, которые вам нравятся, и занимались физкультурой тогда, когда вам удобно!
Если говорить с научной точки зрения, то, согласно имеющимся данным, заниматься спортом на голодный желудок полезнее, чем на сытый. И не важно, что вам говорят многочисленные эксперты. После выполнения упражнений усиливается аутофагия — это одна из причин, почему тренировки в голоде так благотворны. Но и здесь есть исключения. Если после голодных тренировок вы чувствуете себя не очень хорошо или у вас усиливается тяга к еде и выдержать голодание становится сложнее, попробуйте поэкспериментировать со временем. И еще один момент: с появлением метаболической гибкости оптимальное время для тренировок может измениться.
Те, кто планирует тренироваться в голоде, наверняка задумываются, хватит ли у них сил? Не перегорят ли они?
Не забывайте о том, что голодание открывает в нас жиросжигательную суперсилу, а это значит, голодные тренировки позволяют организму начать использовать отложенный жир в качестве топлива!

Отложенный жир — не что иное, как стабильный источник энергии. Заниматься спортом в голоде бывает тяжело тем, кто только перешел на ИГ и у кого еще не сработал метаболический переключатель. Дайте организму возможность адаптироваться, а пока ограничьтесь более легкими физическими нагрузками (ходьбой, йогой и т. д.). Адаптация — неподходящий период для высокоинтенсивных интервальных тренировок. Постепенно шаг за шагом вы научите свой организм сжигать жиры во время «голодного» фитнеса. Примечание: если вы занимаетесь спортом на выносливость и уровень активности у вас не такой, как у обычного человека, который ограничивается банальной аэробикой, вам может понадобиться совсем другая стратегия, чтобы зарядиться для длительных тренировок.
Еще один популярный вопрос: нужно ли есть непосредственно перед тренировками или сразу после них, чтобы организм не пустил ценную мышечную ткань на топливо? Такое вообще возможно?
Нет! Наш организм не дурак. Вдумайтесь в мои слова! В процессе занятий спортом вы задействуете мышцы. Неужели вы действительно считаете, что организм будет их расщеплять, чтобы получить энергию. Нет и еще раз нет! Для этих целей у вас есть жир. Если он доступен (как при чистом голодании), нет смысла пускать в ход мышечную ткань. Когда вы нажимаете на метаболический переключатель, организм переходит на альтернативный источник топлива, и это ключевой фактор сохранения мышц. А что касается самих мышц, то в ходе голодных тренировок они перестраиваются с использования глюкозы на жирные кислоты, благодаря чему повышается выносливость.
И снова оговорка: если вы занимаетесь спортом на выносливость и вам необходима энергия для чего-то более интенсивного, чем катание на велотренажере, ваши потребности могут заметно отличаться. Обратитесь к специалисту, который хорошо разбирается в спорте и интервальном голодании; к тому, кто поможет вам создать идеальные условия для тренировок и соревнований.
Также очень многих интересует белковая тема. Нужно ли потреблять белок непосредственно перед тренировками или сразу после них, чтобы снабдить организм строительными блоками для формирования новых мышц? Звучит правдоподобно, но верно ли это?
Правдоподобно, но неверно. В 2013 году был проведен метаанализ всех исследований, связанных с мышечным ростом и стратегиями приема белка в околотренировочное время. В итоге показано, что нет необходимости потреблять белок непосредственно до занятий спортом или сразу после них. На рост мышц и укрепление мышечной силы время приема пищи никак не влияет. Единственными значимыми факторами являются адекватное общее количество потребляемого белка и достаточно интенсивный режим резистентных тренировок. Это значит, что вам не стоит беспокоиться! В необходимых объемах потребляйте белок в свое пищевое окно, и все будет отлично. Только не забывайте про еще одно научное открытие — в голоде в организме увеличивается уровень гормона роста. Это дополнительно стимулирует образование мышц!
А что относительно пищевых добавок? Сейчас их продают чуть ли не на каждом шагу.
Вы уверены, что вам нужен всплеск энергии, который обеспечивают дотренировочные препараты? С учетом вышесказанного вы можете сами ответить на этот вопрос. Во время голодных тренировок первым делом расходуется хранящийся в мышцах гликоген. Вдобавок к этому ваш организм усиливает жиросжигательные процессы. Когда гликогеновые хранилища в достаточной степени истощаются, ему ничего не остается делать, кроме того, что переключиться на отложенный жир! Это значит, никакие дотренировочные добавки вам не нужны. Кстати, положительный эффект оказывает употребление кофе и/или кофеина перед занятиями спортом. Результаты исследований указывают на увеличение скорости и выносливости, а также на меньшую утомляемость. Вы же помните, кофе и кофеин разрешены при чистом голодании?
Быть может, нам нужно принимать добавки после тренировок, чтобы быстрее нарастить мышцы? Ответ: нет. Ни пища, ни добавки в околотренировочное время не нужны. Как я уже говорила в главе 3, доказано, что в период голодания в организме повышается доступность многих веществ, участвующих в формировании мышечной ткани. Сюда входит карнитин, который увеличивает приток крови к мышцам, и аминокислоты с разветвленными боковыми цепями (ВСАА, которые предотвращают распад мышц и стимулируют образование новых).
Вы, наверное, слышали, что наш организм не вырабатывает аминокислоты с разветвленными боковыми цепями (мы получаем их с пищей), но зато во время голодания он может их преобразовывать, — вот почему они становятся более доступными. Несмотря на бытующее ошибочное мнение (вы наверняка много слышали о тех, кто активно продает БАДы), должна еще раз подчеркнуть: организм умеет отлично преобразовывать аминокислоты. Привожу цитату из научного журнала: «Специалисты пришли к выводу, что важнейшая функция аутофагии заключается в том, чтобы обеспечивать приток аминокислот в условиях нехватки питательных веществ». Давайте я переведу это на простой язык. Когда мы голодаем, аутофагия помогает удовлетворить наши потребности в аминокислотах. Что это значит? Все то же самое. Никакие до– и послетренировочные препараты нам не нужны! Спасибо аутофагии!
Внимание! Если вы серьезно занимаетесь бодибилдингом, картина ваших потребностей может отличаться от той, которую я здесь описала. Мои советы подойдут обычному человеку, который хочет нарастить мышцы за счет простых упражнений, а спортсменам лучше обратиться к тем, кто поможет им добиться конкретных задач.

Хочу сказать еще кое-что. Люди, практикующие интервальное голодание, отмечают, что с появлением в их жизни спорта процесс похудения замедляется. Что?
Сделайте глубокий вдох. Я сейчас все объясню!
Это явление обусловлено рекомпозицией тела, о которой я рассказывала в главе 18. Вернитесь и перечитайте ее, если вы не помните подробностей.
Рекомпозиция тела — очень распространенный процесс, он наблюдается даже у тех, кто не придерживается четкой программы тренировок. А если вы занимаетесь спортом, то эффект рекомпозиции тела выражен еще сильнее. Вы будете сжигать жир и наращивать мышцы так, как никогда раньше, поэтому не позволяйте цифрам на весах вас обескуражить. Вам лучше всего прибегнуть к другим способам отслеживания прогресса, в частности самым эффективным из них может стать фотографирование.
Прежде чем мы перейдем к следующей главе, хочу обсудить с вами еще один момент. Вспомните главу, посвященную красным флажкам. В ней я предупреждала о том, что есть опасность переусердствовать с голоданием, и это неблагоприятно влияет на организм. То же самое касается физкультуры. Со спортом тоже можно переусердствовать. Более того, если вы начнете слишком активно голодать и слишком активно заниматься спортом, то велика вероятность что для организма такая нагрузка окажется чрезмерной.
Я не знаю, что является чрезмерным для вас. Как я уже много раз говорила, самое главное, чтобы вы отлично себя чувствовали. Если вдруг вы понимаете, что вам становится все хуже и хуже, или у вас возникает повышенная тяга к перееданию, это верный признак того, что организм недоволен вашими действиями. При появлении сигналов опасности я советовала бы вам пересмотреть режим голодания. То же самое я советую в отношении тренировок. И в том и в другом случае работает поговорка «меньше не значит хуже».

22. Что делать при выходе на плато или если вес уходит очень медленно

«Джин, помогите! Интервальное голодание мне не помогает!»
Прежде всего вы должны усвоить одну вещь — если в данный момент интервальное голодание не дает похудательного эффекта, это совсем не значит, что оно не оказывает благотворного влияния на ваше здоровье. Загляните в главы 2 и 3. Вспомните, что такое ИГ. Это здоровый образ жизни, при котором лишние килограммы уходят сами собой. Да, я понимаю, многие из нас начинают голодать, чтобы похудеть (и остаются верны данной методике, так как видят реальную пользу для здоровья), а отсутствие желаемого результата обескураживает.
Эту главу я посвящаю людям, которые уже не первый день практикуют ИГ и не видят ощутимого прогресса, а также тем, кто вышел на плато в своей отчаянной борьбе с лишними килограммами. Здесь вы найдете множество полезных и проверенных стратегий. А еще я подскажу вам, когда стоит копнуть глубже и поискать первопричину своей неспособности сбросить вес.
Когда стоит задуматься над внесением изменений? Вы знаете, что в течение 28-дневного голодного старта нельзя взвешиваться и ничего измерять. Если вы находитесь на этой стадии, не переживайте по поводу своих результатов. Ваш организм пока еще адаптируется к ИГ, и нет ничего страшного в том, что прогресс замедлен.
После завершения голодного старта вы начнете пользоваться стратегиями отслеживания прогресса, о которых я рассказывала в главе 18. Дайте себе пару месяцев, чтобы привыкнуть к стабильному режиму ИГ, и продолжайте вносить изменения, пока не добьетесь легкости.
Когда войдете в режим, не забывайте: интервальное голодание заметно отличается от тех методик, к которым вы прибегали в прошлом.

Как правило, ваше сидение на диетах выглядело следующим образом. Сначала вам удавалось добиться быстрого и внушительного результата, потом процесс похудения замедлялся, а спустя еще какое-то время лишние килограммы начинали постепенно возвращаться. При ИГ быстрого и внушительного стартового похудения ждать не стоит, хотя некоторым людям все же удается скинуть несколько килограммов за первые пару недель.
В голоде организм работает несколько иначе; он учится использовать отложенный жир. А значит, итог этой работы будет прямо противоположным. Вы не получите быстрого и внушительного снижения веса. Результат отвоевывается постепенно, а процесс похудения со временем не замедляется, а наоборот, усиливается.
Это правда! Чем ближе я была к своему первоначальному целевому весу в 61 кг, тем быстрее снижался вес. Как я уже говорила, к тому моменту у меня было довольно короткое пищевое окно, а еще я пересмотрела свой рацион: временно отказалась от ультраобработанных продуктов и алкоголя. Я худела с астрономической скоростью — у меня уходило примерно по килограмму в неделю. Почему так быстро? Думаю, здесь две причины. Во-первых, мой организм полностью адаптировался к интервальному голоданию, и я смогла открыть в себе жиросжигательную суперсилу. А во-вторых, по большей части я питалась подходящей моему организму цельной пищей.
Прежде чем я поделюсь с вами стратегиями преодоления плато и ускорения процессов похудения, должна отметить, что есть группы людей, у которых на начальном этапе ИГ прогресс происходит крайне медленно.

• Вы не так давно сидели на диетах, особенно если это были ограничительные диеты: низкокалорийная, заместительная (с диетическими коктейлями и батончиками), таблетки для похудения, ряд «медицинских» программ похудения и т. д.
Если это про вас, тогда вашему организму понадобится больше времени для восстановления. Из вступления вы знаете, что в ответ на ограничительную диету организм снижает скорость метаболизма. Интервальное голодание — это один из лучших способов вернуть убитый метаболизм к жизни, а наиболее подходящей стратегией способен стать режим чередования голодных и праздничных дней. Такой протокол можно структурировать разными способами, вернитесь назад и перечитайте соответствующую главу.
• В течение длительного времени вы страдаете лишним весом или ожирением; если у вас СПЯ (синдром поликистозных яичников); если у вас состояние преддиабета или диабет второго типа.
Если это про вас, то, скорее всего, вы страдаете сильной инсулинорезистентностью (а если у вас диагностировано преддиабетное состояние или диабет второго типа, то никаких сомнений в этом нет). Необходимо постепенно снизить уровень инсулина, чтобы помочь организму восстановиться. Голодание эффективно борется с повышенным инсулином, но даже с учетом этого вам может понадобиться более структурированный диетический подход, чтобы снизить концентрацию гормона еще больше. В данном случае стоит обратить внимание на низкоуглеводную и кетогенную диеты. Совсем не обязательно сидеть на низкоуглеводной диете до конца дней. Со временем ограничение углеводов вкупе с интервальным голоданием может обратить вспять инсулинорезистентность. Повысится переносимость углеводов, и ваш организм обретет утраченное здоровье.
• В последнее время вы быстро набираете вес. Если в последнее время вы быстро набираете вес, значит, в вашем организме что-то происходит. При переходе на ИГ вес может зафиксироваться, то есть он не будет ни увеличиваться, ни уменьшаться. Задумайтесь над этим. Если вы стремительно набирали вес, а сейчас лишние килограммы больше не прибавляются, — это первый шаг в правильном направлении. Похудения стоит ожидать как минимум через три-шесть месяцев, а может и больше. В это время вы можете поэкспериментировать с некоторыми стратегиями, представленными в данной главе.
• Вы принимаете медикаменты, которые провоцируют увеличение веса.
Если вы регулярно принимаете какие-либо медикаменты, загляните в Google и узнайте, какой у них побочный эффект. Есть ли среди побочных реакций увеличение веса? Если да, то сбросить вес при приеме данных препаратов может быть сложно. Проконсультируйтесь с лечащим врачом и выясните, существуют ли какие-то другие варианты.
• Если у вас гипотиреоз. При нарушениях работы щитовидной железы сбросить вес бывает очень сложно. Самое ужасное, когда щитовидка функционирует неправильно, а анализ крови показывают, что все в норме. Это комплексная проблема, которая выходит за пределы данной книги. Советую найти компетентного эндокринолога, который сможет выяснить, что необходимо вашему организму для оптимизации работы щитовидной железы.

Если ваша ситуация подходит под одно из описаний, следуйте указанным рекомендациям. Если нет, тогда читаем дальше.
Фаза голодного старта позади, и вы уже, как минимум, восемь недель живете по принципу ИГ, но никакого результата нет? Вам необходимо точно убедиться в отсутствии прогресса перед тем, как вносить какие-либо коррективы. Вернитесь к главе 18, изучите существующие способы отслеживания прогресса и проанализируйте данные — сравните средние недельные показатели, обратите внимание на общую тенденцию изменения веса, посмотрите, уменьшаются ли объемы, примерьте штаны честности и сопоставьте фотографии. Если есть хотя бы малейший прогресс, это успех и менять ничего не нужно!
Но если вес действительно не уходит (или ваши объемы не уменьшаются), не расстраивайтесь. Существуют стратегии, которые должны помочь вам исправить ситуацию. Как я уже говорила в предыдущей главе, после внесения изменений необходимо подождать как минимум две недели, чтобы понять реакцию организма. Относитесь к этому как к эксперименту и не торопите события. Лучше всего вносить по одному изменению за раз, а затем фиксировать результаты. Так вам будет проще оценить эффективность той или иной стратегии.

• Для начала проверьте, как проходит ваше голодание. Его действительно можно назвать чистым? Разрешены только кофе и чай без каких-либо добавок, простая или газированная вода. Может быть, вы добавляете в кофе немного кокосового масла или сливок? Или употребляете какие-нибудь напитки? Вы вообще что-нибудь добавляете в кофе, чай или воду? А может, вы балуетесь жевательными резинками, мятными конфетами или освежающими полосками? Эти пустячные, на первый взгляд, продукты многое меняют. Я вас не обманываю! Значение чистого голодания переоценить невозможно.
И еще: если вы какое-то время практикуете ИГ, не прибегая к чистому голоданию, то после перехода на чистое голодание может наступить адаптивный период, сопровождающийся увеличением веса. Начинайте отсчет ИГ с первого дня чистого голодания, а все, что было до этого, расценивайте как низкокалорийную диету. Вы должны понять, что такое голодание не оказывает положительного влияния на метаболическую и гормональную системы. Для этого понадобится время, поэтому запаситесь терпением.

• Будьте честны с собой, когда дело касается количества потребляемой пищи. Несмотря на то что концепция подсчета калорий в целях отслеживания количества потребляемой пищи имеет множество недостатков (наш организм — не лабораторный калориметр), ситуация, когда человек слишком много ест и поэтому не худеет, абсолютно реальна. Если вы переедаете, организм откладывает на потом все, что не может использовать сейчас. Да, доказано, что интервальное голодание повышает скорость метаболизма, но не до такой степени, чтобы вы день за днем могли устраивать праздник живота. Ваша задача — есть до появления чувства приятного насыщения. Для тех, кто хочет избавиться от лишнего жира, объем съеденного имеет значение. Загляните в главу, посвященную коррекции аппетита, и поищите там полезные стратегии.

• Оцените качество потребляемой пищи. Я учу вас повременить с едой, а не отказываться от нее, но это совсем не значит, что не существует продуктов, которые способны помешать похудению. Вспомните главу 17. Быть может, в вашем рационе преобладает ультраобработанная еда? Если да, это легко изменить. Повремените с большей частью ультраобработанных продуктов и посмотрите, что произойдет. Уверена, ваш аппетит мгновенно скорректируется, и вес начнет уходить гораздо быстрее.

• Возможно, вам понадобится изменить (или ужесточить) режим голодания. Жить по принципу ИГ можно по-разному. Я много экспериментировала и поняла, что мне больше всего подходит режим пищевого окна, но это совсем не значит, что он так же подойдет именно вам. Возможно, придется прибегнуть к другим стратегиям, чтобы сдвинуть вес с мертвой точки.
Что касается пищевых окон, то вы можете ужесточить режим, если поймете, что вес уходит очень медленно. Лично мне никогда не удавалось похудеть, если пищевое окно длилось более пяти часов. А некоторым необходимо, чтобы пищевое окно было еще короче. На время сократите продолжительность пищевого окна и посмотрите, насколько это эффективно. Как вариант, в будние дни вы можете ограничиваться пищевым окном продолжительностью 1–2 часа, а в выходные делать пищевое окно подлиннее — от 5 до 8 часов. Как я уже говорила, лучше всего избегать ежедневной рутины и менять стратегии, чтобы не позволить организму адаптироваться.
При желании можете раз в неделю устраивать более длительное голодание. Знаю немало людей, которые начинают раз в неделю практиковать 36– или 42-часовое полноценное голодание и наконец-то добиваются похудательного эффекта. Только не забывайте, что после каждого длительного голодания необходимо устраивать праздничный день.
Режим голодных и праздничных дней — это еще одна доступная стратегия. Если у вас бурная диетная история, режим голодных и праздничных дней способен стать целебным эликсиром для вашего убитого метаболизма. Только учтите, что после каждого голодного дня должен идти по-настоящему праздничный. Пусть ваш организм знает, что голодная смерть ему не страшна.
• Экспериментируйте с питанием. Как я уже говорила в главе, посвященной биоиндивидуальности, нам всем подходят разные продукты. Возможно, ваш организм хорошо реагирует на низкоуглеводное питание, или ему будет лучше, если вы ограничите потребление диетических жиров. Экспериментируйте! Попробуйте то вводить, то снимать ограничения на потребление углеводов. То же самое с жирами. Периодически урезайте их потребление на пару недель. Обратите внимание на свое самочувствие. Постарайтесь понять, как эти вмешательства влияют на скорость прогресса.
Учтите, я не хочу, чтобы вы налегали на ультраобработанные углеводы и заменители жиров, как это было раньше, когда вы сидели на низкоуглеводных или низкожировых диетах. Отдайте предпочтение низкожировой или низкоуглеводной цельной пище. «Химическая» еда проблемы не решит, но ее решит все натуральное.
Не переживайте, вам не нужно отказываться от любимых продуктов навечно. Просто на время ограничьте потребление жиров или углеводов, чтобы избавиться от лишних жиров, которые осели у вас на боках. Сбросив необходимое количество килограммов, попробуйте снова включить привычные лакомства в свой рацион. Удержание веса допускает гораздо бо́льшую гибкость!
• Передвиньте пищевое окно. Большинство людей предпочитают ставить пищевое окно на вечер, но это всего лишь статистика. Правил здесь нет. Экспериментируйте со временем. Например, сдвиньте привычное вечернее пищевое окно ближе к полудню и посмотрите, что получится. Если спустя некоторое время вы поймете, что такой вариант вам не подходит, передвиньте окно на утро и посмотрите, что будет на этот раз. Я знаю голодателей, которым удается добиться больших результатов благодаря раннему пищевому окну! Возможно, так будет и в вашем случае.
Если же раннее пищевое окно не ваш вариант — ничего страшного. Попробуйте прибегнуть к другим стратегиям из списка.
• Повремените с десертами, алкоголем и/или калорийными напитками. Когда-то этот шаг позволил мне добиться существенных результатов. Я уже рассказывала, что весной 2015 года я на время отказалась от десертов и алкоголя, чтобы быстрее достичь целевого веса, а еще, как вы знаете, я повременила с ультраобработанными продуктами. Когда мне хотелось сладкого, я баловала себя свежими ягодами с жирными сливками. Никаких подсластителей и сахаросодержащих лакомств в моем рационе не было.

Я обнаружила, что мой вес застопорился из-за алкоголя. Почему? Я нашла этому два объяснения. Дело в том, что наш организм в первую очередь использует энергию, полученную из алкоголя. То есть при употреблении спиртного сначала в расход идут алкогольные калории, а лишние калории из пищи откладываются, за счет чего пополняются гликогеновые и жировые запасы; в ваши жировые клетки вгоняется новый жир.
Вторая причина связана с аппетитом. Как оказалось, за бокалом спиртного я склонна больше есть (кстати, связь алкоголя с перееданием научно доказана). В ходе исследования, проведенного в 2010 году, ученые обнаружили, что «со спиртным потреблялось гораздо больше калорий, чем без него». Так что, если вы хотите похудеть, лучше отказаться от спиртного.
Помимо алкоголя, обратите внимание на другие напитки, которые вы пьете в период пищевого окна. Среди них есть что-то сильно калорийное: сахаросодержащая газировка, сладкий латте? Да, я не хочу, чтобы вы считали калории (я подробно объяснила почему), но вместе с тем не стоит забывать, что все эти напитки не без причины названы пустыми калориями. Повремените с ними и посмотрите, будут ли изменения.
Мы с вами пришли к главному вопросу: с каких стратегий из списка стоит начать?
Внимательно изучите имеющиеся стратегии и начните с тех, которые вам ближе. По сути, эти корректировочные варианты идут в дополнение к базовым стратегиям интервального голодания. Комбинируйте их!
Обзор, проведенный в рамках нашего онлайн-сообщества, показал, как голодатели преодолевают плато продолжительностью месяц и больше (в порядке убывания популярности):
• Время и терпение;
• Изменение продолжительности пищевого окна;
• Сдвиг пищевого окна;
• Снижение потребления углеводов;
• ГЧД (голодание через день или режим голодных и праздничных дней);
• Временный отказ от алкоголя;
• Голодание в течение 36 или 42 часов раз в неделю;
• 23:1;
• Временный отказ от сахара;
• Временный отказ от обработанной пищи;
• Занятия физкультурой;
• 5:2 (пять праздничных и два голодных дня в неделю);
• 4:3 (четыре праздничных и три голодных дня в неделю).

Это проверенные стратегии, благодаря которым большая часть людей добивается желаемого похудения. Здесь главное не спешить и запастись терпением! Но как быть, если вы делаете все правильно, перепробовали все предложенные методики, а ощутимого прогресса нет, хотя прошло уже от нескольких месяцев до года?
У некоторых — в особенности у тех, о ком шла речь в начале главы, — организм очень тяжело расстается с лишним весом. Знаете, что вам нужно больше всего? Время.
Да, нужно дать себе время. Возможно, вам кажется, что ваш организм «убит» и восстановление уже невозможно.
Но не забывайте, вы набрали лишний вес не за один день. Точно так же не за один день произойдут необходимые и невидимые глазу гормональные изменения. Голодайте с постоянством, голодайте чисто и питайтесь качественной пищей. Дайте организму возможность исцелиться.

Обращайте внимание на то, как вы себя чувствуете после потребления разных продуктов, и выбирайте те, которые служат залогом вашего отличного самочувствия. Сосредоточьтесь на плюсах и доверьтесь процессу.
Есть люди, которые живут по принципу интервального голодания и только спустя долгие месяцы начинают замечать, что стрелка весов наконец-то поползла в сторону уменьшения. Вы увидите желанный прогресс, когда ваш организм будет полностью готов.
Со временем результат будет усиливаться. Килограмм здесь, килограмм там — в конечном итоге организм избавится от лишнего жира в комфортном для него темпе.
И еще один важный момент. Выход на плато не значит, что вы больше никогда не сбросите ни грамма, или что вес скоро вновь начнет возвращаться. Расценивайте плато как способ зафиксировать достигнутую отметку перед очередным рывком в борьбе с лишними килограммами.
Хочу поделиться с вами еще несколькими мыслями. В нашем сообществе поклонников интервального голодания часто звучит фраза «доверься процессу». Возникает вопрос: когда приходит время поискать причину отсутствия прогресса за рамками ИГ?
Если вы уже год и больше пытаетесь сбросить лишний вес с помощью интервального голодания, пробовали вносить предложенные коррективы, но результата все равно нет, значит, пора выяснить, что мешает организму начать использовать отложенный жир в качестве источника топлива. Здесь я не имею в виду тех, кто худеет медленными темпами. Какой-никакой, но это успех.
Если вы боретесь с лишним весом, знайте: ИГ поможет вам похудеть только в том случае, если оно действует на первопричину(-ы) вашей полноты.
Вдумайтесь хорошенько: ИГ дает похудательный эффект, только если оно действует на первопричину(-ы), по которой(-ым) ваш организм удерживает вес.

Если ИГ не решает вашу проблему или проблемы, значит, нужно копнуть глубже и выяснить, что мешает организму избавиться от лишних килограммов.
• Недиагностированные нарушения функции щитовидной железы?
• Иные проблемы со здоровьем?
• Пищевая чувствительность?
• Менопауза?
• Стресс?
• Недосып или посменная работа?
• Препараты, которые вызывают увеличение веса?

Никогда не забывайте о том, что ожирение — это сложная штука, потому что наш организм невероятно сложно устроен. Вы устраните ожирение, только когда устраните его причину(-ы).
С годами я убедилась в том, что ИГ — это действительно здоровый образ жизни, при котором лишние килограммы уходят сами собой. Но это не значит, что вам не придется разбираться со своим здоровьем и выяснять, какие факторы сдерживают ваш прогресс.
Это очень важно понять.
Доверьтесь процессу в том плане, что ИГ способно принести пользу и оказать оздоравливающее действие. Но это не все. Возможно, вам придется предпринять еще какие-то шаги, чтобы лучше узнать свой организм.
Не забывайте о том, что похудение — это многомиллиардная индустрия. Только в 2017 году ее оборот составил 68 миллиардов долларов. Если бы с лишним весом можно было легко справиться, то не было бы полных людей. Но, увы, все не так просто.
Вы в течение длительного времени пробуете вносить разные изменения и все равно не можете сбросить вес? Советую обратиться к компетентному специалисту, который поможет разобраться в причинах происходящего. Найти такого специалиста тоже бывает непросто. Я сама лечилась у парочки горе-врачей, которые, кроме таблеток для похудения, больше ничего не могли мне предложить. И я их пила, потому что не знала того, что знаю сейчас. Как бы я хотела, чтобы в молодости у меня была эта книга! Она избавила бы меня от многих проблем.
К счастью, хорошие врачи есть, и их немало. Они пройдут этот путь вместе с вами. Если вы перепробовали все возможное, знайте: в вашем организме что-то происходит и здесь нет вашей вины.

23. Удержание веса: интервальное голодание для жизни

Самое удивительное в интервальном голодании — это стадия удержания веса. Это совершенно иной опыт, непохожий на тот, что был у вас раньше. Большей части голодателей удается удерживать вес в здоровом диапазоне в течение длительного времени без каких-либо усилий!
Возникает вопрос: как узнать, что миссия выполнена и теперь вы находитесь на стадии удержания? Хотите верьте, хотите нет, но многим ответить на него бывает непросто.
Только начиная практиковать ИГ, вы чаще всего примерно понимаете, к какому весу хотите прийти. Советую вам пересмотреть этот подход, особенно по мере того, как вы будете все больше и больше приближаться к заветным цифрам.
Позвольте поделиться личной историей. Вначале, когда мой вес составлял 95 кг, я хотела похудеть до 61 кг. Я помнила, как хорошо себя чувствовала при весе 58 кг, и всеми силами стремилась к желанной отметке. Правда, на тот момент задача казалась мне неразрешимой. Ведь нужно было сбросить целых 34 кг, что, сами понимаете, немало. Мне хотелось влезть в 44-й размер одежды, который по сравнению с моим тогдашним 54-м казался просто крошечным. Если честно, мой реальный размер был 56-й, просто я носила одежду со стрейчем. Она обтягивала меня как колбаску, но я все равно упорно отказывалась покупать вещи большего размера.
В марте 2015 года сбылась моя мечта: весы показали 61 кг! Я сразу же отправилась в ближайший торговый центр, чтобы обновить гардероб! Вещички 44-го размера, я здесь, я пришла!
Только мой размер был не 44. Во всех магазинах, которые я посещала, мне подходили вещи 42-го размера. Это было так здорово! Умышленное занижение размера? Может быть.
Той весной я купила огромное количество вещей и ощущала себя неотразимой. Я объявила себе, что нахожусь на стадии удержания веса, и стала думать, как это удержание будет происходить. О выборе плана удержания веса я расскажу буквально через минуту!
Весной 2016 года, то есть спустя год пребывания в целевом весе (плюс-минус пара килограммов), я решила, что больше не хочу с утра пораньше портить себе настроение цифрами на весах. Когда я взвешивалась последний раз, во мне было 60,1 кг, а затем я закинула весы на антресоль и забыла о них на долгие четырнадцать месяцев.
В течение этого периода я продолжала медленно терять жир. Вещи 42-го размера сидели на мне все свободнее и свободнее, и мне пришлось перейти на 40-й, а иногда даже на 38-й размер. Да. За четырнадцать месяцев я перешла на джинсы на два размера меньше!
Как-то я осмелела, достала с полки весы и решила выяснить, сколько еще мне удалось сбросить. Я ощущала себя гораздо стройнее и носила совсем небольшие по размеру вещи. Мне казалось, что во мне максимум 56,5 кг. Я встала на весы, выдохнула и… 59,3 кг. Что? Где ожидаемые 56,5 кг (и меньше)? В голову мгновенно полезли «диетические» мысли. Как мне снизить вес до 56 кг? Как мне достичь новой целевой отметки, которая только что зафиксировалась у меня в голове, — 56 кг?
Я был зла, а еще разозлилась на себя за то, что позволила себе разозлиться.
Я похудела на два размера и хотела получить награду в виде утешительных цифр на весах. При этом я абсолютно забыла о том, что стою в джинсах 38-го размера. (Ладно, ладно, я взвешивалась голой… в джинсах никто не взвешивается. Главное, вы поняли мою мысль.)
В тот же день я выбросила свои дорогущие весы с bluetooth в мусорное ведро и с тех пор не взвешиваюсь. Когда я хожу к врачу, то прошу его не сообщать мне вес.
Мораль этой истории такова: я жила в своем целевом теле, а то, что показывали весы, не имело никакого значения. Я знала, что становиться меньше в объемах мне уже не нужно. Да, у меня есть неровности и бугорки (думаю, они есть у всех женщин), только зачем мне худеть до 56 кг? Мне действительно так необходимо перейти на 36-й размер? Конечно, нет!
При весе 59,3 кг я была меньше и стройнее, чем годами ранее при весе 58 кг. На самом деле у меня до сих пор хранятся джинсы и платья того периода. Джинсы, которые я носила при 58 кг, сидели на мне свободнее не только в ляжках, но и в талии, хотя, еще раз напомню, я была почти на полтора килограмма толще. Платья, которые были мне хороши при 58 кг, тоже оказались велики! Да, мое тело весом в 59,3 кг оказалось меньше моего 58-килограммового тела.
Вы должны изменить свой подход: вместо того, чтобы обозначать целевой вес, обозначьте для себя целевое тело. Выберите размер, к которому вы бы хотели прийти, и уберите фокус внимания с весов.

Возможно, так же, как и я, вы никогда не достигнете желаемых цифр, которые считаете идеальными. Возможно, вы тоже окажетесь стройнее и меньше, чем при некогда большем весе! И это все благодаря рекомпозиции тела! Вы потеряли жир и нарастили мышцы, поэтому ваши объемы так сильно изменились! А еще, так же, как и я, вы можете научиться принимать и любить свои несовершенства, в конце концов мы с вами обычные люди, а не бикини-модели. А если вы и вправду бикини-модель, тогда зачеркните последнее предложение.
Когда вы поймете, что приближаетесь к целевому телу, у вас могут возникнуть вопросы касательно стратегии. Нужно ли что-то менять, чтобы удержать вес? Увеличить продолжительность пищевого окна? Сократить количество голодных дней? Полностью отказаться от ИГ?
Да, на стадии удержания веса действительно можно расслабиться. Главное расслабиться не слишком сильно… и не слишком рано! Когда вы только достигнете своей цели, продолжайте придерживаться протокола, который позволил вам похудеть, и внимательно прислушивайтесь к сигналам голода и сытости. Возможно, вы заметите, что у вас усилится чувство голода. Это вызвано тем, что вы близки к идеальному весу. (Спасибо аппестату!) Если так, отнеситесь с уважением к повышенному голоду — тогда вы сможете зафиксировать вес в наиболее подходящем для вас диапазоне.
Если вдруг возникнет такая ситуация, что вы будете худеть сверх необходимого, немного увеличьте продолжительность пищевого окна. Обратите внимание на слово «немного». Придется поэкспериментировать, чтобы подобрать окно, которое будет способствовать стабилизации веса.
Те, кто находится на стадии удержания, очень часто переживают, что вес может начать возвращаться. Это вполне объяснимо ведь именно это происходило на каждой прошлой диете — кошмарный эффект «йо-йо», о котором большинство из нас знают не понаслышке.
Интервальное голодание защищает организм от снижения скорости метаболизма, которое ведет к увеличению веса. Очень хорошо! Но это не значит, что лишние килограммы вам уже не страшны.

Когда вы достигаете поставленных целей (спасибо интервальному голоданию!), возникает соблазн ослабить режим пищевых окон. Если вам удается удерживаться в новом теле, то в этом нет ничего страшного! Но, как это ни печально, можно расслабиться до такой степени, что вес постепенно начнет возвращаться.
К счастью, стратегии ИГ, которые помогали вам сбросить вес, всегда помогут вам его удержать.
Вот как это выглядит в моем случае. Сейчас я достигла большей гибкости. Я не считаю часы и не слежу за пищевыми окнами. Но зато я обращаю внимание на то, как сидят на мне вещи. Помните про штаны честности, о которых я говорила в главе 18? У меня есть такие, и я их периодически примеряю. Если где-то на боках отложился съеденный пирожок, значит, пора себя немного попридержать.
Когда я честна с собой, то всегда знаю, где требуется внести коррективы. Обычно я пью меньше вина и урезаю пищевое окно. Все это до тех пор, пока штаны честности снова не будут мне как раз. Да, я не взвешиваюсь, но четко слежу за своими объемами и не позволю себе перерасти эти штаны.
Возможно, вместо штанов честности вы предпочитаете пользоваться весами. Только не надо ограничиваться одним этим инструментом, в особенности если вы занимаетесь физкультурой. Вследствие увеличения мышечной массы цифры на циферблате могут пойти вверх. Поэтому, кроме весов, в вашем арсенале должно быть что-то наподобие штанов честности. Также не забывайте периодически делать контрольные фотографии.
Если вы обнаружите лишний жирок, последуйте моему примеру и будьте максимально честны с собой. Лично я всегда могу разобраться в ситуации. На самом деле это педагогический прием. Если спросить у ребенка: «Как ты думаешь, что именно ты сделал не так?» — он либо скажет, потому что всегда знает ответ(!), либо будет смотреть на вас виноватыми глазами. И то и другое хорошо, потому что в этот самый момент он анализирует свое поведение.
Набрав вес, спросите себя: «Как ты думаешь, какие поступки могли послужить причиной того, что вес стал возвращаться?»

Вы стали больше есть? Изменили свой рацион? Увеличили продолжительность пищевого окна в выходные дни? Стали пить больше спиртного? Стали чаще баловать себя десертами? Это лишь малая часть соблазнов, которые заставляют нас свернуть с пути истинного.
Важное примечание: если вес неожиданно пошел вверх, но при этом вы точно знаете, что ваш подход к ИГ остался прежним, самое время заглянуть в главу 22. Не исключено, что всему виной новые препараты, которые связаны с увеличением веса, стресс, курс антибиотиков, которые влияют на баланс кишечного микробиома), проблемы с щитовидкой и т. д.
И еще один момент: никогда не забывайте о том, что мы с вами невероятно сложно устроены, и неожиданное увеличение веса — это верный признак того, что в организме что-то происходит, и это «что-то» требует повышенного внимания. Не надо себя ни в чем винить и не надо думать, что ИГ не работает. Возможно, придется обратиться к специалисту, чтобы разобраться в происходящем.
Тем, кто на своем веку потерпел множество диетных неудач, страшно переходить к стадии удержания веса, и это неудивительно. Удивительное ждет вас впереди. С годами вы будете все больше убеждаться в том, что отныне ваше новое тело никуда не денется. Начиная с 2015 года и по сей день я не перестаю поражаться тому, как мне легко удерживать вес по сравнению с диетами, на которых я сидела раньше. За все то время, что я нахожусь на стадии удержания, у меня ни разу не возникла необходимость пойти и купить себе одежду большего размера, хотя сейчас я переживаю менопаузу. Вы спросите, что я делаю? Остаюсь честной с собой, слежу за своими объемами (спасибо штанам честности) и продолжаю жить по принципу интервального голодания.

24. Рассказать нельзя молчать

Многие люди боятся рассказывать другим о том, что они практикуют интервальное голодание. А вдруг собеседники тебя не поймут? А что если друзья и родные начнут читать тебе нравоучительные лекции? Не исключено. У меня такое было. О том, как сохранить спокойную уверенность, я вам сейчас расскажу.
Как вы можете справедливо предположить, ИГ — это моя любимая тема для разговора. В последнее время я заметила, что эта методика перестает быть в новинку. Люди либо читали статью о ней, либо слышали в передаче, а у кого-то есть друзья, родственники или знакомые, которые смогли добиться успеха благодаря такому подходу. То есть мой личный опыт показывает, что людей, которые знают, что такое интервальное голодание, больше, чем тех, кто о нем никогда не слышал.
Если этих доводов вам недостаточно, у меня есть еще несколько доказательств того, что ИГ стало мейнстримом.
Во-первых, сейчас появилось огромное количество товаров для ИГ. Помните, как в 1990-х все буквально помешались на низкожировой диете? Тогда фраза «низкожировой продукт» пестрела чуть ли не на каждой упаковке. То же самое касается «низкоуглеводной» эры (знаменитые батончики и снеки Аткинса) и популярности кетодиеты (в каждом кафе вам обязательно предложат «кетокофе»). На днях я видела рекламу нового батончика, который «можно есть» в период интервального голодания. (Неужели они думают, что мы настолько доверчивы? Голодание и еда несовместимы.) Я сначала посмеялась, а потом подумала, что появление такого рода продуктов — это хороший знак! Посмотрите, куда вкладываются деньги, и сразу узнаете, что сейчас в тренде. Если производители начали делать «еду для голодания», значит, процесс пошел. Пообещайте мне, что не клюнете на эту уловку. Повторяйте за мной: еда и голодание несовместимы. Еда и голодание несовместимы. Еда и голодание несовместимы!
Второе доказательство более научное. В 2018 году Международный совет по информации о пищевых продуктах (International Food Information Council) провел традиционное исследование Food and Health Survey, показавшее, что в предыдущем календарном году 36 % потребителей придерживались той или иной схемы питания. Угадайте, какая схема питания оказалась самой популярной? Если вы думаете, что это ИГ, то вы выиграли! Если вы не угадали, то вы все равно выиграли! Почему? Потому что прямо сейчас вы читаете книгу об интервальном голодании. Что как не это может записать вас в ряды победителей!
Если вы найдете время и откроете доклад, то увидите график с указанием систем питания, которые чаще всего называли респонденты. На самом верху расположилось интервальное голодание. В 2018 году за него отдали голос 10 % респондентов из числа тех, кто придерживался структурированного питания. То есть поклонников ИГ оказалось больше, чем поклонников палео-, кето– и безглютеновой диеты. А еще больше, чем веганов и вегетарианцев. Ух ты! Это же самый настоящий мейнстрим.
Ну что, теперь вы знаете еще и то, что интервальное голодание вышло из тени. Уже в 2018 году оно было названо самой популярной системой питания, а производители вовсю готовы продавать вам батончики для голодания.
У вас не обязательно должны быть ответы на все вопросы, которые задают окружающие, и уж тем более, нет необходимости защищаться и отстаивать то, что вы делаете. Если кто-то утверждает, что ИГ неполезно, дайте ему эту книгу и скажите, что продолжите разговор только после того, как критик ее прочитает. Лучше не одалживайте свою книгу, а купите новый экземпляр, потому что вам ее могут больше не вернуть.
Я обязательно расскажу этим людям, что представляет собой голодание. А если они не захотят учиться, тогда не обращайте внимание на их слова. Вы знаете, что делаете. Знаете, что интервальное голодание — это здоровый образ жизни, при котором лишние килограммы уходят сами собой. А главное, вы со спокойной душой остаетесь ему верны.
Если вы кому-нибудь расскажете, что практикуете интервальное голодание, и в ответ услышите насмешливое: «Еще бы ты не худел(-а)!», «Ты что голодовку объявил(-а)?» или знаменитое «Если я перестану есть, то тоже похудею», — попробуйте огорошить собеседника глубиной своих научных познаний: «Я интересуюсь способами стимулировать аутофагию с 2016 года. Ты наверняка знаешь, что в 2016 году Нобелевская премия по медицине была вручена ученому, установившему, что ускорение аутофагийных процессов способствует укреплению здоровья и долголетию. Так вот, выяснилось, что в этом отношении нет ничего эффективнее голодания. По этой причине я его и практикую».
Шах и мат!
Никто не будет возражать против слов «Нобелевская премия по медицине» и «ускорение аутофагийных процессов». Это я вам гарантирую. Так что рассказывайте всем о пользе для здоровья.
В конце концов интервальное голодание – это прежде всего здоровье, а уже потом похудение.

И еще один важный момент. Когда окружающие поймут, каких успехов вы добились, они обязательно придут и будут просить вас поделиться секретом. Так было в моем случае. Люди, которые наблюдали, как в течение долгих лет я пробовала одну безумную диету за другой, думали, что и с ИГ меня ждет провал. Но когда они увидели, что я похудела более чем на 36 кг и что с годами мне удается оставаться в новом теле, то перестали считать меня сумасшедшей.
Должна сказать, что уверенность в своих поступках — это главная составляющая успеха. Если ИГ — залог крепкого здоровья и долголетия, значит, вы несете пользу организму. Зная это, не стыдно делиться своим опытом. И нет необходимости ничего скрывать.
У нас есть возможность вместе изменить мир! Если мы не будем молчать, то посеем семена, которые прорастут крепким здоровьем для наших родных и друзей. Что может быть лучше!

25. Жаль, что я этого не знал(-а)

Интервальное голодание изменит вашу жизнь гораздо сильнее, чем вы предполагаете. В этой главе голодатели из разных уголков мира поделятся с вами своим бесценным опытом и мудростью. Заглядывайте сюда каждый раз, когда вам будет не хватать вдохновения!
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Часто задаваемые вопросы

Кому можно голодать, а кому нельзя?
• Безопасно ли голодать детям и подросткам?
• Можно ли голодать людям, страдающим диабетом первого типа?
• Можно ли голодать людям, страдающим диабетом второго типа?
• Безопасно ли женщинам практиковать ИГ? Я читала в блоге/слышала по телевизору/мне сказала знакомая, что женщинам не следует голодать/что женщинам необходимо голодать определенным образом. Повлияет ли ИГ на менструальный цикл?
• Безопасно ли голодать в период планирования зачатия и беременности?
• Безопасно ли голодать кормящим мамам?
• Может ли голодание спровоцировать расстройства пищевого поведения?
• Можно/следует ли мне голодать во время болезни?
Общие вопросы
• На какое время дня лучше ставить пищевое окно?
• Короткое пищевое окно лучше способствует похудению?
• Пищевое окно должно быть в одно и то же время/одинаковой продолжительности каждый день?
• Что если в период голодания у меня возникнет чувство голода?
• Что делать с общественными мероприятиями, которые выпадают на время, когда мое пищевое окно закрыто? И еще один вопрос в связи с этим: что делать, если обстоятельства заставляют меня есть, а я не хочу?
• Что лучше отслеживать: голодное или пищевое окно?
• Что делать, если время, отведенное на еду и голодание, не суммируется до двадцати четырех?
• Могу ли я практиковать 24-часовое голодание каждый день?
• Если голодание так полезно, почему я не могу голодать днями/неделями/месяцами, пока не достигну целевого веса?
• Могу ли я разбить свой день на два пищевых окна? То есть с 8:00 до 9:00 — завтрак, затем окно закрывается, и я голодаю до вечера, а с 18:00 до 19:00 — у меня ужин?
• Пищевое окно закрывается, и я не голоден. Мне нужно поесть, чтобы потом не проголодаться?
• На сегодня мое пищевое окно закрыто, но я жутко хочу есть. Что делать?
• Помогите! Во время голодания я случайно откусил кусочек/выпил то, что в данный момент нельзя? Что делать?
• Можно/следует ли устраивать себе отдых от ИГ, или дни обмана?
• Как объяснить детям то, что я делаю?
Могу ли я__________во время голодания?
• Я буду худеть, если перестану следовать рекомендациям относительно чистого голодания?
• По телевизору/в интернете сказали, что во время голодания можно________, а вы утверждаете, что этого делать нельзя. Почему такие противоречия?
• Один эксперт сказал, что кофе и чай прерывают голодание, поэтому нужно пить только воду. Как быть?
• Как быть с лекарствами и БАДами? Их прием нарушает голодание?
• Я должен каждый день принимать лекарство с едой, но его рекомендованное время приема выпадает на голодное окно. Как быть?
• Как узнать, совместимо ли ___________ с голоданием?
• Причастие нарушает голодание?
• Курение обычных и электронных сигарет/жевание табака нарушает голодание?
• Можно ли во время голодания принимать экзогенные кетоны?
• Как освежить дыхание во время голодания?
• Можно ли во время голодания пользоваться бальзамом для губ со вкусовыми добавками?
• Можно ли во время голодания принимать добавки с клетчаткой?
Выбор продуктов/Питание
• Какими продуктами лучше всего открывать пищевое окно?
• Нужно ли мне в период пищевого окна считать калории/углеводы/жиры и так далее, чтобы избежать переедания?
• Как убедиться в том, что в свое короткое пищевое окно я получаю суточную норму калорий?
• Почему после открытия пищевого окна я переедаю?
• Если я меньше ем, значит, получаю меньше нутриентов?
Медицинские вопросы
• Что делать если в период голодания появляется слабость/тошнота?
• Можно ли практиковать ИГ при наличии заболевания?
• ИГ поможет вылечить мое заболевание?
• Почему после перехода на ИГ у меня возник запор/диарея?
• У меня начали выпадать волосы. Что происходит? Такое часто бывает?
• Мой лечащий врач никогда не слышал об интервальном голодании/говорит, что эффективность ИГ обусловлена сокращением потребления калорий/говорит, что интервальное голодание замедляет метаболизм и т. д. Почему он не знает о современных исследованиях ИГ? Что мне делать?
• ИГ может помочь женщинам, страдающим синдромом поликистозных яичников?
Физические нагрузки
• В какое время дня лучше всего заниматься спортом?
• Мой тренер сказал, что непосредственно перед началом/сразу после/во время тренировки мне необходимо принимать белок? А еще я переживаю, что не получаю достаточное количество белка во время пищевого окна. Разве мне не нужно налегать на белок, чтобы нарастить мышцы?
• Можно ли во время голодания принимать спортивные добавки, в частности, аминокислоты с разветвленными боковыми цепями (ВСАА), до– и послетренировочные препараты?
Отслеживание прогресса
• Мне удастся сбросить___________килограммов за _________дней/недель/месяцев?
• Почему я становлюсь меньше в объемах, а цифры на весах не меняются?
• Почему цифры на весах меняются в сторону уменьшения, но при этом меньше в объемах я не становлюсь?
• Прошло три недели, и мне кажется, что в пищевое окно я слишком много ем. Ко всему прочему я набираю вес. Значит ли это, что ИГ мне не подходит?
• Почему изо дня в день мой вес то уменьшается, то растет? Значит ли это, что я делаю что-то неправильно?
Физиология голодания
• Разве завтрак — это не самый важный прием пищи (очень часто можно услышать такие слова: «Если не завтракать, метаболизм замедлится, и вы наберете вес» или «Завтрак — это гарант здорового веса; люди, которые не завтракают, более склонны к ожирению»)?
• Неужели можно действительно войти в кетоз, если не вносить никаких изменений в свой рацион, а только придерживаться интервального голодания?
• Нужно ли измерять уровень кетонов, чтобы убедиться, что я нахожусь в кетозе? Если нет, как убедиться, что в период голодания у меня в организме происходят жиросжигательные процессы?
• Почему примерно через час после еды у меня появляется «кетоновое дыхание»? Я ем углеводы; это выбивает меня из кетоза?
• В какой момент голодания усиливается аутофагия? Я слышал, что для этого нужно голодать не менее двадцати четырех часов. Кто-то говорит, что это происходит примерно через шестнадцать часов голодания. Кому верить?
• Почему после окончания голодания возникает усталость? Меня тянет вздремнуть!
• Почему во время голодания мне холодно? Значит ли это, что мой метаболизм замедляется?
• После еды меня бросает в жар. Почему так?
• Говорят, если долго придерживаться ИГ, организм привыкнет к пищевому окну, и метаболизм начнет замедляться? Это правда?
• Помогите! Я не могу спать. Что мне делать?
• Почему в период голодания у меня повышается сахар в крови?
• Почему сейчас мой уровень холестерина в крови выше, чем был до начала ИГ?
КОМУ МОЖНО ГОЛОДАТЬ, А КОМУ НЕЛЬЗЯ?
Безопасно ли голодать детям и подросткам?
Как я говорила в главе 9, пожалуйста, не переводите детей на интервальное голодание, даже если вы обеспокоены наличием у них лишнего веса. Дополнительную информацию ищите в указанной главе. Если речь о подростке, проконсультируйтесь с педиатром и выясните, стоит ли переводить его на ИГ и когда это лучше сделать.

Можно ли голодать людям, страдающим диабетом первого типа?
Об этом следует поговорить с лечащим врачом. При диабете первого типа вырабатывается очень мало собственного инсулина, или он не вырабатывается вообще, поэтому необходимо контролировать уровень глюкозы в крови и следить, чтобы он оставался в безопасном диапазоне. При интервальном голодании человек ест нерегулярно, поэтому его потребность в инсулине будет совсем не такой, как при обычной схеме питания.

Можно ли голодать людям, страдающим диабетом второго типа?
В научных исследованиях о влиянии интервального голодания на людей, страдающих диабетом второго типа, продемонстрированы многообещающие результаты. Доктор Джейсон Фанг, автор книги The Diabetes Code («Код диабета»), сообщает, что интервальное голодание и изменение питания, а также оба этих инструмента в отдельности позволили ему обратить вспять диабет второго типа у многих пациентов. В 2018 году совместно с коллегами он опубликовал краткий тематический доклад, где указал на эффективность интервального голодания в борьбе с диабетом второго типа. Если у вас или у кого-то из ваших близких диагностирован диабет второго типа (или преддиабет), настоятельно рекомендую прочесть книгу доктора Фанга. Как всегда, обсудите свои планы с лечащим врачом или эндокринологом.

Безопасно ли женщинам практиковать ИГ? Я читала в блоге/слышала по телевизору/мне сказала знакомая, что женщинам не следует голодать/что женщинам необходимо голодать определенным образом. Повлияет ли ИГ на менструальный цикл?
Сделайте запрос в Google, там масса блогерских постов и видео с предостережениями и размышлениями касательно того, что женщины — слишком нежные существа для интервального голодания. Надеюсь, вы помните, что в не столь отдаленном прошлом нас уже считали слишком нежными для бега, участия в выборах и ношения брюк.
Да, женский организм действительно отличается от мужского. Да, мы плохо реагируем на слишком длительные диеты и слишком сильные ограничения в питании. Это правда. Но о том, что не стоит чрезмерно увлекаться диетами и усердствовать с ограничениями, я говорю на протяжении всей книги. Причем это в равной степени относится как к мужчинам, так и женщинам. В данном случае пол не имеет значения. Так что, дамы, прошу вас, не перегибайте палку с диетами и ограничениями и уж тем более не надо добавлять сюда интенсивные тренировки. (Мужчины, вас это тоже касается.) Если вам покажется, что вы взвалили на себя слишком много, возможно, так оно и есть. Сбавляйте обороты до тех пор, пока вам не будет комфортно. Как говорится, лучше меньше, да лучше.
В исследовании, проведенном в 2016 году, показано, что 72-часовое голодание никак не повлияло на нормальный менструальный цикл у женщин. В этом же году был проведен обзор всех имеющихся работ, касающихся женского здоровья и голодания. По результатам этого обзора выяснилось, что голодание способствует улучшению репродуктивной функции у женщин. Ученые пришли к выводу, что «голодание может быть не только образом жизни, но и безопасным медицинским вмешательством, способным оказать на женский организм разностороннее положительное влияние». Научным докладам я верю больше, чем телевизору и интернету.
При этом женщины должны учесть один момент. В течение нескольких месяцев после начала ИГ могут происходить изменения менструального цикла. Если вы переживаете на этот счет и вам необходимо убедиться, что это нормальное явление, найдите пост Меган Рамос. Она уже много лет консультирует женщин, которые проходят курс лечебного голодания под руководством Джейсона Фанга в клинике Интенсивного менеджмента питания (Intensive Dietary Management clinic). Пост называется «Женщины и голодание: повлияет ли голодание на ваш менструальный цикл» (Women and Fasting: Does Fasting Affect Your Cycle). В нем рассказывается о том, чего следует ожидать в период адаптации к ИГ. По словам Меган, вначале цикл нарушается, но уже через пару месяцев организм пациенток привыкает к голоданию и начинает работать как часы. Конечно, если вы сильно обеспокоены, проконсультируйтесь с лечащим врачом.

Безопасно ли голодать в период планирования зачатия и беременности?
Как я говорила в главе 9, голодание не рекомендовано беременным женщинам. В этой главе вы найдете дополнительную информацию.
Что касается женщин, которые планируют зачатие, то здесь все сложнее. При некоторых заболеваниях, связанных с бесплодием, например при синдроме поликистозных яичников, интервальное голодание способно оказать положительное действие. Среди участников наших групп поддержки есть немало женщин, страдающих СПЯ, которые какое-то время жили по принципу ИГ и смогли забеременеть. Дополнительную информацию о голодании и СПЯ ищите в разделе «Медицинские вопросы».
Если вы планируете зачатие и сомневаетесь насчет пользы ИГ, рекомендую вам проконсультироваться с гинекологом.

Безопасно ли голодать кормящим мамам?
Как я говорила в главе 9, голодание не рекомендовано кормящим женщинам. В этой главе вы найдете дополнительную информацию.

Может ли голодание спровоцировать расстройства пищевого поведения?
Как я говорила в главе 9, голодание не рекомендовано людям с диагностированным расстройством пищевого поведения. В этой главе вы найдете дополнительную информацию.
Важно отметить, что само по себе голодание не может спровоцировать расстройство пищевого поведения, оно может вызвать нездоровое поведение у тех, кто уже страдает этим расстройством. Если вы обеспокоены своим состоянием, проконсультируйтесь с врачом или психологом, специализирующимся на расстройствах пищевого поведения.

Можно/следует ли мне голодать во время болезни?
По моему мнению, в болезни всегда нужно прислушиваться к своему организму. Если вы считаете, что лучше есть, — ешьте. Если вы считаете, что вам лучше поголодать, — голодайте. К счастью, наука согласна с этими рекомендациями. Йельские ученые провели предварительный эксперимент с грызунами, который показал, что сигналы аппетита могут быть созвучны потребностям организма. Если учесть тот факт, что организм постоянно пытается нас защитить, кажется вполне логичным, что в болезни он отправит нам правильные сигналы!
ОБЩИЕ ВОПРОСЫ
На какое время дня лучше ставить пищевое окно?
Как я уже говорила в главе 6, у нас нет исследований, где сравнивается разное время пищевых окон при прочих равных условиях. Да, существуют теории, которые гласят, что полезнее устраивать раннее пищевое окно, но никакими данными это не подтверждено. Пока мы ждем заключения ученых, позвольте поделиться своими мыслями на этот счет.
На мой взгляд, лучшее пищевое окно — это не то, которое признано таковым на основе лабораторных и прочих исследований. Лучшее пищевое окно — это то, которое подходит именно вам. Лично мне нравится ставить пищевое окно на вечер. Почему? Так проще. Когда я открываю пищевое окно в середине дня, мне бывает тяжело его закрыть. Раннее пищевое окно превращается для меня в сплошное обжорство. Мне гораздо комфортнее передвинуть окно на вечер. Кстати, в этом случае я гораздо лучше сплю. Не исключено, что у вас может быть все наоборот. Возможно, вы чувствуете себя гораздо лучше, если едите в первой половине дня и это позволяет вам избежать появления чувства голода. Возможно, вы плохо спите, когда едите перед сном, — еще один веский довод в пользу раннего окна. Прислушивайтесь к своему организму и делайте так, как правильно именно для вас.
Даже если однажды ученые вычислят физиологически наиболее благоприятное время для пищевого окна, не забывайте о том, что вы собираетесь придерживаться интервального голодания длительное время и выстраиваете свой образ жизни соответствующим образом. Я точно знаю, что мне подходит, а что нет. Помните: в определенном смысле каждый из нас участвует в эксперименте с одним испытуемым.

Короткое пищевое окно лучше способствует похудению?
Если бы похудение зависело только от калорий на входе и калорий на выходе, тогда ответ был бы «да». В короткое пищевое окно вы, скорее всего, будете есть меньше; меньше ешь — больше худеешь, так?
Но в действительности все иначе. Мы уже говорили о том, каким образом наш организм адаптируется к низкокалорийной диете. Нельзя в течение длительного времени придерживаться чрезмерно ограничительного плана питания. Да, ИГ оказывает защитный эффект, но даже здесь важно не перегнуть палку.
Помимо этого, вы должны учесть, что организм реагирует на стресс по-разному. Голодание — «хороший» стресс (так же, как физические нагрузки), однако есть риск дойти до черты, когда для вашего организма это будет уже перебор. Что касается границы возможностей, то она у каждого своя.
Одни придерживаются схемы 23:1 месяцами и даже годами, худеют и отлично себя чувствуют. А для других 23:1 — чрезмерная нагрузка и отрицательный стресс. Бывает так, что организм гораздо лучше реагирует на более длинное пищевое окно. Возможно, вам идеально подойдет режим 16:8. Это где-то посередине между двумя крайностями.
Всегда помните: меньше не значит хуже, особенно когда речь идет о выборе оптимального пищевого окна. Вносите коррективы, пока не добьетесь желанной легкости!

Пищевое окно должно быть в одно и то же время/одинаковой продолжительности каждый день?
Конечно, нет. При необходимости меняйте время и продолжительность пищевого окна. Передвигайте его с учетом намеченных мероприятий. Укорачивайте, если вы заняты. И при необходимости удлиняйте. Если сегодня у вас короткий период голодания, то велика вероятность, что завтра вы исправите ситуацию и поголодаете подольше. Никогда не забывайте, ИГ — это гибкий и адаптивный образ жизни.

Что если в период голодания у меня возникнет чувство голода?
Голод бывает разный. Даже если вы живете по принципу интервального голодания уже не один год, легких приступов голода в течение дня вам все равно не избежать. Это не значит, что что-то происходит не так. Это нормально. Чувство голода быстро проходит и не вызывает никаких проблем. Занимайтесь своими делами, пейте разрешенные при голодании напитки, и вы сами не заметите, как обо всем забудете!
Если вас посещает совсем другое чувство голода: вы испытываете слабость и/или тошноту и не можете нормально функционировать, — значит, организм посылает вам сигнал поесть. Со временем вы поймете разницу между слабым чувством голода, которое не должно вызывать у вас беспокойства, и сигналом «Сейчас же поешь!». Разница между двумя этими состояниями существенна. Кстати, если вы находитесь на стадии голодного старта, то есть организм адаптируется к голоданию, будьте готовы к более сильному чувству голода. Действуйте постепенно, не старайтесь достичь поставленной цели одномоментно.

Что делать с общественными мероприятиями, которые выпадают на время, когда мое пищевое окно закрыто? И еще один вопрос в связи с этим: что делать, если обстоятельства заставляют меня есть, а я не хочу?
Отличный вопрос. Рано или поздно возникает ситуация, когда вас приглашают на мероприятие, которое выпадает на время голодания. Или кто-то угощает вас едой за рамками пищевого окна. Это может стать настоящей проблемой не только для новичков, но и для опытных голодателей, потому что еда — не просто топливо для организма. Еда — это прежде всего возможность собраться за одним столом. В некоторых культурах пища является выражением любви, и в этом нет ничего удивительного. Когда хочешь порадовать родных вкусным обедом, вкладываешь в него душу.
Если вы столкнулись с дилеммой, есть несколько вариантов на выбор.
Во-первых, вы можете смело открыть пищевое окно и поесть в неустановленное для этого время. Конечно, я не рекомендую поступать так каждый раз, когда намечается застолье, но если мероприятие носит особенный характер и вас ждут стоящие блюда, нет ничего страшного в том, чтобы открыть пищевое окно пораньше или подольше его не закрывать. Я всегда без зазрения совести открываю пищевое окно в праздники, если намечается важное событие или если меня ждет особенный стол.
А что делать, если еда не стоит пищевого окна или вы не планируете его открывать? Решение есть или не есть находится только в вашей зоне ответственности.
Садиться за стол, чтобы сделать приятное другим, тоже не надо. Выбросите подобные мысли из головы. Если бы у вас была аллергия на арахис, вы бы не стали есть эти орехи только потому, что кто-то вам их предложил, ведь так? Здесь то же самое. Почти то же самое, потому что открывать пищевое окно раньше времени не смертельно. Только помните: вы практикуете интервальное голодание ради здоровья, поэтому не надо есть то, что мешает достижению ваших оздоровительных целей.
Вы переживаете, что тетя обидится, если вы откажетесь от ее фирменного печенья? А вы не отказывайтесь — просто повремените. Научитесь говорить: «Выглядит здорово! Сейчас я не голоден, но с удовольствием попробую одну штучку чуть позже!» Проверенный прием, которым пользуются все учителя. Дети любят угощать нас, держа что-то вкусное в своих пусть и сладких, но все же немытых маленьких ручках; есть это вы точно не собираетесь, но и говорить ребенку открыто ни в коем случае нельзя. Или можете сказать следующее: «Я решил повременить с едой, чтобы ни от чего не отказываться! Я поем позже»! И это будет чистейшая правда!
Еще одна проблема — чувство неловкости, которое может возникнуть, когда все вокруг едят, а вы — нет. Если еда не стоит пищевого окна, тогда без всяких колебаний откажитесь от нее. Если вы в ресторане вместе с компанией, и еда вам не нравится, не ешьте ее. Если в комнате отдыха коллеги балуются пончиками, не надо следовать их примеру только для того, чтобы не казаться белой вороной.
Я успокоилась, когда поняла, что люди больше всего заняты собой и, как правило, им нет до вас никакого дела. Если вы не будете уделять еде особого внимания, — не будет никто. Сидите с коллегами, наслаждайтесь разрешенным при голодании напитком и никого не стесняйтесь. (Забавная история: как-то раз я пошла в ресторан с группой учителей. Примерно половина из нас практиковала голодание, но мы узнали об этом, только когда официантка пришла принять заказ. Упс! Мы отлично провели время, несмотря на то, что кто-то ел, а кто-то — нет, а еще пришлось оставить приличные чаевые, чтобы компенсировать занятые места.)
Вы можете почувствовать себя несколько обделенными, потому что все вокруг едят, а вы не можете. Выкиньте слово «не могу» из головы. Дело не в том, что вы не можете; не есть в данный момент — это ваш осознанный выбор. Когда я работала в школе, в обеденное время все учителя собирались в учительской. Сначала мне, человеку, который голодает, было некомфортно находиться среди обедающих людей, но потом я обратила внимание на то, что именно они ели. У большинства были вчерашние остатки, разогретые в микроволновке готовые замороженные блюда и бутерброды. Я подумала о том, какой чудесный ужин ждет меня, — в одночасье вся эта еда перестала казаться мне такой соблазнительной. Я смогла спокойно голодать на протяжении всего рабочего дня (не испытывая ни малейшего утомления!), чтобы потом наслаждаться приятной трапезой без страха и упрека.
Когда вы сталкиваетесь с подобной ситуацией и решаете не есть, что вы должны сказать? Знаете, что я не хочу, чтобы вы делали? Я не хочу, чтобы вы выдумывали нелепые оправдания своим поступкам. Не надо говорить окружающим, что вы плотно позавтракали или что вам предстоит сдать анализы, которые делаются натощак. (Да, именно такое говорят некоторые люди.) Что особенного в маленькой лжи? На мой взгляд, если вы вынуждены обманывать, значит, вы делаете что-то постыдное, что-то, что нужно скрывать. Мы не стесняемся ИГ. Мы знаем, что это здоровый образ жизни, при котором лишние килограммы уходят сами собой. Знаем, что это полезно для организма. Зачем лгать и таиться от других? Если вам нужен еще совет, перечитайте главу 24.

Что лучше отслеживать: голодное или пищевое окно?
Этот вопрос очень интересно обсуждать с другими людьми, практикующими интервальное голодание. Он воспринимается со всей серьезностью, хотя правильного ответа на него нет.
Лично мне намного удобнее отслеживать продолжительность пищевого окна. Я чувствую себя лучше всего, когда оно длится от двух до шести часов. Когда дольше шести часов, то у меня возникает ощущение как после переедания. Если же я хочу открыть пищевое окно пораньше, то не переживаю на этот счет. Я знаю, что на следующий день, скорее всего, буду голодать дольше.
Вот так это выглядит на практике: вчера я открыла пищевое окно на пару часов раньше обычного, потому что в полдень у нас было семейное мероприятие. Днем ранее я закрыла окно в 21:00 — получается, что до начала мероприятия я голодала всего пятнадцать часов. Мое окно было открыто пять часов, с 12:00 до 17:00, а затем я закрыла его, потому что съела уже достаточно и ощущала приятную сытость. Сегодня я, скорее всего, открою окно в 17:00 и не буду закрывать его около четырех часов, то есть до 21:00. Это значит, что моему сегодняшнему пищевому окну будет предшествовать 24-часовое голодание. Вчерашнее 15-часовое голодание (меньше обычного) оказалось сбалансировано сегодняшним 24-часовым голоданием (больше обычного). Если мое стандартное пищевое окно не превышает пяти часов, значит, в среднем я голодаю девятнадцать часов и более.
Одно важное замечание: я могла бы отказаться от еды на вчерашнем семейном мероприятии, и в этом не было бы ничего страшного. Я могу спокойно сидеть с родными за одним столом, они будут есть, а я — потягивать разрешенный при голодании напиток. Я не ем только потому, что все вокруг едят. Я ем, если еда привлекательна и стоит моего пищевого окна; вчера именно так и было.
Возможно, вы относитесь к числу тех, кто стремится получить максимум пользы от голодания, и ваша задача пробыть в голоде определенное количество часов: 16, 18, 20 и т. д. Я знаю немало голодателей, которые поступают именно таким образом.
Как мы уже говорили, здесь нет правильного или неправильного решения. Действуйте так, как удобнее именно вам.

Что делать, если время, отведенное на еду и голодание, не суммируется до 24?
Схемы с чередованием еды и голодания всегда обозначаются двумя цифрами, которые в сумме дают двадцать четыре, — 16:8, 19:5, 20:4 и т. д. Это обусловлено тем, что в сутках двадцать четыре часа.
Однако на практике эти цифры не всегда суммируются до 24, что вызывает у людей немалое беспокойство. Здесь и вправду можно запутаться. Думаю, вы не удивитесь, если я скажу вам не переживать по этому поводу.
Давайте разбираться. Представим, что вы закрыли пищевое окно во вторник после ужина, то есть в 20:00. На следующий день вы открыли окно в 16:00 и ели до 21:00. Посчитаем. Вы голодали с восьми вечера вторника до четырех дня среды, это значит, что вы были в голоде двадцать часов. А затем у вас было 5-часовое пищевое окно. Двадцать плюс пять получается двадцать пять часов. Что? Как так?
Сделайте глубокий вдох. Все нормально. В сутках по-прежнему 24 часа. Просто в большинстве случаев мы голодаем ночью (к людям, которые работают посменно, это не относится). Получается, что период голодания охватывает два дня. Именно по этой причине цифры не всегда суммируются до двадцати четырех. И здесь нет ничего страшного. Не зацикливайтесь на незначительных деталях. Голодай. Ешь. Начинай сначала. Вот что главное!

Могу ли я практиковать 24-часовое голодание каждый день?
При желании конечно, можете! Только на практике это невозможно. Я объясню. Даже при 24-часовом голодании вам нужно хоть какое-то пищевое окно. Представим, что вы откроете его в 18:00 и будете есть до 18:15. Сами понимаете, что вам придется изрядно поторопиться (не советую так поступать; это неудобно и долго прожить в таком режиме нельзя). Если вы закроете окно в 18:15, а затем будете голодать 24 часа, получается, что на следующий день вам необходимо будет открыть окно в то же самое время, то есть в 18:15. Если вы продолжите придерживаться подобной схемы, вы будете есть в 18:30, 18:45, 19:00 и т. д. Очень скоро наступит момент, когда вам придется открывать окно посреди ночи, чтобы соблюсти 24-часовое голодание. Можно практиковать 24-часовое голодание каждый день? Можно. Вы будете так делать? Скорее всего, нет.

Если голодание так полезно, почему я не могу голодать днями/неделями/месяцами, пока не достигну целевого веса?
Срочно перечитайте главу 9! Есть такое понятие, как чрезмерное голодание. Да, голодание оказывает положительное влияние на метаболическую и гормональную системы, но, если вы переусердствуете, метаболизм может замедлиться. Этого допустить нельзя!

Могу ли я разбить свой день на два пищевых окна? То есть с 8:00 до 9:00 — завтрак, затем окно закрывается, и я голодаю до вечера, а с 18:00 до 19:00 — у меня ужин?
К сожалению, должна вас разочаровать, но ответ «нет». При таком распорядке дня вы не сможете ощутить положительный эффект, который бывает при голодании. Получается, что как только ваш организм начинает входить в жиросжигательное состояние, вы снова садитесь за стол. Ограничьтесь одним пищевым окном и считайте часы от первого съеденного за сегодня куска до последнего.

Пищевое окно закрывается, и я не голоден. Мне нужно поесть, чтобы потом не проголодаться?
Это извечная дилемма для многих голодателей, в особенности для новичков. Впереди нас ждут долгие часы голодания, и мы считаем, что нужно поесть сейчас, чтобы не проголодаться потом. Помните, я рассказывала вам о коррекции аппетита? Нельзя есть больше, чем хочется или требуется вашему организму. Не пытайтесь наесться впрок. Ешьте, если вы реально голодны. Не надо просто так набивать желудок, если вы сыты.
На сегодня мое пищевое окно закрыто, но я жутко хочу есть. Что делать?
Здесь нужно прислушаться к собственному организму. Если вы действительно голодны, ешьте. Не переживайте: к вам в дверь не постучит «голодательный патруль» и не арестует вас. Только убедитесь, что вы не путаете голод со скукой. Чтобы отличить одно от другого, установите таймер на тридцать минут. Скажите себе, что сможете поесть, если по истечении тридцати минут чувство голода не пройдет. В результате может оказаться, что есть совсем не хочется. Не надо открывать пищевое окно только потому, что все вокруг едят или какой-то продукт выглядит соблазнительно.

Помогите! Во время голодания я случайно откусил кусочек/выпил то, что в данный момент нельзя? Что делать?
Во-первых, не паникуйте. Это случается со многими, особенно сначала. Вы нарушили голодание? Да, еда и голодание несовместимы. Но вы съели совсем немного, поэтому продолжайте голодать, как будто ничего не произошло (и постарайтесь не повторять этой оплошности в будущем). Важная оговорка: если в течение часа или около того у вас появится слабость или тошнота, съешьте что-нибудь. Это значит, в результате выработки инсулина у вас упал уровень сахара и поесть необходимо.

Можно/следует ли устраивать себе отдых от ИГ, или дни обмана?
Если вы живете по принципу интервального голодания, то я рекомендую вам никогда этого не делать. Нет! Никаких дней обмана.
Прежде чем вы всплакнете над тем, что возвращение к нормальной жизни невозможно, позвольте мне все вам разъяснить.
Обман — это всегда плохо. Людей обманывают с налогами. Студенты обманывают учителей на экзамене. Муж обманывает жену или наоборот. Все это под запретом.
Запомните: обман при интервальном голодании недопустим, потому что отныне это ваш образ жизни.
Будут дни, когда вы решите отложить голодание ради намеченного мероприятия. Это не обман, а запланированная поблажка. Весь процесс находится исключительно под вашим контролем.
Время от времени будет буйствовать грелин, заставляя вас съедать больше, чем вы запланировали. Вполне возможно, что после такого праздника живота вам будет физически плохо. Но это тоже не обман. Это опыт познания. Очень скоро вы поймете, что переедание негативно отражается на вашем самочувствии. Я думаю, такие уроки очень важны. Они помогают нам осознать ценность ИГ. Так мы учимся есть до появления чувства сытости и не объедаться.
День обмана? Такого не существует. Слова имеют значение! Ешьте вдоволь, если того требует ваш организм. Наслаждайтесь застольем. И никакого чувства вины, потому что в жизни по принципу интервального голодания все по-честному, без обмана.

Как объяснить детям то, что я делаю?
Родители, особенно родители девочек, очень часто не знают, как объяснить голодание своим детям. Мы все понимаем, что они очень впечатлительны, и нам не хочется научить их неправильному пищевому поведению. Что делать?
Голодание полезно и не является нарушением пищевого поведения, но как донести это до своих чад? Я заметила, что дети мгновенно схватывают следующую мысль: пищевые потребности растущего организма заметно отличаются от потребностей организма, который полностью сформировался. Я еще не встречала ребенка, который бы этого не понял.
Растущий организм нуждается в частых приемах пищи. Вспомните младенцев, которые едят практически круглые сутки. Они очень быстро растут и поэтому едят максимально часто. С другой стороны, когда ваш организм уже созрел, кормить его то и дело нет необходимости.
Когда будете есть, пусть ваши дети видят, что вы делаете это спокойно и с удовольствием! Они поймут, что у вас здоровые взаимоотношения с едой и питанием, ведь именно этому мы хотим их научить.
Если ваше пищевое окно закрыто и вам необходимо покормить детей, сядьте и просто побудьте с ними. То, что вы голодаете, не значит, что вы не можете качественно провести время вместе!
МОГУ ЛИ Я__________ВО ВРЕМЯ ГОЛОДАНИЯ?
Я буду худеть, если перестану следовать рекомендациям относительно чистого голодания?
«Почему вы спрашиваете?» — возмущенно восклицаю я и бросаю на вас суровый учительский взгляд. (Кстати, типичный бунтарский вопрос!)
Это самая важная мысль, которую вы должны почерпнуть из книги. Если вы не осознаете ценность чистого голодания, вернитесь назад и перечитывайте посвященные ему главы до тех пор, пока не усвоите все, что там написано. Считайте это домашним заданием. Поверьте мне, чудодейственный эффект дает именно чистое голодание. Поучаствуйте в челлендже «Чистое голодание» и сами все увидите.
Если вы ждете положительных метаболических и гормональных изменений, без чистого голодания не обойтись. Можно ли похудеть без чистого голодания? Конечно, можно. Мы все худели и раньше, до перехода на ИГ. Проблема в том, что мы не могли удержать новый вес в течение длительного времени и/или убивали свой метаболизм.
Да. Вы можете сбросить вес, не практикуя чистое голодание. Более того, без чистого голодания цифры на весах могут начать поползти вниз гораздо быстрее. Почему? Потому с вами не будет происходить такое удивительное явление, как рекомпозиция тела. Но не сроит забывать о поставленных целях. Нам не нужен быстрый результат на весах. Мы хотим раз и навсегда избавиться от лишнего жира, сохранить и нарастить мышечную массу и избежать снижения метаболизма. Чтобы достичь этого, нужно голодать чисто.

По телевизору/в интернете сказали, что во время голодания можно ________, а вы утверждаете, что этого делать нельзя. Почему такие противоречия?
Чтобы ответить на этот вопрос, расскажу о своем личном опыте. Когда я еще не понимала, как работает организм, я пила кофе со стевией и считала, что голодаю. Мне не хотелось отказываться от вкусного и сладкого напитка, поэтому я цеплялась за любую информацию, оправдывающую мой поступок. Так что я очень хорошо вас понимаю. Честно. Если вы ищете оправдание своим действиям, вы их обязательно найдете. Но в 2016 году я прочитала книгу доктора Джейсона Фанга «Код ожирения» и поняла, к каким последствиям ведет повышенный инсулин. Поняла, что сладкий вкус даже при отсутствии калорий запускает ЦФВИ, и тогда я сказала себе «стоп». Больше никакой стевии. Некоторые ошибочно думают, что я выступаю за полный отказ от стевии. При желании вы можете употреблять ее в пищевое окно. Она запрещена только в период голодания. Я заметила, что вкус стевии мне больше не нравится, поэтому она исчезла из моего рациона, но, если бы мое отношение к подсластителю не изменилось, я бы продолжала использовать его в пищевое окно.
Когда вы встречаете противоречивую информацию, относительно того, что можно, а что нельзя потреблять во время голодания, поступайте следующим образом. Вернитесь к главе 4 и вспомните три основные цели чистого голодания. Вы хотите повысить уровень инсулина в крови? Хотите помешать организму использовать отложенный жир в качестве источника топлива? Хотите помешать организму ускорить аутофагию? Нет, нет и еще раз нет.
Лично я предпочитаю ошибаться в сторону осторожности. Если в пяти источниках будет написано, что тот или иной продукт разрешен при голодании, а в пяти других, что он запрещен, я, скорее всего, сочту его запрещенным. Я не хочу тратить драгоценное время голодания на то, что может свести на нет все мои усилия.

Один эксперт сказал, что кофе и чай прерывают голодание, поэтому нужно пить только воду. Как быть?
Пару лет назад я слушала подкаст, где один эксперт сказал, что кофе и чай прерывают голодание и нужно пить только воду. Это произвело эффект разорвавшейся бомбы! Отрывки из интервью разлетелись по интернету, в одночасье все стали сомневаться по поводу допустимости употребления этих напитков во время голодания.
Забавная история — вскоре этот же самый эксперт дал еще одно интервью, где сказал следующее: «Стоя в очереди (в любимых кофейнях), я вижу, что почти 95 % посетителей возвращаются к стойке, чтобы добавить в свой кофе побольше сливок и сахара. Вот почему мы запрещаем людям пить кофе вне пищевого окна. Мы знаем, что 95 % из них поступят именно таким образом. Но если вы в силах себя контролировать и готовы ограничиться простым черным кофе, тогда можете его пить, по крайней мере в первой половине дня». Вот так! Он знал, что люди не жалуют чистое голодание и на этом основывал свои рекомендации.
Я тщательно изучила данную тему. Если бы чай и кофе действительно прерывали чистое голодание, я бы обязательно вам об этом сообщила. Но доказано, что оба напитка ассоциируются с повышенной аутофагией и сжиганием жиров, поэтому я с полной уверенностью советую вам не отказываться от них в период чистого голодания. Если же у вас все равно остались сомнения, пейте только воду, в этом нет ничего плохого!

Как быть с лекарствами и БАДами? Их прием нарушает голодание?
Запомните: ни в коем случае нельзя вносить изменения в график приема лекарств, не проконсультировавшись с лечащим врачом. Узнайте, повлияет ли интервальное голодание на дозировку и время приема препаратов. Есть лекарства, которые нельзя принимать на голодный желудок, в этом случае некоторые из них могут спровоцировать серьезные проблемы (например, снижение артериального давления или уровня глюкозы в крови до небезопасной отметки).
Обратите внимание, я не даю однозначного ответа на вопрос. Не имеет никакого значения, прерывают медикаменты голодание или нет. Если вам необходимо принять лекарство, вы должны его принять только так, как советует ваш лечащий врач с учетом интервального голодания.
Что касается витаминов и БАДов, то здесь тоже нельзя дать однозначного ответа. Все они имеют разный состав. Если это пищеподобная добавка (посмотрите, что в нее входит), то лучше оставить ее на пищевое окно. На самом деле многие БАДы и витамины более эффективны, если принимать их с едой.

Я должен каждый день принимать лекарство с едой, но его рекомендованное время приема выпадает на голодное окно. Как быть?
Поговорите об этом с лечащим врачом. Он знает специфику препарата, время приема и сочетаемость с разными продуктами питания. Возможно, врач поможет вам немного изменить график, чтобы вы не принимали лекарство в период голодания. Узнайте. Как говорится, за спрос денег не берут!
Если вам необходимо принимать лекарство с едой в период голодания, то должна вас огорчить: тем самым голодание будет прервано. Но соблюдение требований приема назначенных врачом препаратов важнее голодания.
Если вы обязательно должны принять препарат с едой и этот прием приходится на голодное окно, выберите продукт, который спровоцирует наименьший выброс инсулина. Что-то с большим содержанием жиров и низким содержанием белка и углеводов. Как известно, в отличие от белковой и углеводной пищи, жиры вызывают слабый инсулиновый ответ. Возможно, это звучит странно, но я советую вам принимать лекарства с небольшим количеством сливочного масла или сливочного сыра. Если препарат не сочетается с молочными продуктами, попробуйте заменить их парой орехов макадамия или горстью листовой зелени. Джейсон Фанг в своей книге The Complete Guide to Fasting («Интервальное голодание») рекомендует листовую зелень: в ней мало жиров, но мало и калорий, поэтому она не нарушает голодание так сильно, как другие продукты.

Как узнать, совместимо ли ___________ с голоданием?
Этот вопрос мне задают чаще всего. Забавный факт: как правило, он касается чая, потому что существует огромное количество напитков, которые именуются чаем, но в действительности таковым не являются.
Если вы не уверены насчет совместимости того или иного продукта с голоданием, будь то чай или что-либо другое, откройте табличку, посвященную чистому голоданию. Изучите состав продукта и сопоставьте ингредиенты с графами «ДА» и «НЕТ». Если перечисленные ингредиенты принадлежат к графе «ДА», тогда все нормально. Если там есть ингредиенты из графы «НЕТ», значит, отложите продукт в сторону.
С чаями следует поступать аналогичным образом, правда, здесь все немного сложнее. Во-первых, поищите в составе ароматические и вкусовые добавки. Если они там есть, такой чай нам не нужен. Избегайте чаев с пищеподобным вкусом. В вашем голодном рационе должны быть только горькие чаи.

Причастие нарушает голодание?
Технически да. Участвуя в причастии, вы принимаете нечто, что нарушает голодание. Однако причастие — это христианское таинство, поэтому не думайте о нарушении пищевого режима и продолжайте свой день так, как будто ничего не произошло.
Если после причастия вы ощутите сильную тягу к еде или слабость, откройте пищевое окно. При желании в дни причастия вы можете передвинуть пищевое окно с учетом таинства. Не забывайте о том, что ИГ — это образ жизни, и весь процесс находится исключительно под вашим контролем. Вы должны выстроить график голодания так, как вам удобно, и это один из примеров.

Курение обычных и электронных сигарет/жевание табака нарушает голодание?
Сначала давайте поговорим о курении электронных сигарет. Многие жидкости для вейпа обладают фруктовым или конфетным вкусом, что отчасти делает их такими привлекательными. Мы знаем, что во время голодания следует избегать всего, что имеет фруктовый, сладкий и любой другой пищеподобный вкус. К курительным жидкостям это тоже относится. Если вы хотите курить вейп, выбирайте жидкости без вкуса и запаха.
Как правило, жевательный табак тоже содержит вкусовые добавки и/или подсластители. Учтите, что вкусовые добавки и подсластители в период чистого голодания запрещены, значит, под запрет попадает и жевание табака.
Чтобы ответить на вопрос относительно курения сигарет в период голодания, я зашла на сайт американской табачной компании R. J. Reynolds Tobacco Company (RJR), которая находится в городе Уинстон-Сейлем, штат Северная Каролина, где я училась в колледже. Да, город называется так же, как две знаменитые марки сигарет. Забавный факт: когда в 1989 году я проходила педагогическую практику, мы водили третьеклассников на экскурсию на табачную фабрику. В конце всем учителям выдали по пачке сигарет, а детей угостили конфетами. Хорошие были времена.
На сайте RJR написано, что среди прочего сигареты могут содержать концентрат яблочного сока, коричневый сахар, кэроб, какао, какао-пасту, кукурузный сироп, декстрозу, экстракт инжира, мед, инвертный сахар, мелассу, концентрат ананасового сока, сахарозу, сок сахарной свеклы и/или ванильный экстракт. Здесь перечислены только пищеподобные, в том числе сладкие ингредиенты, но на самом деле их гораздо больше.
Я прекрасно понимаю, что вы не едите эти ингредиенты, а просто вдыхаете дым, но мне неизвестно, какой сигнал сладости получает головной мозг и способен ли он спровоцировать цефалическую фазу выработки инсулина. Не секрет, что курение ассоциируется с инсулинорезистентностью и повышенным риском развития сахарного диабета второго типа, что наводит на определенные мысли.
Мораль такова: если вы расцениваете голодание как возможность восстановить и оздоровить свой организм и хотите, чтобы оно было кристально чистым, лучше отказаться от сигарет и жевательного табака. Если вы используете эту продукцию, то, наверное, подумываете о том, чтобы бросить вредную привычку. Теперь у вас появился отличный шанс позаботиться о своем здоровье! Вы не пожалеете. Спешу вас обрадовать: никотиновые пластыри не нарушают голодания и довольно эффективны.

Можно ли во время голодания принимать экзогенные кетоны?
Ответ: нет. О том, почему этого нельзя делать, я говорила в главе 4. Вернитесь и перечитайте ее. Не тратьте деньги на разные дорогие добавки, лучше купите вкусные и полезные продукты, которые съедите в пищевое окно!

Как освежить дыхание во время голодания?
Так как жевательные резинки и мятные леденцы под запретом, многие не знают, как освежить дыхание в период голодания. Я вас прекрасно понимаю! Когда-то я была настоящей фанаткой жевательных резинок. Я покупала пачку объемом 600 штук и всегда носила ее с собой. После перехода на чистое голодание от этой привычки пришлось отказаться.
Пищевое эфирное масло мяты перечной находится в серой зоне, но, несмотря на это, оно служит прекрасным освежителем дыхания для многих голодателей. Не забывайте: серая зона это не графа «ДА», а графа «МОЖЕТ БЫТЬ…». Прежде чем экспериментировать с продуктами из «серой зоны», убедитесь, что организм полностью адаптировался к чистому голоданию. Если после использования продукта у вас возникнет сильная тяга к еде или слабость, значит, он вам не подходит. С эфирными маслами необходимо быть осторожными. Глотать масло нельзя; все, что вы делаете, — наносите крошечную капельку на язык.
Есть еще один прием, который на первый взгляд может показаться странным, но он очень эффективный. Нанесите каплю на тыльную сторону ладони (руки должны быть чистыми) и слизните ее. Помимо этого, вы можете налить воду в маленькую бутылочку-спрей, добавить туда пару капель масла и брызгать в рот. Получается отличный самодельный спрей для освежения дыхания. Важное примечание: не добавляйте эфирное масло мяты перечной в воду для усиления вкуса. Мы пьем простую воду, делать ее вкусной не надо!
Кроме того, эфирное масло мяты перечной — не единственный способ освежить дыхание. Лично я предпочитаю просто прополоскать рот водой или почистить язык мокрой зубной щеткой. Это хорошо помогает, если изо рта пахнет кофе. А еще я научилась не дышать людям в лицо — отличный прием, когда все другие не срабатывают.

Можно ли во время голодания пользоваться бальзамом для губ со вкусовыми добавками?
Странный вопрос, скажете вы. Но только вдумайтесь, ведь не зря такие бальзамы называют вкусными. Исследования влияния бальзамов для губ на выработку инсулина мне неизвестны, но не исключено, что некоторые из них в действительности могут спровоцировать ЦФВИ. По этой причине гораздо безопаснее выбирать бальзамы, вкус которых не напоминает сладкое лакомство. Лично я пользуюсь мятным бальзамом и не испытываю никаких проблем, а помаду из серии «фруктовый поцелуй» или «ванильный капкейк» покупать не стала бы.

Можно ли во время голодания принимать добавки с клетчаткой?
Среди прочего наша задача — дать организму отдохнуть от переваривания пищи. По этой причине мы должны избегать всего, что стимулирует пищеварительные процессы. Приберегите БАДы с клетчаткой для пищевого окна. А еще лучше старайтесь получать клетчатку в составе полезной пищи!
ВЫБОР ПРОДУКТОВ / ПИТАНИЕ
Какими продуктами лучше всего открывать пищевое окно?
Я знаю, вы привыкли к диетам, где точно известно, что можно есть, а что нельзя, поэтому вас наверняка удивит мой ответ, а вернее, его отсутствие.
Ответить на этот вопрос за вас я не могу.
Ваш организм отличается от моего, поэтому продукты, которые подходят мне, могут совсем не подойти вам. Лично я стараюсь открывать пищевое окно жирами и углеводами: сыром и крекерами, чипсами и гуакамоле, хумусом и крендельками и т. д. Для меня эти продукты — оптимальный вариант. А вам может быть гораздо комфортнее открыть окно овощами с заправкой или яблоком с арахисовой пастой. Открывайте окно вкусными и сытными продуктами, которые положительно влияют на ваше самочувствие. Что это будут за продукты — решать только вам.
Как вы понимаете, придется пройти путь проб и ошибок.
Вместе есть ряд продуктов, которые не подходят для открытия пищевого окна. Речь идет о сахаросодержащих продуктах, подвергавшихся сильной обработке, таких как печенье или сладкий латте. Ударная доза обработанной/сахаросодержащей пищи провоцирует увеличение глюкозы в крови, что мы и наблюдаем у большинства людей. Быстрое потребление легкоусвояемой глюкозы приводит к резкому выбросу инсулина, что, в свою очередь, может вызвать гипогликемию. Знающие люди скажут вам, что это очень неприятно.
Также я не рекомендую открывать окно спиртными напитками. Употребление алкоголя натощак усиливает его влияние на организм, что может быть опасно. Если вы собираетесь пить алкоголь, делайте это с хорошей и сытной закуской. Поверьте моим словам. Не то чтобы я знала это по собственному опыту, но все же.

Нужно ли мне в период пищевого окна считать калории/углеводы/жиры и т. д., чтобы избежать переедания?
Нет! Если вы забыли, почему этого нельзя делать, перечитайте следующие главы: «Биоиндивидуальность», «Конец калориям» и «Коррекция аппетита: что такое гормональное вуду?». Вы должны начать доверять себе и перестать питаться с учетом внешних сигналов, таких как количество калорий и макронутриентов. Полная свобода!

Как убедиться, что в свое короткое пищевое окно я получаю суточную норму калорий?
Если вы живете по принципу ИГ в надежде, что вам удастся перейти на жировое топливо и сбросить вес, отнеситесь к этому следующий образом: вы не пытаетесь получить калории. Они в вас уже есть. Теперь вы пытаетесь от них избавиться.
Нас убедили в том, что без подсчета калорий невозможно понять, сколько мы потребляем — достаточно или слишком много. Но, как я уже говорила в главе 15, подобный подход имеет немало недостатков.
Если вы живете по принципу ИГ, не забывайте, что в период чистого голодания ваш организм получает энергию из отложенного жира. Он использует жировое топливо и прекрасно понимает, что ему этого вполне достаточно! Более подробную информацию ищите в главе 1.

Почему после открытия пищевого окна я переедаю?
Если вас интересует этот вопрос, то, вероятнее всего, вы перешли на ИГ не более двух месяцев назад. В предыдущих главах я объясняла, что в период адаптации организма к голоданию переедание встречается довольно часто. Ваш организм еще только учится использовать отложенный жир в качестве топлива, и ему необходим источник энергии.
Если после перехода на ИГ прошло уже несколько месяцев и вы все равно продолжаете переедать, перечитайте главу 16 и попробуйте применить некоторые из представленных стратегий. Если это не поможет, обратитесь к книге Кэтрин Хансен Brain over Binge («Свобода от переедания»). Я слышала о ней много положительных отзывов.

Если я меньше ем, значит, получаю меньше нутриентов?
Несмотря на существование суточных норм потребления минеральных веществ и витаминов, мы не должны забывать, что продукты имеют очень сложный состав, который до конца не изучен.
Вместо того чтобы отдавать предпочтение отдельным нутриентам, сфокусируйтесь на питании в целом. В вашем ежедневном рационе должны быть разнообразные питательные продукты. Этого будет вполне достаточно. Я абсолютно уверена, что с переходом на ИГ стала получать больше нутриентов, чем когда сидела на стандартной американской диете. Если вы все же сильно обеспокоены тем, чтобы гарантированно получать все необходимое, никто не запрещает принимать высококачественные витамины в период пищевого окна.
МЕДИЦИНСКИЕ ВОПРОСЫ
Что делать, если в период голодания появляется слабость/тошнота?
Если в период голодания у вас ухудшится самочувствие, например появится слабость или тошнота, обязательно поешьте. Это указывает на снижение уровня сахара в крови. Еще раз подчеркну: при плохом самочувствии прервать голодание важно и нужно.
Такое может произойти, когда вы только перешли на ИГ и ваш организм еще не успел полностью адаптироваться. На начальном этапе не надо слишком сильно себя понуждать. Нет ничего плохого в том, чтобы входить в процесс постепенно.
Подобное также может случиться, если вы по неосторожности съедите/выпьете что-то, что спровоцирует выработку инсулина. Как вы помните, основная функция инсулина — помочь вашим клеткам поглотить глюкозу из кровотока. Это значит, что резкое увеличение уровня инсулина повлечет за собой снижение сахара. В результате возникают симптомы гипогликемии.
Это произошло? Подумайте, что вы могли съесть или выпить. Если это что-то из списка «НЕТ» или «МОЖЕТ БЫТЬ…», знайте: в период чистого голодания данный продукт вам точно не подходит.

Можно ли практиковать ИГ при наличии заболевания?
Если у вас есть какое-либо заболевание и вы не знаете, можно ли вам практиковать ИГ, проконсультируйтесь с лечащим врачом. Не исключено, что в именно в вашей ситуации ИГ окажется неуместным. Для многих людей это эффективная и полезная стратегия, однако необходимо убедиться в том, она подходит вашему организму.

ИГ поможет вылечить мое заболевание?
Интервальное голодание помогает при многих заболеваниям, поможет ли оно вам — неизвестно. Организм очень сложно устроен, поэтому нет никаких гарантий, что в вашем конкретном случае ИГ даст положительный эффект. Если вы собираетесь практиковать ИГ, поставьте врача в известность и следуйте всем медицинским советам. Помните: интервальное голодание не может служить заменой стандартного медицинского лечения.

Почему после перехода на ИГ у меня возник запор/диарея?
После перехода на ИГ некоторые новички сталкиваются с неожиданными изменениями стула. Спешу вас утешить: эти изменения не редки и, как правило, они проходят — нужно только дать организму время адаптироваться к новому режиму.
Страдаете запором? Отчасти это может быть связано с водным балансом в организме. Как вы помните, в период голодания мы расходуем имеющиеся запасы гликогена. Один грамм гликогена связывается с 3–4 граммами воды. Когда организм избавляется от этой лишней воды, может возникнуть дефицит жидкости, что, в свою очередь, провоцирует запор.
Еще одна причина запора — сокращение количества потребляемой пищи в период голодания, что влечет за собой замедление работы пищеварительного тракта.
Еда, в свою очередь, «будит» наш метаболизм, что в некоторых случаях вызывает диарею, особенно на начальном этапе ИГ. Другой причиной диареи могут стать происходящие на фоне голодания изменения кишечного микробиома (к счастью, голодание влияет на баланс микробиома самым положительным образом, поэтому, если расстройство вызвано именно соотношением количества разных микроорганизмов в кишечнике, велика вероятность, что работа ЖКТ быстро нормализуется.)
Что касается запора, то, если он не проходит, попробуйте попить магний. Вы можете убить сразу двух зайцев, поскольку многие люди испытывают дефицит магния. А еще убедитесь в том, что получаете достаточное количество клетчатки и жидкости.

У меня начали выпадать волосы. Что происходит? Такое часто бывает?
Я столкнулась с подобной проблемой летом 2014 года, когда сидела на кетодиете. Я была в панике. Волосы выпадали буквально пучками, и я думала, что останусь лысой. К счастью, этого не произошло.
Причин для выпадения волос множество. В частности, это одна из реакций организма на предполагаемый стрессор. Данное явление носит название «телогеновая алопеция». Если хотите узнать больше, поинтересуйтесь в Google.
Как правило, потеря волос начинает происходить через два-три месяца после спровоцировавшего ее события. Да, интервальное голодание (и вообще любые изменения образа жизни) может быть воспринято организмом в качестве стрессора. Вспомните также, не испытывали ли вы какой-либо стресс два-три месяца назад? Если нет, значит, причиной, скорее всего, послужило ИГ.
К сожалению, если процесс выпадения волос начался (в данном случае речь идет именно о телогеновой алопеции), он должен пройти все стадии. Не переживайте, вы не облысеете. Как говорится, волосы — не зубы, отрастут.

Мой лечащий врач никогда не слышал об интервальном голодании/говорит, что эффективность ИГ обусловлена сокращением потребления калорий/говорит, что интервальное голодание замедляет метаболизм и т. д. Почему он не знает о современных исследованиях ИГ? Что мне делать?
Будьте уверены, многие продвинутые специалисты сами придерживаются интервального голодания и назначают его своим пациентам. Если ваш лечащий врач не знаком с данной стратегией, у вас есть несколько вариантов. Во-первых, можете поделиться с ним имеющейся у вас информацией. Расскажите ему об исследованиях; для человека науки это, наверное, самое убедительное (при желании можете обратиться к перечню исследований, который указан в конце книги). Во-вторых, можете дать ему книгу, написанную врачом (например, книгу Джейсона Фанга, который с успехом применяет ИГ для лечения своих пациентов). Когда ваш врач увидит внушительный список научной литературы, раскрывающей эффективность интервального голодания, он вряд ли останется равнодушным!
Знаю немало случаев, когда люди рассказывали своим врачам об ИГ — чаще всего это происходило после того, как им удавалось добиться убедительных результатов в плане здоровья или потери веса, — и те сами начинали голодать и рекомендовать голодание другим. Внушительный успех способен переубедить любого скептика!
Что делать, если ваш врач непреклонен? Суть такова: важно иметь возможность проконсультироваться у другого специалиста, получить второе мнение. Да, не надо полностью игнорировать врачебные рекомендации, однако никто не запрещает вам найти другого врача, который разделяет ваши взгляды на здоровье и медицину.

ИГ может помочь женщинам, страдающим синдромом поликистозных яичников?
По итогам недавнего исследования показано, что голодание благотворно влияет на женщин, страдающих синдромом поликистозных яичников, или сокращенно СПЯ. Это вполне логично, если учесть, что СПЯ связан с гиперинсулинемией. Помимо голодания, можно предпринять другие шаги по снижению уровня инсулина; в данном случае будет полезна низкоуглеводная диета.
ФИЗИЧЕСКИЕ НАГРУЗКИ
В какое время дня лучше всего заниматься спортом?
Как я уже говорила в главе 21, лучшее время для занятий спортом — то, которое вписывается в ваше расписание. Имеется множество данных, что очень полезны физические нагрузки натощак. С чем это связано? Перечитайте главу 21!

Мой тренер сказал, что непосредственно перед началом/сразу после/во время тренировки мне необходимо принимать белок? А еще я переживаю, что не получаю достаточное количество белка во время пищевого окна. Разве мне не нужно налегать на белок, чтобы нарастить мышцы?
Если говорить кратко, вам не нужно принимать белок непосредственно перед началом/сразу после/во время тренировки. О времени приема белка и тренировках я рассказываю в главе 21, там вы найдете всю необходимую информацию.
Что касается бодибилдеров, то они действительно могут испытывать повышенную потребность в белке. Я советую им найти тренера или иного специалиста, который знает, каким образом интервальное голодание сочетается с бодибилдингом.

Можно ли во время голодания принимать спортивные добавки, в частности аминокислоты с разветвленными боковыми цепями (ВСАА), до– и послетренировочные препараты?
Помните, в главе 3 я рассказывала вам об ученых, которые установили, что в голоде наш организм увеличивает выработку карнитина и преобразовывает аминокислоты с разветвленными боковыми цепями (ВСАА)? Именно поэтому нет никакой необходимости принимать их в виде добавок и уж тем более в период голодания! Не забывайте, что рекомендации по употреблению этих добавок в основном раздают те, кто активно пытаются нам их продать.
Также вы должны учесть, что подобные добавки содержат белковые/пищеподобные ингредиенты, а значит, их прием нарушит голодание. Если на период голода ваша цель — снизить уровень инсулина и ускорить аутофагию, то принимать их не стоит.
ОТСЛЕЖИВАНИЕ ПРОГРЕССА
Мне удастся сбросить ___________ килограммов за _________ дней/недель/месяцев?
Многие диеты обещают нам быстрое похудение: «Одна неделя — минус 5,5 кг!», «Один месяц — три размера долой!» Интервальное голодание — совсем другое дело.
Как я уже говорила в главе 18, ИГ во многом отличается от тех диет, которые вы пробовали раньше. На традиционной диете самой результативной становится первая неделя, а потом прогресс замедляется. Вы выходите на плато, а спустя еще какое-то время вес снова возвращается.
При ИГ происходит иначе. Не исключено, что сначала, когда организм будет адаптироваться к голоданию, вы наберете немного лишних килограммов. Организму нужно привыкнуть (и оздоровиться), прежде чем начать эффективно использовать отложенный жир в качестве источника топлива. Когда голодный старт окажется позади, ждите медленного и стабильного похудения — в среднем у вас будет уходить по полкило в неделю. Если средний недельный показатель снижается, значит, прогресс есть.
Удастся ли вам сбросить энное количество килограммов за указанный срок? Пожалуйста, не надо делать такие установки! Не надо ставить перед собой целевой вес и обозначать временны́е рамки. ИГ — это образ жизни. У вас будет достаточно времени, чтобы вернуться к естественному весу. Ускорить этот процесс нельзя.

Почему я становлюсь меньше в объемах, а цифры на весах не меняются?
Откройте главу 18 и перечитайте раздел, посвященный рекомпозиции тела! По мере того как вы теряете жир и наращиваете мышцы, тело становится меньше в объемах. В результате вы нуждаетесь в одежде меньшего размера, однако, несмотря на это, ваш вес может оставаться прежним. Всегда доверяйте своим меняющимся объемам больше, чем весам!

Почему цифры на весах меняются в сторону уменьшения, но при этом меньше в объемах я не становлюсь?
Это проблема обратная той, что описана в предыдущем вопросе. Да, такое действительно иногда случается. Люди признаются, что они значительно теряют в весе, но при этом их объемы и размер одежды не меняются. Я знаю людей, которые остались в своем прежнем теле, сбросив от 4,5 до 9 кг. Как такое возможно?
В разных уголках нашего организма спрятан жир. Вы наверняка слышали о висцеральном жире — к слову сказать, он считается самым вредным. Этот жир накапливается в брюшной полости и располагается рядом с внутренними органами. Большое количество висцерального жира ассоциируется с разного рода нарушениями, такими как инсулинорезистентность, диабет второго типа, заболевания сердца и т. д.
Во время голодания организм использует жир из разных областей. Мы надеемся, что неполезный висцеральный жир — не исключение. Будем также надеяться, что в этот период мы избавляемся и от другого нежелательного жира, например жира из печени.
Если вы видите, что цифры на весах меняются в сторону уменьшения, а размеры пока остаются прежними, не думайте, что с вами что-то не так. Не волнуйтесь. Вместо этого представьте, как ваш организм очищается от самого вредоносного жира, и улыбнитесь.

Прошло три недели, и мне кажется, что в пищевое окно я слишком много ем. Ко всему прочему я набираю вес. Значит ли это, что ИГ мне не подходит?
Держитесь, новички! Вернитесь назад и перечитайте главу, посвященную голодному старту. Запомните: я не хочу, чтобы вы взвешивались в течение первых 28 дней! И вот почему.
В период адаптации организм еще не отрегулировал баланс гормонов голода и сытости и, скорее всего, не может эффективно использовать отложенный жир в качестве источника топлива. Неудивительно, что вы голодны! Когда вы испытываете голод, организм отправляет вам сигнал потреблять больше пищи. И этому сигналу очень сложно противостоять.
Да, вначале вы действительно можете есть больше, чем требуется организму. И снова «да» — вес может увеличиться.
Вот почему так важна фаза голодного старта. Вы должны дать своему организму и гормонам возможность перестроиться.
Поверьте мне. Дело не в том, что ИГ не работает. Просто вам нужно больше времени.

Почему изо дня в день мой вес то уменьшается, то растет? Значит ли это, что я делаю что-то неправильно?
Да, такова реальность! Вес постоянно колеблется. Вот почему важно ежедневно вставать на весы и высчитывать средний показатель за неделю или использовать мобильное приложение, которое сделает это за вас. Только эти показатели могут служить ориентиром. Ежедневные колебания веса не имеют значения, вы должны смириться с ними. При желании можете выбросить весы на помойку, как это сделала я, или попросить родственников спрятать их куда подальше.
Изо дня в день (и даже в течение дня) вес может меняться в пределах килограмма. Если вы встали на весы и видите, что за ночь набрали 2 кг, это не значит, что за такой короткий срок у вас на боках «наросли» 2 кг жира. И наоборот, если, встав на весы, вы видите, что за ночь сбросили 2 кг, это не значит, эти 2 кг жира чудесным образом покинули вас.
Две основные причины быстрого увеличения/уменьшения веса — это еда/количество отходов жизнедеятельности и водный баланс.
Если вы съедите больше обычного (например, в ресторане), организм будет полон лишней еды. Она перемещается по пищеварительному тракту и добавляет вам веса. А еще, заставляет организм удерживать воду, которая нужна для того, чтобы переработать внушительный объем съеденного.
Однажды мы с девчонками устроили себе за городом уикенд. Это случилось сразу после того, как я достигла первоначального целевого веса. В этот период я взвешивалась каждый день. В пятницу, перед тем как выехать из дома, я встала на весы, а потом целых три дня ела, пила и веселилась. В понедельник по возвращении домой я снова взвесилась и поняла, что с пятницы поправилась на целых четыре килограмма.
Значило ли это, что ИГ «убило» мой организм и что после загульных выходных мой вес должен был неминуемо пойти вверх из-за снижения скорости метаболизма?
Нет.
Все три дня мы питались в ресторане, в том числе в ресторане японской кухни, которая изрядно способствует удержанию жидкости. Я съела очень много. У меня опухли пальцы. Мой организм был в самом прямом смысле набит лишней едой.
Думаете, я расстроилась и прибегла к радикальным мерам? Стала голодать днями напролет, чтобы компенсировать увеличение веса?
Снова ответ «нет».
Я вернулась к прежнему режиму ИГ, и к четвергу лишний вес ушел.
Колебания веса — даже не такие большие, как в моем случае, а всего в пределах килограмма, — могут вызвать волнение и стресс. Не поддавайтесь панике!
Следуйте совету, который я дала в главе 18: только общая тенденция имеет значение. Просто поверьте мне.
ФИЗИОЛОГИЯ ГОЛОДАНИЯ
Разве завтрак — это не самый важный прием пищи (очень часто можно услышать такие слова: «Если не завтракать, метаболизм замедлится, и вы наберете вес» или «Завтрак — гарант здорового веса; люди, которые не завтракают, более склонны к ожирению»)?
Прежде чем дать научно обоснованный ответ на этот вопрос, расскажу, откуда взялся миф о том, что «завтрак — это самый важный прием пищи» и что отсутствие завтрака приводит к снижению скорости метаболизма на весь день. Мы все слышали подобные утверждения, доверяли им и даже старались придерживаться рекомендации непременно завтракать. А знаете ли вы, что эта рекомендация основана на исследованиях, спонсированных компаниями по производству хлопьев для завтрака? Это чистейшая правда!
Приведу пример. В 2000 году было проведено исследование, по результатам которого ученые заявили: «У людей, которые едят хлопья на завтрак, индекс массы тела значительно ниже, чем у тех, кто завтрак пропускает или ест с утра мясо и яйца. Анализ указывает, что отказ от завтрака — это неэффективный способ регуляции веса». А теперь угадайте, что написано на первой странице научного доклада? Там написано: «Спонсор исследования — производитель сухих завтраков Kellogg Company». Шок! В ходе исследования, профинансированного компанией Kellogg, ученые не только установили неэффективность отказа от завтрака; они обнаружили, что лучшей заменой яйцам и мясу по утрам являются хлопья. Думаете, совпадение? Сомневаюсь.
А теперь о хорошем. Нет нужды прислушиваться к советам компании Kellogg. В 2019 году австралийские ученые провели системный обзор научной литературы, содержащей рекомендации относительно завтрака. Они изучили все имеющиеся данные и сделали следующий вывод: «Нет никаких доказательств того, что потребление завтрака способствует похудению или что отказ от завтрака ведет к набору веса». Поэтому можете есть хлопья в любое время дня, когда позволяет ваше расписание. О том, что их нужно есть только на завтрак, наука не заявляет.

Неужели можно действительно войти в кетоз, если не вносить никаких изменений в свой рацион, а только придерживаться интервального голодания?
Это вопрос является наиболее распространенным камнем преткновения. Многие люди ошибочно считают, что кетогенная диета — единственный способ войти в кетоз, но на самом деле это не так. Голодание тоже производит кетогенный эффект. Если вы не помните, как происходит данный процесс, перечитайте соответствующий раздел в главе 1.

Нужно ли измерять уровень кетонов, чтобы убедиться, что я нахожусь в кетозе? Если нет, как убедиться, что в период голодания в организме происходят жиросжигательные процессы?
В главе 1 я говорила, что не рекомендую измерять уровень кетонов. Перечитайте ее, если забыли, почему.

Почему примерно через час после еды у меня появляется кетоновое дыхание? Я ем углеводы; это выбивает меня из кетоза?
Открыв в себе жиросжигательную суперсилу, вы приобретете метаболическую гибкость. В период голодания вы сможете превращать жиры в кетоны, которые будут подпитывать ваш мозг. Когда вы едите, организм переключается на другой источник топлива. Он использует энергию из потребляемой пищи и кетоны ему больше не требуются. Однако этим кетонам нужен выход! Примерно через часы после первой трапезы вы можете заметить, что выдыхаете их. Нет, вы «не вошли обратно в кетоз». Вы просто избавляетесь от кетонов, которые выработал ваш организм, будучи в голоде.

В какой момент голодания усиливается аутофагия? Я слышал, что для этого нужно голодать не менее 24 часов. Кто-то говорит, что это происходит примерно через 16 часов голодания. Кому верить?
Этот вопрос терзает всех поклонников интервального голодания. Было бы здорово, если бы существовал измеритель аутофагии, благодаря которому мы бы точно знали, что в организме происходит процесс клеточной очистки и восстановления. Но, увы, такого устройства еще не изобрели.
Нам известно, что повышенная аутофагия связана с состоянием кетоза. Перечитайте соответствующий раздел в главе 2. Там я рассказываю о том, что у разных людей все происходит по-разному (и меняется день ото дня), поэтому дать однозначный ответ невозможно. Если кто-то точно назовет вам время, когда ускоряется аутофагия, вы должны понимать, что это всего лишь догадки, основанные на средних показателях.

Почему после окончания голодания возникает усталость? Меня тянет вздремнуть!
Представьте стаю львов, отдыхающих после охоты, — они все дремлют! Процессы пищеварения требуют много энергии, поэтому утомление после еды — это нормально. (Вспомните, как вы чувствуете себя после новогодних застолий.) Кстати, у тех, кто только перешел на ИГ, тяга вздремнуть гораздо сильнее. Как правило, со временем ситуация меняется в лучшую сторону. Когда требуется ясность мысли, лично я предпочитаю оставаться в голоде. Мне нравится, как я чувствую себя в этот период. Именно поэтому мое пищевое окно сдвинуто на вечер.

Почему во время голодания мне холодно? Значит ли это, что мой метаболизм замедляется?
В момент пищеварения наш организм выделяет огромное количество тепла, которое нас согревает. Когда мы голодаем, усиливается приток крови к жировым запасом. Это нужно для того, чтобы активизировать жировое топливо. В результате приток крови к конечностям сокращается. Замерзли? Это нормально. Выпейте что-нибудь теплое и при необходимости укутайтесь.

После еды меня бросает в жар. Почему так?
Во время еды организм усиливает пищеварительные процессы, выделяя тепло. Мой муж признается, что иногда после еды от меня буквально исходит жар. Когда у меня в очередной раз возникло такое состояние, я взяла градусник и измерила температуру; в результате он показал 37,2 °C — просто удивительно. Я сразу представляю, как включается мой метаболизм, чтобы сжечь съеденный ужин.

Говорят, если долго придерживаться ИГ, организм привыкнет к пищевому окну, и метаболизм начнет замедляться? Это правда?
Вопрос замедления метаболизма беспокоит всех, кто мало знаком с интервальным голоданием. Да, на фоне длительных чрезмерных ограничений скорость метаболизма действительно может снижаться, однако, если вы ведете гибкий образ жизни по принципу ИГ и учитесь прислушиваться к сигналам сытости и голода, сильно переживать насчет метаболической адаптации не стоит. Перечитайте главу 1!
Если вас беспокоит общая скорость обмена веществ, проследите за температурой тела — это хороший показатель метаболического здоровья. Если температура повышается, это хорошо. Если со временем снижается — плохо.
При снижении температуры я советую вам временно перейти на голодание через день (ГЧД), так как написано в главе 7. Праздничные дни дадут дополнительный толчок метаболизму. Не забывайте, что режим пищевых окон — это далеко не единственная стратегия ИГ!
Лично я придерживаюсь режима пищевых окон уже много лет и не испытываю никаких видимых проблем с метаболизмом. Как вы понимаете, я сама себе испытуемый.

Помогите! Я не могу спать. Что мне делать?
Да, такая проблема существует, и чаще всего с ней сталкиваются новички. Я заметила, что если в период пищевого окна съем недостаточное количество пищи, то это неминуемо отразится на качестве моего сна.
Попробуйте поэкспериментировать с разными пищевыми окнами и продуктами, чтобы подобрать для себя наиболее подходящий вариант. К примеру, я лучше сплю при вечернем пищевом окне и когда съедаю свою норму углеводов, а если я налегаю на сахар или вино, то хорошо поспать мне не удается. Кто знает, может быть, залогом вашего крепкого сна является утреннее пищевое окно.

Почему в период голодания у меня повышается сахар в крови?
Пожалуйста, не забывайте о том, что я не врач и не могу давать советы медицинского характера. Вместе с тем вспомним главу 1. В голоде печень высвобождает гликоген, который служит топливом для мозга и организма в целом. Увеличение уровня глюкозы в крови свидетельствует о подобных процессах. По сути, эта глюкоза из ваших собственных внутренних запасников. И еще раз: когда речь идет о контроле сахара в крови, то вы всегда должны следовать рекомендациям лечащего врача.

Почему сейчас мой уровень холестерина в крови выше, чем был до начала ИГ?
Еще раз повторю: я не врач. Вы должны следовать рекомендациям вашего доктора. Могу сказать только одно: не секрет, что высвобождение отложенного жира сопровождается временным увеличением уровня холестерина в крови. Данный феномен носит название «транзиторная гиперхолестеринемия». Транзиторный — значит временный. На эту тему я готова поговорить с вашим терапевтом.

Список литературы, рекомендованной к прочтению

У всех знакомых мне учителей на столе всегда лежат стопки книг. Я — не исключение. А еще мы обожаем рекомендовать любимые книжки другим. В этом разделе я хочу поделиться с вами книгами (и одной научной статьей), которые затрагивают темы, которые я подняла на страницах этой книги. Я знаю, что подобных изданий очень много, но здесь представлены только самые основные. Считайте это дополнительным бонусом!
ГОЛОДАЙ
Flipping the Metabolic Switch: Understanding and Applying Health Benefits of Fasting. Stephen D. Anton, Keelin Moehl, William T. Donahoo, Krisztina Marosi, Stephanie Lee, Arch G. Mainous III, Christiaan Leeuwenburgh, and Mark P. Mattson
Эта научная статья была опубликована в февральском выпуске журнала Obesity за 2018 год. Полный текст находится в открытом доступе в интернете. Найдите ее по названию или введите прямую ссылку: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5783752/. Эта статья — кладезь научной информации о голодании. Она довольно сложная, но, думаю, что после прочтения моей книги вы во всем разберетесь!
«Код ожирения» Джейсона Фанга
«Код диабета» Джейсона Фанга
После прочтения этой книги вы готовы к тому, чтобы более подробно изучить связь между гормонами и ожирением. Начните с «Кода ожирения», так как там описаны базовые вещи. А если у вас или у кого-то из ваших близких диагностирован диабет второго типа или преддиабет, обязательно прочитайте «Код диабета».
ЕШЬ
«В защиту еды. Манифест едока» Майкла Поллана
Я большая поклонница Майкла Поллана. Его документальный сериал Cooked («Готово!») вдохновил меня печь домашний хлеб, который я надеюсь однажды с ним преломить. Книга «В защиту еды» поможет вам навсегда избавиться от диетного образа мыслей. Вы полюбите настоящую еду и начнете ее готовить. Прочитав книгу Поллана, вы поймете, что пища — это источник удовольствия, а не беспокойства, и узнаете, почему мы оказались сбиты с толку.
«Мифы о диетах. Наука о том, что мы едим» Тима Спектора
Самая популярная книга в моем личном рейтинге. Из нее торчат двадцать семь потрепанных стикеров-закладок, и сразу видно, что я постоянно ее перечитываю. Тим Спектор уже много лет изучает микробиом кишечника. А еще он занимается исследованием близнецов, пытаясь понять, что именно делает нас уникальными. Гены? Кишечный микробиом? А может быть, и то и другое? В своей книге Спектор делится своими открытиями. У него настолько простой и понятный слог, что вы будете жадно глотать страницу за страницей, словно читаете триллер.

AC: The Power of Appetite Correction Bert Herring («КП: Сила коррекции аппетита» Берта Херринга)
Эта небольшая книга стала поистине судьбоносной: она заставила меня навсегда отказаться от подсчета калорий. Когда я научилась доверять собственному аппестату, жизнь полностью изменилась. Иногда организм говорит мне, что я съела уже достаточно, иногда — что нужно поесть еще, и я ему доверяю. Спасибо доктору Херрингу за короткий и емкий термин! Коррекция аппетита подарит вам свободу, как это произошло в моем случае.
НАЧИНАЙ СНАЧАЛА
«Гибкое сознание: Новый взгляд на психологию развития взрослых и детей» Кэрол Дуэк
Психолог Кэрол Дуэк уже не один десяток лет занимается изучением проблематики успехов и достижений. Ее книга в значительной степени тоже стала для меня судьбоносной. В ней объясняется, почему так важно культивировать в себе, в своих детях и окружающих (членах семьи, подчиненных, коллегах) правильное мышление. Принципы, описанные Дуэк, помогут вам измениться. А еще вы можете применять их при взаимодействии с теми, кто вам важен и дорог.

«Сам себе плацебо: Как использовать силу подсознания для здоровья и процветания» Джо Диспенза
Я долго думала, как рассказать вам об этой книге своими словами, но потом поняла, что лучше, чем написано на обложке, не скажешь: «Книга «Сам себе плацебо» — это плод последних исследований в области нейронауки, биологии, гипноза, рефлексологии и квантовой физики. Автор демистифицирует эффект плацебо… и показывает нам, как сделать невозможное возможным». Вот о чем эта книга! Прочитайте ее без предубеждений и будьте готовы удивляться.
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Примечания

1 Базальная скорость метаболизма — это скорость расхода энергии в единицу времени в состоянии покоя.

2 В России эта акция носила название «Прими вызов Pepsi». — Примеч. пер.

3 Показатель веса в фунтах. 1 фунт = 0,454 кг. — Примеч. ред.
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Kanb, 4TO B CaMOM Hatlane 7 He 3HaA3, UTO KOGe Tak cMABHO nomoraet! 51 Hu-
Koraa He 6biAa KopeMaHKO¥ M pelliiAa nonpo6osaTh ero, cAeAys oBLLM pe-
KOMeHAALMAM. B TedeHue YeTbIpeX AHel 5 NMAA N OAHOM YaLKe U B KoHed-
Hom WTore BnOBMAACS 8 70T HanWTOK! Ha CamoM AeAe Nepabie HeTbipe AHA
6biaM npocTo yacHbIMA! 5 GyKeaksHo Janux¥EaAa B ceba 3TOT Kode. A ceitiac
5 @XeAHEEHO BBINUBAIO N0 YETBIpE alliki U MOAYHaI0 OTPOMHOR YAOBOALCTEMe!

VHTepBansHOE roAOAGHME — 3TO OMeHb NPOCTO, U A XAAEIO, HTO He 3HaAa
06 >Tom panbiue. Koraa a enepebie ycAbiluara o6 M, To noayMasa, 4To e
6yAST Takos He 1o CUAaM, U YK TeM GOASe, & He COTY OTPAHWIUTLCA OA-
HOM TPanesoi, BeAb Ha TOT MOMEHT MHe MPUXOAMAOCh HeAerko AaXe npu
TPEXPaIOROM NUTAHHM U ABYX NepeKycax. Sl Hadara ¢ 8-4aCOROTO NMlLieBOro
okHa, 0cobo He paccuTbizan Ha ycnex. IpUMepHO Hepea Ase HeAeAH 7 nepe-
LiAa Ha 6-4acoR0E NMLLIEROE OKHO, 3TO BHIAD CBAZAHO C TeM, UTO A JANMUCAAICH
B COPTSaA, M HYXHO GbiAO, YTOBbI AR YCrIeAd NIepeBapHTBEs K Hadany Tpe-
HpOBKH. OvieHb CKOPO ANNETHT NEPECTPOMACA, U MILICBOR OKHO ecTeCTERH-
HbiM OBpasom COKpaTUAGCH A® 3—4 Hacoe. STOro PeXMMa 5 POACAXEIO NpH-
AGPMEATECR AO CHX Mop. 51 CeBR HU K HeMy He MIOHYX(ABAR M He NOHYKARIO.
Bce MPOMCXOAWAO NOCTeneHHO MPH MOAHOM AOBEPHH K Opraitamy. Meta
OMeHb CHABHO YAMEHA KOPPEKLIAA ANNETHTa 1 T, Kak NPEKPACHO 7 CebA Hye-
Teyio NpM Takom oBpase XiaHH.

I — 570 3amevaTeAb bt MoAZpOK camomy ceBe. e no npHuny WT,
851 AGETe OpraHUaMy SOSMOXHOCTS OTABIXATb M 03AOPaBAUEaTEC. Beab Op-
FaHU3M TPATUT OHeHb MHOTO BpeMeHH Ha NIepeBapHEAHME MMLLM, 2 B FOAOAC
¥ Hero nonEAReTCA WaHC N03260THTEEA OB OCTaABHBIX OpraHaX.

KaAb, paHbllie 7 He 3HAAZ © TOM, UTO CYLLIECTEYIOT pasHble BHABI FOAOAR. ye-
TR FOAOAR, KOTOPOE WACT OT NPHELIHKH WA MOLI, MOXHO U HYKHO UT-
Hopuposars. Koraa sosHuKkaeT Tara K eae, cipocuTe ceBa: 3T AeHCTBUTeAS-
HO HyBCTBO TOAGAR MAW Bl OLLYULIEHWA BLISBaHS BHELIHAMM GaKTOpaMM.
Bam ciyurio? IpycrHo? TpeaoxHo? EcAW BeAka BepOATHOCTS, HTO FOAOA Hie-
eT 3MOLIMOHaAbHYIO NPUPOAY, NPOUTHOPHpYHTe ero. OH He MPOXOAMT, 2 Hao-
60por, ycuasaeTca? Toraa BpeMA MOASApAANTECH.

KUTb 11O NPUHLLMITY UHTEPBAABHOTO FOAOAHHA YAMBHTEABHO npocTo! HKans,
470 7 He 3HaAZ 06 3TOM panbille. HUKaKIX OTpaHUHEHHA N0 MPOAYKTaM, YAeH-
CKIUX B3HOCOR, FOTOBKM, B3BelLIMBaHMS W AWLIHEH TpaTsi Acker! [0AOARH, ellls,
HalMHal CHa%aAa, BOT W ace.

Kaneto o ToM, 4To Havara MpakTMKoEATS T, HitIEro He MPOMMTaE © MHCTOM
TOAOARHUM. S| HACAYLLI2AICH BOOAYILISBARIOULMX UCTOPHH OT CBOMX ApY3eH

W petuA nosKcnepumeHTHpOBaTS. Koraa K pexuMy nuiesoro ok AoGa-
BUAOCH YHCTOR FOAOAZHHE, 3TO MOIBOAMAO MHe AOBHTECA BOABLINX peayAb-
Tatos. A elle 5 Xaelo, 4TO He NpUBETAZ K AAHHOM MeTOAWKe pasbe. 5 Go-
AAGC, UTO MHE 3TO He MOA CHAY, 4TO 5 GYAY BEUHO TOAOGHOH H 340, HO Bce
OKa3aAOC FOPa3AO MpOlile. | HaYSMAACS CTIPABASTBCA C YYBCTEOM FOAOAR

1 MpCAYWMBaTBEA K COBCTREHHOMY OpraHyamy. MHe HBAMICA 3Ta AerkocTs!
AAs MeHs, MaMbl HeTBEpbIX AeTel, OTKa3 OT 3a8Tpaka CTaA NOMCTUHE CyAbGO-
HocHbiM nocTynko! MonpobyiiTe cami, 8bi TOHHO He NowaAeeTe!
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CHWXKAET ypOBEHb MHCYAWHA, YTOGbI OTKPbITH
AOCTYN K OTAOXEHHOMY XWpy. B 3Tom 3aKato-
4aeTCa YyAOAEMCTBEHHbIN 3ddeKT unuctoro
rOAOARHMSA

CkopocTs meTa6oansma YBEAUHMBAETCA!

MbiweyHas TkaHb 3alumLLeHa (MAW yBEAMUMBA-
©TCA 32 CHET MOBBILIEHHOTO KOAUYECTBA Fop-
MOHa pocTa)!

TpaAMLMOHHDBIE HU3KOKAAOPHUMHbIE
AueTbl

YacTbiit npyem MaAbix MOPLMI MPUBOAMT K 4acTO-
My BbICBOGOMXAGHMIO MHCYAMHA, YTO MPEeNsTCTay-
eT 3p$peKTUBHOMY PaCXOAY KMPOBOTO TOMAUBA

CkopocTb MeTa6oamama CHUXKAETCA!

OpraHM3M MCMOAb3YET HaCTb MbILIYHON MACChl
AASl TIOAYHEHMS 3HEPTUM, TaK KaK MPU BLICOKOM
MHCYAUHE WP TPYAHOAOCTyNeH. OH «3anepT»
B XKMPOBbIX KAGTKAX
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5l yBAeKaloch Gerom. MHe HPaBUTCA 3aHUMATbCA GUKYABTYPOM Ha OTKPHITOM
Bo3ayxe! Hpasurcs crasuTs nepea coboi ace GoAce cAOKHbIE CrIopTHaHbIe
324244 U AocTHraT . MMepea Havaom M 5 32A283ACk BOMPOCOM: CMOTY
A4 5 BeraTh N0 yTPaM, €CAM NOCTABAIO NMLLieBOE OKHO Ha Beliep.

Okasanocs, 470 gal EcA AQTh OPraHitaMy MOCTENeHHO MPUBLIKHYTS K peXiMy
rOAOAGHHA, TO GYACT BBCOAIOTHO KOMPOPIIHO BHIXOAUT Ha YTPEHHIOK Npo-
TYAKY WA IPOBEXKY, 2 NOTOM MPUAPKMBATEC HHCTOTO FOAOARHIR AO YHKM-
Ha. UMenHo WT" 5 NpUncbiBalo TOT ycrieX, KOTOPOro cMorAa AOGHTBCA Ha Mo~
cAeAHeM MapadhoHe. Hayuue ¥ opraHuaM 3$deKTUBHO CMIoAB3OBATE
HHPOBOR TONAEO, 5 He YTKHYAACS B CTeHY Ha ABJALIATOM MIAS, KaK 3TO \a-
€70 Gbisaer.

Xody oBpaTHTbCa Ko BceM, KTo AOBUT MoXoAb), Ger U xoAb6y. 3HalTe: 6Aaro-
Aap UT 61 Gyaete noaywars ot npoliecca elite Goasiiee yAOBOALCTaMe!

Kaneo © TOM, YTO He 3HaAa O WHTEPBAALHOM FOACARHUM paHbilie. | noTpa-
TUA OTPOMHYIO HaCTh KM3HU Ha NOCTOSHHOR HYBCTEO FOAOAR, AMILIHWH Bec,
MOpaABHoe U GHsMeckoe HCTOlLieHME.

MHorMe AlOAV OLIMBOHHO NOAIIAIOT, YTO MX CAMOHYBCTBUE YXYALLITCS, ECAN
oM CTaHYT pexce ectb. Aa, BOIMOMHO, TaKk GYACT & Nepable HECKOASKO AHEH.
Ho a6l noAoxawTe. Aaiite oprakiamy napy HeAeab. BAaroAap WHTEpBaAbHO-
MY FOAGARHUIO 5 OLLLYTHAZ HEBEPOATHBIA NPHAUS 3HEpTUAM. 5] Ade He AyMara,
4TO 8O MHe CKPHIEAETCA TaKOM GMIUHECKMHA MOTEHUMaA.

He BoiTech, 3To coacem He cAoKHO! Bam NOHPIBUTCH HAXOANTECA B FOAOA-
HOM COCTORHMM. Bbl MOXETe HACARKAATECA KM3HBIO, 03AOPABAMEATS CBOM

opratiaM i xyAeTs. Bbi GyaeTe areTs 0 Tom, HTO He 3HaAn 06 I parbiue!

Koraa 4yBcTe0 roA0AQ NOABARAOC AO HAUaAZ MUILISEOTO OKHa, MeHs: OXaaTbi-
BaA2 NAHWKa; Ka3aAOCH, YTO BCe MOWLIAG HacMapky. CefHac A Hareio o caoem
noseAeH#M. Teneph 5 NOHUMAIO, UTO Ha CAMOM AGAE SHAYMT YyBCTEO FOAOAR,
1 3HaI0, HTO ECAW Tbi ACWCTBUTEABHO FOAOACH, TO HYMHO MOECTb.

HeT HUYero MAOXOro & ToM, YTOGS! MATH OT MPOCTOro K cAoxHOMY. U —
370 MOAOARR GMAOCOPMS, M BeAMK COBAIIH OKYHYTBCA B Hee KaK B OMYT  ro-
A0BO. He HaA® CreliHTS U yCTPaUBaTL CAMLLIKOM AAHHbIE NEpHOAB! TOAOAR-
Hus. He 3aBbisaliTe: 3apa6oTaan cefie MpoBAeMBi He 32 OAUH AcHb M HYXHO
BpeMs, 4TOBbI MPUBLIKHYTL K HOBOMY 06pasy Miaki. AosepbTech npolieccy

1 cBoeMy OpraHyaMy. HauyTe C NOAXOARLUE! BaM IO YPOBHIO CTYMeHU U no-
cTenenHo AswraliTecs Aabue!

Kans, paHbitie 5 He 3HaA, 410 UI' — 3T0 He HecGbITOUHAR MeHTa B OTAMHHE
O BCeX OCTaABHBIX AWET, KOTOpbIe MHe AOBEAOCh nonpoGosaTs. 1o aco-
NOTHO KOMOPTHBIV OBpas KUaHM, U KOTOPOM AMLLIHUE KHAOTPaMMI YX0-
AST camit co6oi. McHXOAOTMYeCKas COCTABARIOILIAR BALLIMX B3MMOOTHOLISHUI
€ eAO¥ HUKYAQ He ACHETCS, 1 BbI AOAXHbI GyAeTe npopaGoTaTs 70T Mo-
MeHT, 0COBEHHO KOTAG HadHYT MPOMCXOAMTS MaMeHeHWs. MHOTAR sam GyaeT
KazaTbs, 4TO AOGUTBCA YcneXa Ge3 BCeX STHX 3aMopoek, KoTopbie GbiAK

Ha MPOLIABIX AWETaX, HEBOIMOXHO, 1 UTO 37O KaKOH-TO HesepHBil nyTh. Ao-
BepbTecs npoLieccy, GyAbTe CHUCXOAUTEAHSI K cebe U HaCAIKAAITeCH Ma-
AGHbKMMA YCneXami, KOTOPbIe BbI paHbLLIe He LIEHHAW.
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TMovemy sanpet Ha ynoTpe6ieHbte BCero (KYCOCOASPXallEro) s nepu-
‘OA roAGAGHMA He pacnpocTpanseTcs Ha Kode! Pasee Kode He o6AaAa-
T 8Kycom? OBAZAGET, HO AGAO B TOM, 4TO HepHbil KOde ropbKMH, a ro-
pedib He Bbi3bIBaeT BLIPAGOTKY MHCYAWHa & opraHuame. Kode AonxeH
BbiTh NPOCTEIM Ge3 KakUX-AUBO UCKYCCTBEHHBIX 1 HATYPaABHBIX BKYCO-
BbIX AOGABOK 1 HAMOAHUTEAEIA.

Kode UMeeT MHOKECTEO NOASSHBIX CBOCTS, HTO ACAIET €r0 OTAMIHBIM
HAMUTKOM AAR YCTOTO TOAOAGHUA.

Bo-nepabiX, Kode aCCOUMMPYeTCA C NoBbiLlIEHHOW ayTogaruen! A Hario-
MUHaIO cebe 06 3TOM $aKTe KaXAbIi Pa3, KOTAR MOTATUBAIO 3CMPECco.
Bo-5Topbix, Kode CTUMYAUpYeT KUPOCKMTaTeABHbIe MpoLiecchi U Mo-
HeT NOMOHb HaM GBICTpee ONYCTOWMTS NeYeHouHbIe JaNachl FAKOTeH,
2 3HauT, GbicTpee BOATH B TOAOAHOE COCTORHHe (TIpH 3TOM MbilueUHble:
3AMACH! TAMKOTEHa OCTAIOTCA HETPOHYTEIMM, HTO MOSBOARET Ham, GyAy“i
B FOAOAR, 3aHUMATECA CTIOPTOM).

A Tenepb AasaiiTe NoroBopuM o6 (OTPOMHON» MpoBAEME, € KOTOPOH
CTAAKMEBRIOTCA HOBHUKI-TOAOARTEAM:

«AxuH, A HE MOTy NMMb NPOCMON yePHsii Kope. He mory! M we sacmas-
ARimE Mexsy.

Aasaite npeAcTasuM, UTO BbI He AlBHTeAb UYepHOro Kode, Bam 60Ab-
Lle HPABUTCA YMIOTPEBAATS STOT HAMUTOK B BMAR KTOPAYETO MOAGHHO-
1O KOKTE/AR) (HMeHHO TaK 5 3TO Hasbieaio). YTo Bam AOGaBUTS & Kode,
4TOBbI cAGATS ero BKyc Goaee npuATHEIM? Huvero! 5l He wyvy. 3aras-
HuTe & rpadyy «HET>. Tam 86l HaltAeTe NpaKTHUECKY BCe CyulecTBYIo-
e KodertHble AoGaski.

Ecau Bbl AyMaeTe, 4TO HUKOTAR He MPUBLIKHETE K 4epHOMY Kode, To oLk~
6GaeTeck. JaXuMalTe HOC U rACTITe CBOW Kode, U Hepes Mapy HeAeAb
BalLM BKYCOBble COCOUKM AANTUPYIOTCA K ropedn. Bot yeuawTe, BKyc
NPOCTOrG YepHOro Kode NOKAKETCA BaM ABCOMOTHO HOpMabHEIM! UTo-
651 OBACrMTS asy NpUBBIKaHHS, HeKOTOPbie NPHGEraloT K CACAYIOLIMM
crpateruam: nonpoGyiite A0BasUTS B Kodbe LLENOTKY oA, KOTOpas: Mo~
380AUT HEMHOTO NepeBUTS ropeds, AU pas6asbTe ero ropadel B0AOH.
Koraa sl puebikHETe K BKYCY YepHOrO Kode, Bac MOKET KAATh Clop-
npus. MHorve & cOOBLULECTBe MOKAOHHUKOB HHTEPBAALHOTO TOAOAHHA
NPUSHAIOTCS, 4TO STOT HANMTOK MIOIBOAA MM PACLIMPUTS BKYCOBBIE Fo-
pu3oHTHI. B MOEM CAYae GbIAG UMEHHO Tak. AAANTUpOSaBLIMCS K BKYCY
HepHOTO Kode, 5 CTaAa CIOKOHHO OTHOCHTBCA K GDYTHM ropBKMM npo-
AyKTam. Tak MHe OTKPHIACA Mp OBOULeH. Pakbiuie A TepneTs He MorAa
ropbK¥e OBOLLY, 2 TeMepb OHM MHe OYeHb HpaBATCA. Sl CBA3bIBaIo 3TO
MMEHHO C NIEPEXOAOM Ha MPOCTON YepHBI Kode. M 5 He eanHCTaeHHaR,
KTO OTMEUaET NOAOGHSIE NEpeMeHbi; NOCMOTPHTE, MOXT GbiTs, AAR BaC
Toe MHOroe MsMeHUTCA! BOT 8am elle OAUH NIOBOA NIOAIOBHTS HepHbit
Kode. He nepexusaiie!

TO AGAAT, ECAV Bbi GEHCMIBUMIEALHO He XOTUTE AT HepHbiV Kode?
He nefire ero sosce! 310 Toxe anoAHe AonycTumbiv sapuanT! Kope
He OTHOGHTCA K YHCAY OBAIATEALHBIX HAMMTKOB.
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51 He MOTA NIOHATS, MOHeMy UHOTAR MHE YAB2AOCH C ATKOCTBIO BbIASPXaTS 24,
48 1 A@X@ 72 YaCa TOAOAZHIA, 3 UHOTAR MONAHA TOAOAR NIPEBPALLAAMCE B HACTO-
AlLlyI0 NbITKy. Ho MOTOM MeHA OCEHMAC: BCe ASAO B MATHBIX AeAeHLaX. [oAoAa-
Hie AZBAAOCH MHE TAKEAO B T& AHM, KOTAA A PACCACHIEAAR KOHGeTKY, 4ToBbl oc-
BeNUTL AbiXaH¥ie. AR MeHR HCTOR FOAGAGHHE BaKHO TeM, 4TO OHO oGAerasT
npoltecc. KoHéerka sbizbizana 8bIGPOC HHCYAUHA, U OT HyBCTER rOAOAR BbIAO Yo
HUKYAR He ASTBCA. YCTOR FOAOARHHE — ASTKOE FOAOARHME, Bbl MOXETe Crio-
KOWHO BbIAGPXaTb 623 eAbl LieAblNt ACHb MAH OKOAO TOTO.

\An MekA MpORYCTHTS MpHeM ALY GbIAC OBBMHSIM ACAOM, HO UIACTOR FoAOAR-
Hie — 370 BOIMOKHOCTS MOAYHTS MIKCHMYM OT NOAOBHOFO 06pasa HiHA. M-
PeAKa A MOTY KOCTYTUTLCA) 1 CAYMGIHO BBINUTL UTO-TO HECOBMECTUMOR C HHCTBIM
FoAOAaHMeM, 1 TOrAR Hepes 10 MAHYT Metn HACTUIAET CHABHOR HYBCTEO FOAOAR.

Koraa 5 roAOARIO YHETO, TO He MCBITBIBaIO TATH K CARAKOMY, Kak paHbile.

A 5To saXHo, €CAM yHECTS, 4TO A CAICTEHa, B OCOBEHHOCTH OBONID WOKO-
A2 Bce MOM MpeXHie MOMITKN HaARAWTS JAOPOBOE MIUTaHME He YBeH|aACH
YCneXom HMeHHo Ua-3a AoBaM K cAaAKoMY. TTpH HbIHELLIHEM MOAXOAE 7 FO-
'AOARI0, 2 MIOTOM NPH JeAZHMM Mory NOBaAORATS ceBA CAIACHBIHM, MPH STOM
5 86CONOTHO KOHTPOAUPYIO CHTYaLIMo. o HIKOMETBA € YHCTBIM FOAOARHH-
M (KorAR MOE rOAOARHME GbIAC (TPAZHBIM) MEHA TAHYAO K LIOKOASAY CAOB-
HO MarHUTOM, M # HUYEro He MOrAa ¢ coBo NoAeAaTs.

Koraa n A06asamha & kode cAMBKUIMCKYCCTBRHHBIE MOACAACTHTEAW, MOGAE:
ABYX—TpeX 4acos AHA FOAOAGHHE MPEBPAILIACCH B MBITKY. 5| HOCHAGCH M0 ro-
POAY, LLAa Ha NeAKIOP WA IO MarasHaM, — & O6llieM, ASA3AR Bce Bo3-
MOXHOE M HEBOSMOXHOE, HTOGbI He MOAAATBCA HyBCTEY roAOAR. MHe cTa-
A0 HIMHOT Aere Noce Toro, Kak A OTKa3aAACh OT 3TX A0BasOK. 5| GoAblle
He Tpaty BpeMs Ha TO, UTOBbI OTBAGUBCA OT MBICAGH © eAe, Tenepb A 3aHM-
Matock cobo¥ 1 caouMit Aerami. MTpUXOAUTCR Aae HanoMMHaTS cebe, 4To
nopa noecTs! 1 MOAHOCTbIO KOHTPOAPYIo CHTYaLIo. OrPOMHAS pasHiLia!

Ao nepexoaa Ha SHCTOR TOAOAAHHE A 5 GYKEAAHOM CMBICAS CHMTaAR MHHY TSI AO
HiLLeBOrO okHa. KeAYAOK UCTOLLIHO YpHaA OT HeAOBOABCTEa. MHe KasaAoch, UTO,
CAU 7 BbINbIO HANVTOK 6e3 CAXapa, 3TO MOIBOAMT HEMHOTO YCNIOKONTS MHLLeBa-
PHTEAbHYIO CHETeMY, Ho Ha Camom AeAe A AL YCyTyBARAS cHTyaLIMIo. Kaxace
FoAOARHUE POXOAHAD OAWHIKOBO — 7 TOABKO M ARAR MOMEHT, KOTA3 CHOB
mory noects. Koraa f M0SHaKOMMAIC € YHCTBIM FOAOARHHEN, 7 Bo0le 3365k
© ToM, 4T0 roACAI. S AdXKe He 3aMelaAa, KaK OAXOAWAO spem oeaa. Teneps
MOR KU3HS NOAHOCTBIO NPUHAAAEKAT Mie. 5| GoAbLLIE He OTBAeKaloCh Ha yCTOH
KenyAoK. KoHeuHo, 5 HenbITbieato 4yBCTRO FoAOAR, HO OHO He Takoe BcenorAo-
Walolliee 1 0BbMHO BHICTPO MPOXOAWT.

Koraa a ToASKO HavaAa MPaKTUKOBATS WHTEPEAABHOE FOAOARHHE, TO MIPOAOA-
XaAa AOBABAATS B KOe CAUBKH M MOACKICTHTEAD, NIOTOMY UTO Bbisasle ro-
AOAATEAN B OAUH FOAOC 32ABARAW, HTO Tak MOMHO. 51 He NOHMMaAZ, rAe 3TH
XBaAeHan ayTOGaruA U MPUAHB SHEPrHM U MOHEMy He YXOAAT NOCAGAHHe 2 Kr.
TMoche 3HakoMcTBa € AXMH A NepelliAa Ha YHCTO roAoAaHMe. U TyT Bce us-
MeHMAoCh. MTPaKTUHECKH MIOAHOCTBIO HCE3 LIPAM MOCAE Kecapesa ceveHis,
Ylika TAra K eA® 80 BpeMs rOAOARHiA U HaAoeaMe 2 Kr! YucToe roAoAa-
Hite — 370 OcHOBa roAoAaHMs!
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ToAbKo NOCAE Toro, Kak OH HIAOXHA MHE HayHHOE OBOCHORaHME CTpaTe-
U, 7 pelumnace ee onpoBosaTh. Sl nokynasa kHirw o6 M, caylasa scesoa-
MOMHbIE AGKLIWH, MHTEPEbIO U NOAKACTBI. S| GOPIOCS C AWLLIHM BECOM C MIOA-
PocTKoBOr® B03paCTa, U AAR Met M CTaAo HacTomLM cacetiem. Ceitvac
7 IOAHOCTBIO KOHTPOAPYI CBOR MTaHMe, U Y MeHA 3AOPOBBIE B3AUMOOTHO-
LeHUs C eAOH.

Bonblue acero  Uetio M 3a rBKocTs. OHo He MeluaeT sbicTpaueaTh 06-
Pas MaHM Tak, Kak TeBe HpasuTCA. Xovelus GbiTh seramom! Xovellb cuaeTs
Ha nareoavere? He xodewb nponyckats saeTpaki? Bea npobaem! W otnyr-
BAET MHOTUX AIOAEH CBOW CAOXKHOCTBIO, OAHAKO BOABLUIMHCTBO U3 TeX, € KeM
5 OBULRIOCH, NMPUSHAIOTCA, HTO 3TO TOABKO KAKYLLAACA CAOKHOCTS.

Pabiiie 5 G5iA CaMbiM HACTORLIM MULLIESbIM HAPKOMAHOM W IOHAMAAR, YTO.
HyHO ¢ 37AM 6opoTbes. HesosmoxHo ectb no 4-5 pas kaabiit AeHb. KTo-
70 6pOCaET KYpHTS, KTO-TO — NWTB, 2 MHe HyXHO BbiA0 NOBOPOTS NMlLieaylo
3a8ucuMocTS. VT NoMOrAG MHe pelliTb Ty npoBhemy.

KaAb, paHbllie  He 3HaAR, 4TO 3Ta CTPaTerHA AGHCTBUTEALHO paboTaer,
He 3HaAa, 4TO HACTOR FOAOARHME — 3TO EJHHCMIBEHHO BepHBIN COCOB roA-
A3H#A, 1 4TO B [OAOGE OPTaHIM BOCCTAHABAMBALTCA H O3AOPABAMEAETCA.

KoHTPOAb Beca — 3To & MeHbLUe# CTeneH# Npo CHAY BOA, 2 B GOAblUeH —
PO HayKy nuTakMs.

BCio caolo B3pOCAYIo KHaHb 5 GbiAa YBepeHa, HTO Y MeHsi He XBaTaeT cuAbl
BOAW, 4TOBbI CACPXWEATS anNeTHT. 5| OTKazaAACh OT ABTPAKa, HaHaAZ MPAKTH-
KOBATh HACTOR FOAOARHME U BCErO Hepes Napy MECALieS AMETUAR, YTO AeKa-
Lie Ha CTOAE KOHGETHI He COBATSHAIOT MeHs Tak, Kak panbiute. CrycTs ellie
napy Mecales Ml 4 OAHOPA3OBOTO NUTaHMA A MOHAAZ, YTO HACTYNAET Mo-
MeHT, KOrAa A He Moy ChecTb HM Kycka GoAblle — AAR MeHR 3To 6bIAG co-
BepliieHHo Hogoe olllyllieHie. A elle Yepes KaKOE-TO BpeMA & BAPYT OCO3Ha-
A2, 4TO 3aHAMAIOCH CBOMMM ACAIMM W MPaKTUYECKH He AYMAlo O eAe.

KaAb, paHblile 5 He 3HaA2, UTO BEHHO FOAOAHON MeHA AGAIAR €J0.

KaAb, paHbllie 5 He 3HaAR, HTO UHCTHHKTHEHOR eAZHME ecTb o 5—6 paz
B AeHb BeAO MeH 1o HeaepHOMY MyTH! MeHs yXacHo pasapaxana 3aBUck-
MOCTS OT NepeKycoe U Meakitx MpHeMor L. MT” noMorAo MHe oBpecti
HearHyto caoBoay!

O sac He TpebyeTca GbiTb HACABHBIMM. PaclieHmBaiiTe 3TO KaK nyTe-
wecTaue. MoAASPHKMEANTE MOTUEALIMIO 1 MILIMTE OTEETHI Ha CBOM (rOHe-
My». Bbl AONHbI 3HaTB, 4TO OTKPHITHE MUILIEBOTO OKHa — 3TO He TPareAUs,
a yacTb npoliecca obyveHns. Pasbepurecs, ModeMy TaK CAYHAOCS, M MpHMM-
Te Bce Kak ecTb. AAanTpyHTech U AsuraiTech AaAblie. OTHbiHe 5 He cuMTalo
YaKacHBiM CoecTb GoAbllle Karopui, CaMoUyBCTBME Ha MyTH K ycrexy — soT
UTO AAR MEHA AGHCTEHTEABHO BaXHO.

UyacTao roAoAa He MOCTORHHO. OHO MPUXOAWT H YXOAWT, TAZBHOE — HeMHo-
1o noTepnets. Ceit4ac MHe A2XE HPABTCS, KOTAR NOABASIOTCH KOPOTKME NpH-
CTYnbl roAOAR. Sl 3HaIO, HTO B STOT MOMEHT OpraHUIM NOASIPAMETCA 32 CHeT
Pe3epBHbIX 3AMaCOB MPOACBOABCTEMS, TO €CTb 33 CHET TeAecHOro Mpal
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£ NPUCOEAMHMAGCS K OHARIH-TPYMINE MOAASPKKH, TAS AIOAH BKTUBHO Ae-
AMAVICY CBOWMM YCEXaMM W PaccKasbIaaAH o KOPpeKLWM anneThTa. B Ha-
AGKAR, 4TO CO MHOW NPOMIOMACT TO e CaMoe, 7 PeLLAa MOCARACBITS
X npUMepy. DTo yAMeUTeABHO. S| GoAbILE He MCTBITIERID MOCTORHHYIO
TATY K eAe, NPOLIAR NMILeRaR 32BUCHMOCTS, 3 Ele A CTAA3 FOPAIAO MeHb-
we & obvemax.

Ho ropasao yAvsMTeAsHee BLIPARART pesyATaTsi Moeit 20-AeTHel AoHeph.

B paHHeM NOAPOCTKOROM BO3PACTE € MOCTABUAM AHATHO3 (CHHAPOM MOAH-
KMCTOSHBIX SUHHWKOEY, 1 Y Hee GbIA HapyLLIe MEHCTPYaAbHBIA LA, OHa yau-
AeAa, KaK¥X YCneXoe A AOBHAACS, H ToXe peluitha nonpo6osaTh M. Ora
noXyAeAa Ha 9 Kr M Celidac HaXOAWTCH B OTAMSHOM popMe. HeAasHo oHa
CNPOCAa Y HAOKPHHOAGFa, MOXET AW OHa MPEKPATHT MpeM NPOTHEO3A A
TOMHBIX TABACTOK, 4TOBbI YaHaT, HOPMAAMIOBAACA AW KA. Bpai paspeluith
/1 37O CAGAAT, HO MPEAYMIPEAMA, HTO NPU TaKOM AMarHose B0306HOBACHHE
LKAa HesoaMoxHo. U 3HaeTe uTo? Y Hee GbiA yXe Ase MeHCTpyaUMu! As
MeHs 370 UyAo. [OCNIOAB yCAbILIaA Hal MOAUTSSI!

OvieHb saxHo, Kakoe 3HaveHHe Bbi MPHAASTE FOAOAGHHIO U eae. Kareto

© ToM, 4T He 3HaAa 06 3ToM pakbiie. [OAOAGHME — He HaKazaHMe, 2 eAa —
He Harpaaa. EcaM Hepea roAoARHie Bbi MbITaeTeCh HTO-TO KOMNEHCHPOBATS,
6pema coxareHHit BYAET YCAOKHATS MPOCTOM MPOLLecT 3aKphITHA U OTKPbI-
T oKoM.

TMpounoe ocTaroch nosaa. 5l YCTaHaBAMERIO BpeMA FOAOAZHIA 3ASCH  Celt-
4aC M KUBY CBORI KUIHBIO, NIOKA MMIILEBOR OKHO CHOBA He GYACT OTKpHI-

7o. TMocke Toro Kak 5 0603HAUMAR, HTO FOAOATHUE U @AQ — 3TO BKAZA B 3A0-
posbe  akT 3a60Thi © ceBe, MHe CTaA® npoLile coxpaHaTs ec. fl yenelliHo
AGPYCh B HOBOM TeAe yXe He OANH roA. TepHOAMHECKN NpexHMI obpaz
MbicAe# A3eT © ceBe aHaTh. Kak MpagMo, & Takie MOMEHTHI Belliu HasMHa-
10T CHACTS Ha MHe \yTb TecHee. UTo s AeAato? Mpespaliaiocs s cAeaosaTe-
AR M NbiTaloch GRCNPUCTPACTHO U Be3 OCYAEHHA OTMOTATh NAGHKY HasaA.
OBbriHo  cnpalumaato ceb: Kakoe HaeHHe NPHARAS TPanese, FOAOAHOMY
OKHy, eAel, €370 3HaveHMe COOTBETCTB0RIAO ACHCTEUTEABHOCT M MpHHeC-
A® peabHylo oAB3y2, <470 MHe Ha CIMOM AeAe HYHO, 4TOBbI N03a6OTHTE-
a0 ceBel DToT yecTHbIA PasroBop ¢ coBOl A 3AKaAHIMBAIO CTHAIPTHON
$pasoit: (TOAOAGHHE — 3TO AYHILMI cNocob No3aBoTHTBEA © cebe, 2 eAa —
TO OTAWHBII M MPHATHBIA COCOB cebn HanWTaTh. 51 yuyc Gepeth caoi op-
FaHUIM 1 AGZIO 3TO € HEKHOCTBIO U AOBOBbION.

He XAUTe, 4TO AVLLIMME KiAOTPaMMbl BHICTPO YAAYT. TpOLIABIA AMeTHbI
OMBIT MOKET HATOAKHYT BaC Ha MbICAb, YTO € MIPaKTUKOI FOAOARHHA BEC Hali-
HeT 3aMeTHO CoKpaLATbCA, HO TaK BbizaeT He acerAa. AR HemoATOTOBAGHHO-
Fo UeAoBEKa 3TO CTAHOBUTCA NPUUMHON PasoHapoBaHUA. Sl UHBIBAIO OT FOAO-
A3 1 He cBpocuAa elile Hi rpamMa, Kak TaKoe BoaMoXHo! MMoowaNTe, Ballie
TeprieHie ByAeT sosHarpaAeHo.

Mo MpOLLIECTEH NepBBIX HECKOABKIX HEAGAb MHE CTaAD FOPa3A MPO-
Lle 3aHUMaTECR CROMMH ACAaMM. S| He TOABKO He NpepbiEaAach Ha nepe-
KYC, Ho M BooBiile He AYMaAa © eAe, AdXe KOTAG NIPErOAABaA KyAVHapHOS
MacTepcTso.
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B TelieHMe AOATMX AT 5 BEPHA PACTIPOCTPaHEHHOMY MHEHMIO O TOM, YT
onpeAeAeHHbIe MPOAYKTSI (HanpHMep, BecKaropHifHble CARAKHE HAMTH)

1 OrpaHieHHoe KOAUHECTEO KaropHih (MeHee 50 Kiah) He MOrYT HapYLIHTS
PHIMOAOTUHECKIX NPOLLECCOB, MPOMCXOARLLIMX BO BPEMA FOAOARHHA, NOSTO-
My TArY K eA€ A 3arAYLIGA C NIOMOLLBIO KOGE CO CAUBKAMM U CTeBHeNt.

AXVH OBBACHIAS, MOYeMy A3 M FOAOAAHME HECOBMECTUMSI, M BAOXHOBH-

A2 Mets NonpoBoBaT YUCTOR rOAOARHiE. 5l NPAKTUKYIO €0 eXEAHEEHO YKe
B TeHeHMe Tpex AeT  He cobnpaloch GpocaT. Kak HM CTPaHHO, HO roAOART
63 KaAopuiAHorolcAaAKOT® nepekyca, To ecTh 6ea beero, To zanyckaeT TAry
K eAe, OKasaAOC HaMHOro npolite. TAaBHOE — 3AGMTUPOBATECA.

B nepvoA roAOARHIS HEKOTOPbIE CIeUIMAAUCTSI PASpELIaIoT CHECTb YTO-TO
HeBOABLLIOE 1 C BBICOK/M COASPIGHMEM KUPOB, HaNPUMEP KOCTHBIA BYABOH.
Ho, no-MoeMy, MeToAKa AXKWH HIMHOTO AyMille.

Toche 3HIKOMCTEA € HMCTBIM FOAOARHHEM OBXOAWTBCA 6e3 eAbl CTaAD ro-
Paso Acrie. ByAyi & ToAOA, 7 OLLYLLAIO PUAWS SHEPTHH, ACHOCTb YMa.

1 60APOCTS AyXa. YHCTOE FOAOAGHHE — YUCTOTa BHYTPM.

Tak ua utase 5 npakTukyio I c 2012 roaa. Ha nepebix nopax s Ao6asAina
B KOGe MGKETHK CTeBMM M MONTH KaXABIt AeHb 63A0BaAR Cebn AMeTHYECKON
rasupOBKOI. VHOTAZ MHE NPUXOAMAOCH MO3ABTPAKATE U HAPYIIMTL FOAOAAHME
1a-3a noABAHMA AP WIWAM ToLLHOTSI
B uiohe 2019 roA MOAPYT PACCKI32N MHE © METOAE HTEPBIASHOFO FOAOAQ-
4 Axith Crigec. C nepexoAOM Ha HACTOR TOAOARHHe Y MeHs GoAblLe HeT
POBACM € MOHMEHHEIM YPOBHEM CaXapa & KPOEW, HCHeaAR TOIWHOTA, U A1 26-
CONOTHO CIOKOIHO BLIASPMEAIO BPEMS AC MHLLEBOTO OKHa. B obllieM, BAa-
TOAAP HUCTOMY FOAOAGHMIO A MOTY KaXABIA ACHb OAOATY OBXOANTECH Ges
@ABI 1 MIpU 3TOM KOM$OPTHO ceba UyBCTEYIo.

1 He morAa wuTb Bes «eAoron kode, To ecTb Kode, Mo MaKcuMyMy pasbas-
ACHHOrO cAEKami. TTpH STOM 5 FOPAMAACh TeM, HTO B HeM HET MCKYCCTReH-
HbiX NOACAACTUTeARH, X 7 OCTaBARAR AAR Scnpecco (3 e Bbika CKOEMO-
IOAMTOM») 1 A He AYMaAZ © TOM, 4TOBbI MHTb MPOCTON HepHBilt Kode.
170 cBpachisana, To cHoea Habnpara 2 kr. 31 Gopbba C Becom MPUEOAAA

© oTuanHue. OAKAR He HaA3aAZ, CYCTaBbi GOACAH, XMBOT HeKpACHED TOP-
wan. f ollylaa ceba HacTOLIEA CTApYXOR.

OAHaXabI 7 Y3HaAa © AKMH U €€ METOA® HUCTOTO TOAOAGHHA. CaMbiM CAOX-
HblM AAR MeHA BbiAo 3a872aTh € Kode, Ho A cpasiAacs. CHadana A cBpocAa
2kr, noTom ele 2,  elle.... & Uore noxyaeA Ha 20 kr. M 370 22 6 mecaLle
1 6biAa WoKMpoBaHa. OKasbisaeTc, pablie A BCe BPEMA MPOBOLIMPOEIAR Bbi-
PaboTky WHcyAuHa. HeyAMeMTeAbHO, HTO MHe He yARBaACh cBpocTh sec!
CeiiMac 2 € ACTKOCTBIO CMIPABARIOC CO CBOWMM GAUZHELIaMH, OAHWM MO LieCTs
AeT, ApYTUM o AceaTb. 5 HeMOAOARR Mama (e 50 AeT), Ho GoAblLe HUMKTO.
He MpUHMMaeT MeHa 3a BaByLUKY. 5 CTaA2 MOCAOM HHCTOFO FOAOAGHH!

Ao nepexoaa a WHCToE roAoAaH#e A ToAOARa o cxeme 18:6 u 168, To npe-
KpacHo! MMocAe Toro Kak 5 OCO3HaAR, HTO OTKA3 OT FAIMPOBIHHBIX HANMTKOR

1 UPOBOTO KOe MOAOKMTEABHO OTPASMACA Ha KaYecTBe FOAOARHMS, A CMOT-
A2 C ASTKOCTBIO BbiAepMMEATS cXemy 20:4 U Aae GoAe IPOACAKMHTEABHOE ro-
'AOAGHUE 1 B KoHeNHOM WTOTe CTara MpaKTHKOBATS FOAOARHie Hepes AeHb. Eca
b1 2 He YBHAEAA 3TOV PasHULLB, TO He CMOTAa Bl YBEAWHMTE BpeMs roaoAa. M-
MeHeHWA Beca KOASGAIGTCA B pajioHe 3-4 Kr, HO BaXHbI He Lipbl, 2 COCTas TeAa.
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Kpachsiit paawo Na3.
Ouaneckan peaocTs

Kpachsiit paasok Ned.
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Kpachsiit paaox Na5.
Kopmaehue rpyasio

TpeBoXHble CUrHaAb!

YHaCTOe MPOACAKMTEALHOE 0=
AoAaHHE (AOABLLE MPOTOKO-
7 THA), & OCOBEHHOCTH KOTAL
NOCAe €ro 3asepuIEHIA MORB-
ARSTCA TAIa K MepeeAaHMIo.

Crpemaenie roaoAaTs Bce
6onsiue u Bonsie, a ecth

BCe MeHBLLe 1 Menblue. M
4PEIMEHAR FAUMKACHHOCTS

Ha IOAAP@HIM BECA HIDKE
HOPMbI, PEKOMEHAOBAHHOM MM
Bawem pocre.

Ouaneckn He ChOpMUpOBaH-
MBIl ACTCKMH Opranyam.

ToAoxuTeAbHBI TeCT
Ha GepemeHHoCTS.

Bul kopmuTe pebenka rpyAsio.

Yro peats

He nepeycepAcTayviTe. HaianTe Ars
e MABAAbHBIN BAAIHC MEWAY TO-
AOAGHUEM 1 EAOH.

Ecau ab1 3ameTiAn y cebs npuaaks
PACCTPOWCTE MULLEBOrO NOBEACHNS,
IIPOKOHCY ABTUPYHTECH C BPHOM AU
CrIELAUIUPORAHHEIM TICHXOAOTOM.

Tpexae uem npuctynats k UT, npo-
KOHCYABTUPYWTECH C NEAMATPOM

M BLIACHUTE, HACKOABKO Balll OAPO-
CTOK MaECKY COIpEA AR TAKOTO
pesuma nuTanws.

He npuctynasire k 1T 2o apems Ge-
pemenHocTA. HKenummam, npak-
Tukyowmm UT, caeAyeT oTkazaTe-
€A OT 3TOTO pexuMa NUTaHMs,

KaK TOABKO OHY y3HAIOT O CBOEH
6epementocTh.

He npuctynaiire k 1T, noka esi kop-
MuTe rpyABIO.
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Slia HecyT CMepTeAbHYIO
OMACHOCTS, TaK KaK OHY

MOBLILIAIOT yPOBEHS XOAS- A MOXET 6biTh...
CTepuna 8 kpoRH.

BereTapuaniel xueyT
/ACABLUE, MIOTOMy YTO AAT

oBoLM, BoraTbie MUTaTEAs-

HbIMMA BELLECTBAMM, 2 MACO A MOXKET 6biTh...
MIPOCTO «THMET B Kiwey-

Hiice (3BysMT yKacHO).

Hacbiluientie upsi — 310
30, OHM MOBBILIAIOT PUCK
PazeUTUA CepARUHO-CO-
CyAvCTLIX 3260AeBaHMIA

W UHCyAbTa.

A MOXeT 6biITb...

LieasHosepHoBbie NpoAyk-
Thi — 370 3aA0T CTPOI-
HOCTM, no3TOMY ewsTe

X 32 KIXKAOH TPANEoN.

A MOXeT 6biITb...

Beicokobeakosas Ave-

Ta nomoraeT u3baBuTeCs
OT AMLLIHETO Upa U Hapac-
TUTb MbILULI, TaK YTO ellib-
Te 60Able Geaa.

A MOXeT 6biITb...

LA OTHOCATCS K 4HCAY CAMBIX MIOAE3HBIX PO
AYKTOB, TaK Kak B HX COAGPYATCH JMSHEHHO.
HEOGXOAMSIE BUTAMMHBI 1 NUTATEABHbIE Be-
LeCTB, B 4aCTHOCTH, BHTaMuH D 1 xoAH.

B PACTUTEASHOY MALIE COACPIATCA HTHHY-
TPEHTLI, KOTOPBIE HIHOCAT BPEA OPTAHIMY,

1 851 06 3TOM A@Xe He oAozpeaaere. Mo 3Tov
npurae MaBeralTe MHOTX (SCAM He BOAsLLMH-
CTB) pacTUTeAbHbIX IPOAYKTOR W ellsTe Mpen-
MYLIECTBEHHO MACO, KaK IELLIEPHBIE AOAM.

7061 cBpocuT Bec, nonpobywTe nepei-
TH Ha KUPORYIO AMETY... A elle Takas Aue-
Ta CHUKQEM PUCK UHCYABTA.

LieAsHo3epHOBbIE MPOAYKTS — Npuiia
OUPEHIA, 2 BULE OHI BPEAAT KILLEHHIKY,
IO3TOMY MOAHOCTEIO MCKAIOUTE WK W3 CBO-
ero pauora.

Cokpauene noTpeBackits Geaka casat
BAIOT C AOATOASTHEM, TaK HTO EUbTE MeHb-
we 6enra.
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“@AHBIX AUCTbER
(4epHbiA vait, ze-
ACHbA Y2Vt U T. A
6e3a Aobasok; pac-
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B nakeTuKax)
MukeparsHan BoA3,
raaupoBaHKas BoAa
(HaTypaAsHO¥ uA
MCKYCCTREHHON ra-
3aumm) n censTep-
cxas Boaa (6e3
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4YTO TAKOE YUCTOE FOAOAAHME?

MOXET BbIThb...

Mei Hazsizaem 370 cepoit
P

pupHoe MaCAO MATHI e-
PENHON HCKAIOHHTEABHO.
AR OCBRXEHMA ABDXAHMS
(Bbi6upaiiTe nuuieace

M MCTIOAb3yVTE 3KOHOMHO)
Tpagsinsie vau

C rOpLKOBATIM BKYCOM
Buramurist u BAAs!

\ro kacaeTca BUTaMMHOR
1 BAAOB, TO 3AeCh HeAb3st
‘AaTb OAHO3HAYHOTO
orsera. Te, uTo OTHOGATCA
K 4MCAY MULENOAOGHBIX

W NpeACTaBAGHbI B rpade
«HET», caeayeT npubiu-
MaTb B NIEPHOA NUuLes0-
1o oKwa.

HET

Eaa
BoAa ¢ Kakimit-auB0 AoBaakamu
DpyKTOBSIE U CAZAKME \au M AMOHCKIA “aid
vatia

Avetueckan rauposka

HaTypaAsHbie 1 UCKyCCTREHHbIE
noACAACTUTEAN

KeBaTeAHbIE PEaMHIK M MATHbIE ACACHLLBI
/AioBbie NMuEnoACGHsIE MPOAYKTE!

(ce $pyKTOBOE, B TOM UitcAE BpyKTOBEIE
connuT. A)

ByAbOH, B TOM YMCA® KOCTHIV

Kupbl, Takie Kak KOKOCOBOE MACAO,
cABOuHOE Macho, Macho MCT u T. A
CAMBKM, CAMBKY AAS KOGE, MOAOKO

1 3amMeHUTEAM MOAOKa (2 NOBOM KOAMHECTBE
 Buse)

TMhuieasie AOBABKM, TAKE KaK KOANATEH,
IPUHMMAEMbIV TIEPEA TPEHWPOBKAMM KOM=
naekc BCAA, 31GOTeHHbIE KETOHbI 1 T. A.
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1. Bol oTnpasAseTech 8 nyTelliecTaMe, KOTOpOE GyACT MeHATS Sallly iUaHb ca-
Mbim pasHbim oBpasom. MMpoluy sac, He ToponuTecs. YkpenAniTe (roAoAa-
TeAbHbie) MBILILISI U Hiepes 3TO YKpenARliTe caoe 3a0poebe. BoT yauaTe,

Bbl BbIBEACTE €ro Ha HebbiBaAbINt ypoBeHS.

2. EcAW HeT BUAMOTO 3pheKTa, 3TO JHIHMT, UTO OCHOBHan paBoTa MAET

Ha KAeTouHOM yposte. Tak 4To AosepbTech npolieccy.

3. YncToe roAOAaHMe — Bbi AOAKHbI COBAIOAATD €ro KAXbili GeHb HesasHcH-
MO OT NPOACAKHTEABHOCTH NEpHOAR FOAOAZHAA.

4. Pacnpowasimecs c guemHbiv 0GA3OM MBICASH 1 OBbABHTE BCeM 1 KaXAOMY,
470 Bl GoAlle HUKOTGA He cRAETe Ha AvieTy. HuKorga!

Ecav sbi 3anaceTech TepnieHHeM 4 AGBEPHTECH NPOLIECCY, TO YBHANTE, Kak
MHTEPEIALHOE FOAOARHHE HaHET NOAHOCTBIO MeHATb Bally X3, Mocre-
NeHHO Bbi 3aACHMTE (PaHBID, KOTOPbIE HAHECA CBOMY OpFaHiaMy 32 FOAL
6ecnpepbiBHOro NOrACLIIEHHS MMM U cHAGHMA Ha AveTax. MoseaTca crio-
KOWCTBMe U yBepeHHOCTb. He 3a6bisaliTe: B $papMaLieBTHHECKOH U AHETHOM
MHAYCTPHM BPALLIZIoTCH OTPOMHBIE ACHBIH, HO OT 3TOTO ADAW He CTaHO-
saTcs 3a0posee. MI He GyAeT CTOMTS Bam HU KonelfkM, 6oaee Toro —
OHO NOMOXeT Bam C3KOHOMMT! (3Aech pasaaeTca cMex AOKTOpa 340).
310 nobeaa!

Koraa 5 ToABKO Havaa paKTiKosath T, 5 U NPeAOAGKMTS He MorAa,
4TO OHO OKAKET Ha MeHA TIKOE OTPOMHOE BAMAHME U MIOAHOCTBIO UCULEAUT
MoIo 3. 5| noHAAa, 4To UT — 3To He ToABKO eaa. STo Bae BMACHUE
W socnpusTHe cebs. Ballie yMeHHe crpasaaTba co cTpeccom. Batuie npa-
80 6iTh coboit. Bec BTOpMUEH, MOTOMY 4TO Bnepabie 32 AOATOR BpeMs MHe
€TaAo KOMGOPTHO BbiTh TOM, KeM A ABARIOCh. Takoe olllyllieHie, Kak GyATO
A HalllAa AOPOTY AOMOM. §1 C BOCTOPrOM CMOTPIO, KaK MOE TEAO CTaHOBHTCA
MeHbllle, KoXa UMlie, a rAa3a caeTATCH ApHe. BoAblle BCero A LieHio T0, YT
celtvac y MeHs ecTHbie, Npo3paviHble H MOAOGOBHbIE B3aUMOOTHOLIGHHS
 cobolt u ¢ eaok. 51 0bpeAa Takoe CrIOKOHCTBHe, O KOTOPOM paHbllie AaXe
He MorAa MeuTarh. | GecKoHeuHO 6AAToAapHa AKUH 1 HASHaM OHARIHH-CO-
o6liiecTsa 32 T, YTO HACTZBAM MeHA Ha UCTUHHBIN MyTb.

32 NATL MecALLER A® TOTO, KaK BEC HAUaA YXOAWTS, MHE YAZAOCH OACP-
HaTh MHOXECTBO (HeBecosbiX» MoGeA! VAYHLIMACA COH, MPOLLIAR CYXOCTE
KOMW Ha AVILLE; Bniepable 32 AOATHE TOABI 5 CMOFAR CHATS C MaAblia 06py-
4aAbHOE KOABLLO; MeHs Nepectana 6eCnoKOUTS NATONHa WNopa (no yTpaM
372 HaNaCTh NPUUMHAET OCOBHIA AUCKOMBOPT); YILIAU CAHTUMETDbI B TaAWH
(KCTaTH, 3T A3ASKO He SAUHCTBEHHBIA (TIAOAD PEKOMNOIULMH TeAa); Ha-
AIAMAOCH NMlLieBapeHMe, 5 NepecTaAa BMHMTS ce6a 3a ey ('), a opraHuam,
HaKoHeL, cKa3saA MHe, YTO FOTOB 3aHATbCA COPTOM. M BCE 3M0 g0 Moo, Kak
HauaACA npoliecc NoXyAeHMa! MHTepBaAbHOE TOAOAGHMUE OKA3bIBAET MHOTO-
CTOPOHHMUH 3¢deKT. HeAb3n 3aUMKAMEATECA Ha LUIM$PaX Ha BecaX, OcoBeHHO
B CaMOM Halane NyTH, NIOTOMY 4TO TO OTBAGKAET BaC O APYTUX OAOKH-
TeAbHBIX UIMEHEHMIA.
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«He oTkazbiBanca»

Y70 370 3HAUMT?

XotuTe apeyto kypuuy? He omxassisaiimece,
npocmo nospemerinme. MoXeTe NPUrOTOBUTS
370 6AIOAC Ha yWuH.

T3, KOTOPYIO C AMNETUTOM ECT Bl KOAera
110 paboTe, BHIrARANT coBAazHUTEABHO? He om-
Ka3biBasimecs, npocmo nospemermme. Bei moxeTe
CheCTh ML N02KE, KOTAR OTKPOSTCA MHLIEBOR
OKHO. .. €CAM K TOMY MOMEHTY y BaC He Mpora-
AeT xenanue. EwbTe NuuLy AO NOSBAGHMS UyB-
CTBa CHITOCTM W He NepeeARiTe.

Mowunkm B KoMHaTe OTAbixa! He omkazsisan-
mecs, npocmo nospemerume. BossmuTe oAMH
MOH4MK € COBOM AOMOM U ChelbTe ero NoTom,
nocae ywua.

NvoBure unncei? He omkassisasimecs, npocmo no-
BpeMerume. ChelubTe NApOUKy YHMICOB BMECTE
 4eM-HuUBYAb NMTATEAbHBIM B PaMKax NepeKy-
ca, 4TOGbi OTKPBITH MULLEBOE OKHO.

MoposxeHoe — Baue AOBUMOE AaKOMCTEO!
He omkasbisaiimecs, npocmo nospemenume. Ky-
NHTE NOBUMOR MOPOXEHOE U ChELLISTE MAACHE-
KM¥ LIPUK NEPEA CAMBIM 3AKPLITMEM MULLERO-
1o oKwa.

Y7o 370 HE 3Haunt?

KorAa nuiueBoe oKHO OTKPOETCS, eamaitTe
8 MPUAOPOXHYIO AKYCONHYIO, JAUIKHTE Camei-
HY1O NIOPLIMIO TAKOC U CELITE €€ BCIO CAMOCTO-
STEAHO AO TIOCACAHETO KyCOMKa.

KorAa MPUAST BpeMSt MOKYLUTS, ChewLTE CTOAb-
KO MMLLLe, CKOABKO CHoXETe. Tak 4ToBb! Bbi Mo~
Tom U332 CTOAR BCTaTb He CMOTAW.

BO3bMUTE ACCATOK MIOHAMKOB M ChewsTe WX BCe
TIEPEA CaMBiM 32KDHITHEM MULLIEBOTO OKHa.

OTKPOWTE MUILEBOE OKHO, CBER LIEAUKOM Ca-
My10 BOABLLYIO Masky YMIICOB.

ChelusTe Bech KOHTE/HEp MOPOXEHOTO.
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Koraa 1o HeaHak#io, YAy & roAoAe, noTpe6ATA NpoAYKTHI Ges Karo-
PHH, CAXaPA 1 YTACBOAOB, HO C PasAMSHBIMM BKYCOBLIMA AOGABKAMH, TO MO~
BOLPOBaAR MOCTOAHHBIA BHIGPOC MHCYAMHA, OBKPaABIERAZ CEOE 3AOPOBbE:

1 CBOAMAR Ha HeT Bce YCUAHA.

Ha AQHHbI MOMEHT Ha MoeM ciieTy 133 KpHUCTaABHO YHCMBiX FOAOGOHHS, 5 Mo~
XyAeAQ Ha 7 K 1 CMEHUAR OACKAY Ha TPH pasMepa MeHbue. B 3ToT nepu-

OA B MOEM aLlMOHe He BLIAC HAETD, KDOME HEPHOTO KOe, GHABTPOBaHHON
1 NPOCTIOA rasuposaHHO¥ B0ABI.

s MeHs HHCTOR roACAGHME — 3TO HCMMHA B NOCASAHEI MHCTaHLIMM.

£ Hauara roAoAaTE o cxeMe 16:8 KasaBIi AeHb. Mol pauoH ocTanca
623 MsMeHeHWH, TaK Kak TAGBHBIM AAR MeHA GbIAC FOAOATHME — XOTeAOCH
/ACBECTM 3Ty HOBYIO 3AOPOBYO NPHBBIUKY AC COBeplIeHCTBa! MHe Hpasu-
AOCh FOAOAATS, NPaBAQ, i MPOACAXAAA NUTL KOGE CO CAUBKAMM M B Teve-
Hite AHA XeBaAa XesaTeAbHbie peauHKi! Sl NPoUMTaAa CTaThIo, TAE TaKoe
FOAOARHME Ha3bIBAAN CTPA3HBIMY U FOBOPHAOCH, 4TO 3TO BNIOAHE AORYCTH-
Mbilt BapMaHT!

Bbi cnpocuTe, yAaAoCh A MHe cBpocHT ec? YAanock. BbiAo A1 MHe TaeAo!
KoHeuHo! MeHa NOCTORHHO NPECAGAOBAAD HYBCTEO FOAOAR.

Koraa s npouuTara KHury AxiH CTUseHC U Y3HaAR O CYILIECTBOBIHMH HACTO-
1O rOAOARHMA, Bce UMeHMAOCH! S| Ade He IOAC3PEBaAa O TOM, HTO LieABIMA
AHAMM NPOBOLMPOBaAa B OpraHMaMe BbIBpOC HHCYAUHal Hauukas ¢ HeTsepTo-
rO AHA FOAGARTS CTaAG HaMHOTO Aere! A ellje 5 CMOTAZ FOAOAATS AOAblLIE!
TMPOMOLLIAZ KOPPEKLMA aNNETHTa, U MOM B3AUMOOTHOWLIEHMA C AOH BBILIAN
Ha coBepLLIeHHOW WHOW YpoBeHb.

B MoeM chyae HassaH¥ie YMCTOR roAOAGHHe ceba onpasabisaeT. Sl oulyuiaio
BHyTpeHHIolo ucToTY. HanoHekHocTs. Caoboay. Koraa muliesce okHo 3a-
KpblEaETCA, TaK 3A0POBO HE AYMATh © AR AO CASAYIOLIIEIO €r0 OTKPHITA.
570 He aHAHMT, TO A He CTPOID MAaHOE — CTPoI0. Bbi 0BAITeABHO AOKXHEI
AHUpORATS, OCOBEHHO eCAN XOTHTE KaecTaeHHo nuTaTbCal

Bbi Beab XoTHTe KadecTaeHHo nuTaTbca? EcA y MeHA KopoTKoe NMlliesce
OKHO, B KOTOPOE HaAO HACHITUTBCA W MOASANPABHTS CBOH OPraHUSM TOMAM-
BOM, TOrAQ MHe HYXHO TOABKO BCE CaMoe AyMlliee, T, HTO MIOMOX(ET MHe Bbi-
AASPXaTb CACAYIOUIMH NEPUOA TOAOARHHS.

Koraa Moe roaoaaHme GbiAo rpazHbi, 7 HyecTaceara ceb pas6Toi. Bee
spems xoTenoch ectb. B 2015 roay A roA0AZAa o cxeme 5:2, KorAa pazpe-
waeTca cuecr 500 KaAopHil 8 AeHb — Aa YK, 370 Gbiro mak Taxeno! Kor-
A3 % HAUAHAAR ECT, TO YAGPIATBEA B YCTaHOBACHHBIX paMKaX GbiAo KpaiiHe
CAOKHO. AHHO MHe HHCTOR roAOARHHe (80AR, HepHBI Kode, HepHbii Har)
A3eTCA HaMHoro Aere.

A ellie 5 3aMeTHA, Y4TO KOTAQ B NIEPHOA FOAOAGHiS MHE MPUXOAUTCA o~
TOBUTE AAR Ce67 Ha MIOTOM MAW AAR CeMBH (¥ MeHS MYX, ASOE MaASHBKIX
ACTE/t 1 AOMALLHMe NMTOML), TO 3TO He MPUHMHACT MHE HAKIKOTO Hey-
A0BcTBa. HeAb3n 3HaUMT HeAb3A. M HUKaKMX (ecAMY, (MOXeT BbiTb) U «oT
MaAGHBKOTO KyCoUKa Hudero He GyAer. Her! Muliiesoe oKHO 3aKphIT
MeHs He TeP3AIOT MBICAM © €Ae, IO3TOMY A MOry GOAbILIE BHUMAHUA YACAATS
ApyrM selam!
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He ToponiuTecs 1 He cTpemMTech GbiTb HASAABHBIMM B NMLliesoe oKHO. [Aas-
HOE — NPUAEPKMBAHTECH YACTOTO FOAOAGHHA.

JKanb, paHblile & He NOHUMAAR, YTO Y KAKAOTO CBOM NyTs. He Haao cpas-
HuBaTh ceba C AYTUMK. Y MeHs YliAC GoAblLIe ABYX Mecalles Ha To, HToBbl
‘2AANTUPORATLA K CHATAHMIO HUPOB, TOABKO TOTAR & CMOTAR OLLYTTS Mpi-
AMe aHepritw. 3anachTech TepneHiem — peayAbTaT Toro crouT!

ByasTe Tepneavabi. XopolLie MpHBsIMKM, Kak H MAOXHE, BbIpaBATBIEAIOT-
A He cpasy, Ho, KOTAR CAMO TPYAHOE NO32AM, Thi NOHHMaELLb, 4TO yke

HM 32 4TO He GYGelub NMTaTLCA Tak, Kak pakbiue. BepbTe  npollecc U cauAe-
TeAbcTE ycnexa. [TpHCOEAMHHTECH K OHAJIAH-TPYTINE MOAASPKM M yHATECH
¥ ApyrUX roAoaaTeneit. Ceiiac Mie 61 roA, U 5 3A0poBEe, eM KorAa-AUGO.
W paboraer!

T nomorao MHe cnpasHThen ¢ GoAbio B CriuHe, 1 3To MPOCTO yAWEMTeAbHO!
Ceiiac ABHKeHMA ARIOTCH MHE TOPA3A Acre. A ellie 5 CMOTAR BepHYTS KoH-
TPOAD Haa MHTaHMem. 1 UyBCTEylo, 4TO CTaAa AMCLMTAHWpOBaHHee. Kanb,

5 He 3Hara 06 UT pabiue.

| AaKe He AyMana, 4TO OBPETY CTOABKO 3Hepru. MHOTAQ OHa Tak CHAb-
HO MeHA NEPENOAHSIET, 4TO 5 HAUMHAIO NEPEeABHTATBCA MO AOMY, TPUTaH-
Liosbisas. Y/Tpom npockinakoch oTACXHyslel. HUKaKOro TyMaKa & roAo-
Be U coHAMaoCTM, CHauara & Nbio OBBIUHBIA KOBE, NPOCTO NOTOMY 4T
OH MHe HpasuTCa (33pA GOAPOCTM MHe He HyeH), 2 noTom Kode Gea
Kodeura.

 AaXe He MoAo3pesara, 4To GyAy TaK 3A0POBO Ceba HyBCTBOBATS M 4T
WTb o npuHLMNY U coBcem He cAOKHO. HatHiTe € MPOCTOro: OTOABMHb-
e 3a8TpaK cHavara Ha 10 vacoe, noTom Ha 11. Bei camit He 3ameTTe, Kak
AoiiaeTe A0 2-3 4acos aHa. Bbi GyaeTe ectb nosie, TOAOAATS AOAbILE

W olilyutars ce6a Ha ace 100 %.

ViHTepsansHoe roAOARHME NPUBHOCHT B M3HB MUP M ACHOCTB, © KOTO-
PbiX 851 A2Xe MIOAYMaTb He Mora. Koraa sl nosimere, 4to UI” sam no c-
AaM, 4TO Bl MOXETE B3ATS NIOA KOHTPOAb CBOE TEAO, 3TO MPUAACT YBepeH-
HOCTM, U 85I CMOXETe B3ATb NIOA KOHTPOAb APYTHe BaXHble acneKTb cBoei
MusHu. Bl MeuTaAM cAeAaT 4TO-To BaxHoe? Bei cuoxere! Bol caerzeTe 37O,
W 81 Gyaere AeaaTs 370 cHoga  cHosa. BoT yauauTe.

Koraa sl Gyaete %uts no npubumny W, cocpeAoToubTeCh Ha camotys-
CTaMM, paAyWTEC KAKAOW (HEBECOROIN MOGEAR, NOTOMY HTO UMEHHO OHM,

2 He NOXyAeHMe, USMEHUAM He NPOCTO MoV OBpa3 U3HM, 2 MOKD HUSHS & Lie-
Aom! K coXareHiio, AoAOE Bpems & He noHUMaAa, 4To UI' — 3To cryneHva-
Thilt MpoLiecc, KOTOPBIV HaA® MPOWTH, NO3TOMY NOBTOPIO ellie pas: OBpallalt-
Te BHUMaHVe Ha MaAHLLIMe CASHTM M HayuuTech WX Lenub. T cAeAzet sally
HotaHb ACTYE, 2 8ac — ropasAo CHacMAUBE. «He oTKasbiBaVC, NPOCTO Mospe-
MeHi», — BOT Halll HOBBIA AeBU3.





OEBPS/images/img00008.png
CPEACTBO AOCTMXKEHUA
M3beratb crapKkoro u Becero,
4TO MO BKYCy MOXOXe

Ha nuuLy

LLEAb FTOAOAAHMA Ne 1
CHM3UTb ypOBEHb MHCYAWHA

LIEAb FTOAOAAHMSA Ne 2 CPEACTBO AOCTUXKEHMA
Hauatb ucnoabzosatsh W3beratb BCero, 4to MoXeT
OTAOKEHHBIN JKMP CAYXKWTb BHELUHMM UCTOYHUKOM
B KAYeCTBE MCTOYHMKA 3HEPrUM, HarpuUMep XMpoB
3Heprin B KObE MAM SK30reHHbIX
KETOHOBbIX AOBABOK

CPEACTBO AOCTMXKEHUA
W3beratb scero 6eakosoro,

B MPOTHUBHOM CAyY4ae 3TO
roMelLIaeT opraHuaMy
nepepabaTbiBath yxe
UMeloLLMecs y Hero GeAku

LIEAb TOAOAAHMA Ne 3
YckopuTb ayTodaruio





OEBPS/images/img00060.png
Ac6opa

Muworra

v Axo

Ausa X.
w3 wrata
Heto-XaMnump.

Auapea
w3 roposa
MHanananoamc

Hukons A.

1. 5Kanelo © TOM, 4TO WHTEpBAABHOE TOAGAGHHE He MOASMAOCS B MOBH K3~
Hi 30 Aer Hazan.

2. Xanelo, 4To Bce 3To Bpem GbiAa CTOPOHHULIEH TPEXPaIOROTO NHTAHHA
1 NepeKyCOB M CHHTaA, 4TO TaKoH PeXKM ABARETCA 33AOTOM 3AOPOBb?
3. MHe aAb, 4TO paHblUe A HHHErO He CABILIZAZ © MOAGMKMUTEABHBIX CBOW-
cTeax M. O Tom, 4To oo MoweT oBpaThTh BcnATh AMaBeT eTopOrE THMA.
1M 3a60ACBaHMEM CTPAAGIOT MHOTHE MOW POACTERHHUKM.

4. )Kahelo © ToM, 4TO HIErO He 3HaA2 © HHCTOM FOAOAGHMH. YToBbI XOTS.
HEMHOTO HACITUTBCS, & NTMAZ AMETUYECKYIO rasUPOBKY M AUSTUHECKMH Hall

€O AbAOM, # 3THM AULIb Ycyry6ARAa cuTyalMio. ToABKO Noche nepexoAa

Ha UNCTOR FOAOARHHE MPHILIAS KEAHHAR ACTKOCTb.

W npespaTvAGCh B Camylo NPOCTYIO M CaMyIo AOCTYMHYIO CTPATETMIO M3 BCeX,
KoTopble 5 KorAa-Au6o npobosara. UI — 31o kpyol

5 crara npakTUkosaTh UT” AO Toro, Kak MPOMIMTaAR KHATY, MIO3TOMY He Mo-
HMaAa, HACKOABKO BIKHO YUCTOR TOACARHM. A ellie KTO-TO U3 SHIKOMBIX
CKazaA MHe, 4TO MOXHO NPOAOAXAT NUTB Kode co cauakami. Koraa 5 no-
HaKOMMARCS € PYKOBOACTEOM AKUH KACATRABHO YCTOTO FOAOARHI, BCe Ua-
MeHMAoCh. Ee peKOMEHAALIMM NPOCTSI, NOHATHBI U HayUHo o6ocHosaHbl. BAa-
TOABPA UM MOV OMIBIT FOAGABHMS CTaA COBCEM MHbIM. 1 Ha'aAa FOAOAATE.

B 03AOPOBHTEABHbIX LIeARX, 3 MOAYMAa ropasA0 GOAbLUe. YLLIA AULLIHME Ki-
AOTPaMMSI, 8 YACTHOCTH 7 M3GBMAC OT HAAOSAAMBOTO KHPa B OBAGCTH Kit-
soTa. M npespaTaoch AAn MeHn & 06pa3 XzHA — 6e3 HACTOrO roAOATHHA
70 BbiAo Bl HesoamoxHo!

Acsepsrecs npoLiaccy, 03A0poBASHHE OpraHMsMa TpeByeT spemai. MeHasi-
Te CTpaTeryio roAoAaHiA MpH BbiXoAE Ha nAaTo. He GyabTe K cebe cAMLLKOM
cTpory. KasAblit AeHb HauMHaliTe BCe cHavaka.

Kaneto 0 ToM, 4To npycTynHA K U, He 3Has, 4TO OHO CTPOATCA BOKPYT -
CTOrO roAOARHUA. YTO KACAETCA NULLIEBOTO OKHa, TO U 3ACCh A NPUACPMKHEA-
1och HeKoTOpbIX orpaHieii. [oKa # He MOHAAR, KakiM AOKXHbI BbITb M-
1L1eBOE 1 FOAOAHOE OKHa, MHE He YAaBIAOCH B MIOAHOM Mepe HaCARAMTBCA
Bcemy npeumyuiectsamy M.

Mhe 6iA0 OHeHb CAOXHO BMECTUTS MBICAD O TOM, YTO NPHASTCH Tak AOA-
10 OBXOANTECA Ge3 eAbl, XOTA 5 ATaAa W 3Ty KHUTY, W OT3blEbl rOAOAATEARH
& OHABIAH-TpyNINe MOAAGPKM. MHe Ka3aAoch, HTO HYMHO GbiTb KaKM-TO Cy-
epuencBeKoM, OBAAIOILIMM HEBEPOATHOM CHACH.

8l TOMe cUABHaR, HO He HACTOABKOD, — AYMaAa 5. OKa3aAOCh, HUKaKaA Cy-
nepciAa 3ach He HywHa. Yepes napy AHel HalaAo CTaHOBHTLCA Bee Aer-

e U Aerie, 2 BpeMA FOAOATHIA CTIAO YBeAWIMBATECA CTECTBEHHbIM 06pa-
30M. Bckope 7 CMOTA CNIOKOIHO 0BX0AMTSCA Bes easl Mo 40 wacos. XKanelo
© TOM, 4TO MPUCAYILIMEZAACS K BHYTPEHHEMY TOAOCY, KOTOPbIA TBPAWA, 4TO
VT 32 rpakiblo MOWX soaMoXHoCTeH. Ha caMom AeAe BCe Aerko i MpocTo.
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rpynnei 1.

PactuteasHoe

1 CAUBOUHOE Mac-
A0, MyKa, caxap,
MeA, COnb.

TpoAykThl, KOTO-
pbie roTossT ny-
Tem AoGasaenns
Bewecrs w2 rpyn-
bt 2 8 NPOAYK-
o1 rpyniet 1. Mpu
3TOM MCTIOABZY-
loTCA camie paz-
HbIE METOABI KOH-
cepaupoBanun

W npuroToRAGHA
AL, B Tom e
e epmenTaums.
Kax npasuso, Ta-
Kve MPOAYKTEI
coaepwar Aga-
TPW MHTPeAVeH-
Ta 1 ABASIOTCH MO-
AnbuLMpOBaHHON
BepCien NpoAyK-
To8 rpyiei 1.

AomawHuit xaeb,
oI, KOHCEpBUPO-
BaHHBIE MPOAYKTI.

TpoaykTs, npuro-
ToBAGHHbIE AMBO

8 OCHOBHOM, AHEO
NOAHOCTBIO U3 Be-
uiecTs, BoiAeAeH-
HBIX U3 LABHEIX
NIPOAYKTOB, OBbi-
1o yxe obpabo-
Tanmsix. Kak npa-
BUAO, NPOAYKTOB
rpyniei 1 8 Hitx
KpasiHe Maro. Mho-
e uHrpeAnen-
T accouumpyioTCA
€ HaTyPaALHOM M-
Wew: Ka3enH, AaK-
To3a, chiBopoTKa,
TAIOTEH, THAPO-
reHMaMpOBaHHbIE
macaa u Ap. Tak-
e 8 ux cocTag
BXOAST pazawibie
xiummeckie Ao-
6asiw, & wacTHo-
T, KOHCEpBaNTHI,
cTabuauzatopsi,
KpacuTenu, uc-
KyCCTReHHble apo-
MaTVZATOPSI U yCH-
AvTenn aiyca.

Bonswwas uacts 6y-
TUAMPOBAHHEIX

1 BaHouHBIX Ha-
nuTKOB, CAAAKME

1 ConeHbie roTo-
Bhie CHexM, MACHaA
npoAyKuua (va-
npiMEp, XOT-AOTH),
roTogan 3amopo-
KEHHaR POAYK-
L5, KOHCepaUpO-

BaHHble 06eAbI.
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1 He MPUCAYLIMEaAACS K CBOEMY OPFaHU3MY U Terepb Xareio 06 STOM.
He HyHO eCTb TOABKO MOTOMY, 4TO NPUILIAC BpeMs Tpanesbl. OpraHsM caM
3HaET, KOTAR OH TOAOASH (2 A FOAGMH HACUABHO 3anWXWSaAa © ce6a sasTpaK,
OTOMY 4TO C ACTCTBa MeHA NPy A, HTO 338TPaK — 3TO BAXHO).

Kas, 5 He 3HaA2 O CyleCTEOBAHUM TaKoro 06pasa KMsH panbitie. MHo-
UX OTRYIUBAET CAOBO KFOAOARHMEY. Mbi He FOBOPUM O TOM, 4TOBbI AC-
BOAWTb cefa A UcTOULeHUA. CyTh B TOM, 4TOBbI NOBPEMEHNTE C eAOH

1 ASTh OPraHMaMy BpeMA NepepaBOTaTh UMeEIOLIMECS YTACBOAB! H KHPB.
MHe ovieHb HPaBHTCA MBKOCTb NPOTPaMMbl. 3AECh HeAb3A HAMOPTaUMTb.
Bl NPOCTO MAeTe AaAbllle, CHOBa OTKpbIBaETe U 3aKpbiBacTe NMlLieB0E
OKHO. A ellie MHe HPABHTCH TO, YTO MOXHO BHICTPOMT PEXHM roACAZ-
HMA C y4ETOM CBOMX NOTPEBHOCTEN, BOSMOKHOCTEH U AUIHOTO pachin-
canun. Aaxe MoV BpaY NOAAEPKMBAET MeHs. 51 He 3Halo HU OAHOI Npo-
rpammsi Hanoao6ue U U odeHs paaa, YTO NyCTUAACH B 3TO NyTelecTaue.
Paaa, HTO MOTY XYAGTb, CIOKOWHO YAGPXMBAT BEC H peryAMPOBATS Takie
noKasaTeAW, Kak caxap, XOACCTEpUH, apTepuabHoe AasAcHUe i T. A Kak
BBl NOHMMaETe, C BOSPACTOM 3TH Belli TPRBYIOT NPUCTAALHOTO BHUMAHUA.
CnacuGo 3a noaapenHoe cHace

HaM rOBOPAT, 4TO HyXHO YaCTO eCTb, a KaXAAR HOBAA AMETA MAM O3AOPO-
BUTeAbHan NporpaMMma obelliaeT HenpemeHHoe UclieAeHue. Ho Yeroseve-
KUV OPTaHU3M CaM 3HAET, YTO AGAATb, M OBAGAAET MHOXKECTEOM Pecypcos,
MO3BOASIOLLIMX eMy MIOASIPRANTECA NPH OTCYTCTBUM eAb. TTpHCAYILIMBa/-
Tech K CUrHaram roAOAR. BBITh MOXET, OHM BOSHUKZIOT 10 MpHBbIIKE AN

OT cKykmu? HecMOTpA Ha To, YTO 3AOPOBOE NUTaHHE OCTAETCA B NPHOpHTETE,
Bb1 He AOAXHbI Ce67 HAYErO AUIIMTS — rAasHOR, COBAIOARITE Mepy 1 He Bbi-
XOAUTE 32 PAMKY NULLLEBOro OKHa. [PHCAYUIMBAHTECE K CUTHaAIM CHITOCTH.
Bui dyacTayeTe, 4To HachiTHAMCE? OCTaHOBHTEC U AQWTE OPraHMIMY BOIMOX-
HOCTb NepesapWTh NMLLLY U BOCCTaHOBUTBER BO BPEMA CACAYIOILIETO FOAOA-
s, ToAOGHBI OBPa3s KM3HN OCBOBOKAAET BaC OT MPOWIABIX MpeAYGeXAE-
HMiA. Bac XAET MOXyAeHHe, PeKOMMOSNLIMA TeAa, PHAVB SHEpriM W ellle
MHOeCTEO Bcero.

Kans, paibilie 5 He 3HaAa, 4TO GbITb FOAOAHSIM — 3TO ABCOMOTHO HOpMaAB-
Ho. He Haao ce spemn 33eAaTs roA0A, OrARABIEAACH Hasa, 7 NOHUMAIO, 4TO
OCTORHHO NepeKyChiBaAa B TeHeHHe AHS, MIO3TOMY MPaKTHYECKN He npebbi-
524 8 rOAOAE NOAOATY. MoAyHaeTCs, 4TO y opraHMsMa He BbiAo 1 Maeilliero
Lakca, 4TOBbI HaYaTh UCMOABIORATS OTAOKEHHSIA X¥p. §l NOCTOAHHO NoMoA-
HaAa caon peaepab. M MACT Ha NOAB3Y OpraMaMy H, Kak MHe KaXeTcs, no-
38OARET eMy BYHKUMOHWPOBAT rOpasA0 SbdeKTHaHee.

Takolt 06paz XzHM MeHAeT aBCOMOTHO Bce. Sl Haara npaKTUKoBaTS
W no cosety spata. i Habpasa sec & NepHOA MeHONay3bi, U MHe HYXHO BbiAo.
YEKOPUTS MeTaBoAHM. PesyAbTaTbl MeHA NPUATHO YAMBHAM. 5| OLLlyTHAZ M-
A2 HEprUM, yMeHbLMAACh BoAb & CYCTaBaxX U roAosHble Goa. Ceiuac Me

51 roa. Al Havara 1T s asrycre 32 370 spem corAa noxyAeTs Ha 10 kr.
AoAKHa MpHSHATBCS, UTO 32 MIOCASAHME ASAALIATS AST elte He UyBCTS0BIAL
ceBalhe BbirARACA Tak 3A0POBO, Kak cefivac! CriacuBo, Awik!
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Koraa  6siAa Ha niuKe, TO ecTb 5 caMoM B0AbLLIOM Bece, To AyMara: «BoT ecan
65 Mie CBPOCHTL 9 KAOTPaMMOB, 370 BiAo 661 TAKOE cacrsely D1o cay-
Aoch. Sl NoXyASAa Ha 9 Kr 3a TpH Mecauia! 5l Gbika ACHCTBUTEASHO CHacTAVES,
HO, KOTAQ BEC 3ACTOMOPMACA, Cpasy e ynaAa AyXoM. M Bce e A He nepecta-
BaAa AGAaTH KOHTPOAbHbIE $OTOpagHM 1 CHIMATb Mepki. Sl HaAeAa To Xe Ca-
MOE NAaTbe, CHOTOrPadUPOBAAACE 1 C YAMBAGHHEM 3AMETHAZ, KaK YMEHBUIA-
€A MoW XMBOT. Koraa M3-3a ropMOHaAbHbIX NEpEraA0s BEChi BIAABAAM OAHI
V1 Te e LMPbI MAV HAUMHAAM BPAT, O U3MEHEHUAX CBUASTEALCTEOBAAA CaH-
TUMETPORA ACHTa. S| MOMAR, 4TO MHE MOHAACBHTCA GoAblLE EpemeHM, HToBbI
€6pocHTS elie, a YTO KaCaETCH YKe AOCTTHYTOTO PesyABTaTa, TO yACPMMEaTS
ro 6biA0 COBCEM HecAOKHO. DOTOrPagHM U MepKH HAMOMUMHAAM MHE O TOM,
Kak AaAGKO 5 3al1IA3, 1 YKasbIEaAW Ha OTCYTCTBMe perpecca.

Kanb, 5 He 3Hara 06 W patbiiie. AN MeHs: 3TO Cambilt MPOCTON crioco Ao-
T 30poBoro Beca. MpUcylMealiTech K opraHiaMy! OH NoACKaXeT sam

He TOABKO, KOTAA HYXHO eCTb, HO M YMo ecTb. He ToponuTecs, GyAsTe nocte-
nieHHbI. / Bac BCe MOAYHHT

Tpexae dem yraepkaars, 410 M saM He NOAXOAWT, Bl AOKKHSI MOXHTE
B TaKOM PEXUME LieAbIH MeCALL. MIMEHHO CTOABKO BpeMeHM MHe NoHaAo6H-
AOCh, 4TOBbI BAUTECA B MPOLLECC W OCBOUTS YACTOR roAOARHHe. 32 TPH Mecs-
L4a Bbl ONPEAGAUTECE CO CXEMOH TOAOAGHHA U YBUAUTE BCE €r0 MpenMyliie-
CTea. A 4TO KaCaETCH CHTUMETPOB B TaAH, TO OHUM HajHYT YXOAWTS Yepes
46 mecautes.

W aeiicrauTeAsHo paGoraer. [AasHoe — HUYErO He YCAOKHSTS.

MeHn ceraa TAHeT ChecTs To, 4To noA 3anpetom. A 8 M no nputuuny «He
OTKa3biBaICA, MPOCTO MOBPEMEHI) 3aPETOB HET, W 3TO OrPOMHBIN NAIOC.

B KoHe4HOM MTOT Y BaC PaSOBBETCA (TOAOAATEASHAR MBILILAY, U Bbi CHOKeETe
OBXOANTECA Bez eAbl LieAbli AeHb. BHauaAe 4YBCTEO FOAOAR HACTOABKO CHAb-
HOe, 4TO MO Bevep Bbl GyAeTe HAKMABIEATBCA Ha eAy, Kak 3aeps! Ho co spe-
MeHeM 37O MPORART; Bbi ARE CMOXETE FOTOBMTS Y)KMH P HEOBXOANMO-
7. UT ocBoBowaaeT Bac oT Bcex AMETHHECKIX MpasMA.

MHOrO AET A CTapaAaCh eCTb TPU Pasa B ACHb U TOABKO NPABMABHYIO MLLLY.
BuiaecTu AAn ce6a Kakie-To npaswiAa GbiAo oveHi caoxo. Eille cAoxkee
OKa3aAoCh HaITI MAZH ACVICTEWH, KOTOPOTO MOXHO GbIAG Gbl NPHAEpIKMEaTE
A 8 TeUeHHe AATEABHOTO BpeMetit. A AIpHMK OTKPBIEIACH COBCEM MPOCTO.
Bce, 4To OT Mets Tpe6oBaAOC, 370 He ecth. Koraa A noHsAa, Kakyko saX-
HYIO POAb UTpaeT 4MCTOE roAoAaHHe, M CTaro AaeaTbcs MHe ropasA0 npo-
Lle & NCHXOAOTHECKOM NAaHe. § yXe He BUKY AR Ceba APYTOTO peXiMa
nuTaks.

Kaneto 0 ToM, 4T0 A0 nepexoaa Ha T BuHMA ce6a 2 AULIHIE KAOTPaM-
M. §l AeAaA2 BCe, UTO OT MeHs TPeBOBaAOC: 3aHWMaAACh CrIopTOM 7 pas

B HeACAID, ©A2 MaABIMMA MOpLIAAMM 110 4-5 paz 8 AeHb 1 T. A. TOABKO Karo-
DU Ha BXOAEY U (KIAOPHM Ha BHIXOAS) OKasaAHCh HU pw M. MpoBaema 3a-
KAIOHBACh & FOPMOHAX W BPEMEHH NpUeMa M. MHe ACHCTBUTEABHO OdeHb
aAb, 4TO A He 3HaAa 3TOro paHbllie. YyBCTBO BHHbI GbiBaeT CPOAHM KaTopre.
HukoMy Takoro He noXeAaeluib.
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Kupsi, Takie Kak KoKoco-
20e Macko, cABOUHOR Mac-
A0, Macho MCT 7. A,

Cavikw, cnaii ann kode,
MOAOKO M 3aMeHUTEA Mo-
Aoka (8 AOGOM KoAWsECTIBE
1 auge)

Muutestie AcGaskw, Takue
Kak KoANareH, npUHMMae-
Mot riepea TpeHuposKamM
Komnekc BCAA, skaoreH-
Hble KeTOHSI U T. A

TPA®A «MOXET EbiTb.

DupHoe MacAo MATHI re-
PeNHON, UCKAIOHMTEABHO
AR OCBEXEHMA ABIXaHWA,
HE AAR YCUAGHMA BKYCa
B0AbI

(eeiGupaiime nuuesoe u uc-
noAb3ysime 3KoHOMHO)

Tpasatisie ual ¢ ropKosa-
M sKycom

MomHuTe LieAb roroaaHma Ne2? HauaTb MCNOAB3OBATL OTAOKEH-
Hbllt XUp B KaHECTBE UCTOUHMKA TONAEA. DTO HAUMT, 4TO & Ne-
PHOA TOAOARHMA HEOBXOANMO M3BeraTh AIOBLIX AOTIOAHHTEABHBIX
upos. TMoTpebAseMbie ¥Mps GYgyM HeMMHyeMo MpenaTCTE0EaTS
CHUTAHMIO COGCTIBEHHOTO HiApa.

Aasaiire pasbuparbea. Yro npeactasset coboit MoAoko? ITo
HaTypaAbHas eAa, KOTOPas HASIABHO MOAXOANT AAS ACTeHbillei
MAGKOMMTAIOWLIMX B MIEPHOA UX CAMOTO aKTMBHOTO POCTa.
Moxoxe Ha roaoaanve? Her. Kaiodesoe cAoso 3aecs «eaay.

He cyliecTsyeT cAMBOK, CAMBOK AAR KOdE 1 MOAOKa, KOTOpble
MOKHO ynOTPEBAATS B NepHOA FOAOARHMA. He UMeeT sHadeHws,
KUBOTHOE 3TO MOAOKO WAW pacTUTEAbHOE. Bee, YTO RBARETCA Mo-
AGKOM WA €10 SaMEHMTEASM, HaM HE NOAXOAWT.

Liens ronoaauts N=3 raacuT, 4To Ham cheAyeT WsGerars acero Gea-
Kogoro. BoAbLIAR YaCTb STUX AOGABOK COASPXAT GeAok. Bo MHorx
NIPUCYTCTEYIOT MOACAACTUTEAN U BKYCOBBIE HAMOAHMTEAM. DK3OTeH-
Hble: KETOHbI — 3TO UCTOMHMK TOMAUEA AAR Oprakiama. [MosepsTe
MHE, B NIEPHOA FOAOARHIA HUMETD U3 3TOTO Bam He HYKHO.

. MOYEMY?

AasaliTe HAYMCTOTY — Mbi BCe BPALLIAEMCA CPEAM AIDARH, HO UHO-
TA3y Hac GbiBaeT HecBexee ABIXaHHE U HYKHO HTO-TO C 3TUM Ae-
AaTb. VICNpasuTs CUTYaLIMIo NOMOIKET MUSEPHAA KarAR SGMPHOTO
MacAa MATBI nepedHoi. MHOTUE MOrYT UCMOABIOBATS €ro & nepi-
OA FOAOAGHUA Ge3 BCAKWX MIOCACACTEMIA.

A 410 ecAU AOGaBUTS 3GHPHOE MACAD MATHI B BOAY AAR YCHASHiR
BKyca? He nbiTaliTech pespaTUTh roAOARHHE B0 BKYCOBOE NpH-
KnioNeHMe. BAUAHME OCBEXUTEAR ABIXaHWA Ha OPraHMaM MUMO-
ASTHO, Yero HeAb3f CKa3aTh O HANMTKAX.

BaxHoe 3aMetaHye: He Bce 3¢UpHble Macka OAUHaKOBb. Ars po-
TOBOV MIOAOCTM MOAOHAET MHILIEBOE 3¢MpHOE Macho. Ero Heobxo-
AMMO MCrIOAB30BaTS KOHOMHO U € OCTOpOXHOCTSI0. Mepea npit-
MeHeHieM OBAIATEABHO O3HaKOMBTECh C MepaMi Ge3onacHocTH,
ChenyiiTe peKoMeHAaLIMAM Ha ynaKoaKe.

'V MeHn GHIAC JeAaHME HAMIUCATS OTAGABHYIO FAGBY NOA HasBa-
Huiem «TToueMy CYULECTEYET Tak MHOTO HANMTKOB HMeHYeMbIX
“40em”, KOTOpbIE, 10 CYTH, YaeM He ABASIOTCAY, HO MIOTOM 5 N0~
CHMTaAS, 4TO 370 MsAULLIe. 8| CBUAAC CO CHeTa, MbITasch NOHATS,
CKOABKO BCEro Ha MIOAKAX MarasWHoB (aea, B cocTase KOTOpHIX
TPaBbi, KOPHM, PGBl — CAOBOM, BCE HTO YTOAHO, TOABKO He Ya-
Hble AvcTe. TyT KTo yroaHo sanyraetcal

Mbi 3HaeM, 4To cARAKWIA W GpyKTOBBIA BKyC 3anycKaeT LIOBI
(B61paboTky uHcyAuHa). [opbKUi BKYC TaKOrO AGHCTEUR He OT-
KasbigaeT. ECAW Bbi XOTUTE KyNWTb “ai HE U3 4OHHBIX AUCITIES,

TO MMeliTe & BUAY, 4TO OH AOAKeH GbiTb ropbkum. MosTopiocs
eltie pas: ropeds He accoummpyetca ¢ LIOBU. Us6erasire vaes,
MMEIOLLMX NUULENOACBHBIN BKYC.
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TMowanyvicra, sanacurec Tepnenviem. Boi He yEMANTE BLICTPOTO pesyAbTaTa, U 3TO
MOeT BbiTh NCHXOAOTYMeCk TAXEA. Hy O Bpems, ToBbi HaA3AMTS MpoLiecc

¥ aaanTvposaThea. OBAzTEABHO MPHASPXHBAITECh YMCTOrO roAoAaHwA. Eca
et He yaancs, He pyrasire ce6a. MpocTo Gyasre nocrenesbl. [opayrecs cobon!

Pakilie 5 AYMaA, 4To He Mory UTb Ges eAbl, 4To 6e3 eAbl 5 OckaGHY U GyAy
AOX0 cooBpaxaTh. MMeHHO No3TOMY y MeHs B 6apaatike WAV B CyMKe Bceraa
65iA opexosbiit GaTOHUMK UAM APYTOW nepeKyc. Booble & CTapancs He 06Xo-
AMTbCA o3 eAbl ACAbILIE Napbi Yacoe. 51 HMKOTAR He CTPRAGA AMLLIHUM BeCOM,
HO C rOAIMM CHTYaLAA Havara MeHsTECs. MoABANCY KUPOBBIE OTAOKEHIA,
\TO MeHA yXacHo pasapaxaer.

Oaaxas! 3 npounTar o6 UT 1 peluiua sbiaepiats 16 uacos nepes npieMom
iy, Ha cACAYIOULIMIA ASHS M MOTOM A CASABA TO e CaMoe. 3HaeTe, 4TO MeHA
YaveHAO? MocToRHHIE MBICAU © SAC PUBEA K TOMY, 4TO A CTaA MOAYHaTh

‘OT MUY MeHBILIEE YACBOALCTEME. XPyCTALLME MaPUHOBaHHbIE OTYPHUKM U 0BO-
LU — To, 4TO A OTHOCA K YHCAY Pa3pELLIEHHBIX M HUIKOKAAOPIHBIX MPOAYK-
ToB — GblAV MeHee NPHBACKTEASHI, NOTOMY 4TO MDA 3AMPET NOMAARAN Wo-
KOAZA, KoHGeTb! 1 T. . HO UMEHHO Ha HUX NEPEKAICYMAOCS MOE OCHOBHOE
BHUMaHMe. | TOAOAZIO yKe 4 MECAL, 1 MO ANMETHT MOCTENeHHO BbiNpasAReT-
cn. K c4acTbio, 2 CTaA XoTeTb 300POBYI0 LY. 5| Cam XoMy NMTaTBCA MpaEMABHO.
1 AOKKEH NPHIHATECA, 4TO Teneph OTHOLLYC Kk cOBAIIHaM COBCeM HHave.

5 He 3HaA 3TOro. 5 NOCTOAHHO AYMAA © eAe, OLIEHHBIA, HTO ECTb U KOTAR —
70 6biA® CyLIM Kolumapon. BeamepHo paa, HTo Bce nosaaM.

Tem, KTo HAXOANTCA B HataAe MyTH, XoHy CKAZaTh OAHO: MPOCTO CACARI-

e nepabii ar! Bbi Cami He 3ameTHTe, Kak TPYAHOCTH OKEXYTCA MOZAAM,

1 81 ByAeTe YAMBARTBEA CBOMM NPOLLABIM NiLieebiM npHabidkam. M craser
OAE3HOH 1 aBCOAIOTHO eCTeCTBEHHOM NPaKTHKON.

Bl AYMaAW, 4TO A3 A3ET B2M SHEPTHIO, 2 Ha CAMOM ACA OHa BbIbIEAET 8-
AOCTS, W 3T nopasUTeAsHbi GakT. Bl GyAeTe NpesocxoaHo ce6s UyacTao-
B3Th, 3 FOAOAATb CTIHET FOPA3AC Acrie, Kak Bbl 3TOMO W XOTHTe.

T NOMOrA® COKpATHTb KOAMHECTBO BOCTIaAGHHIA, B PesyAbTATe Yero Meks CTa-
A4 ToPa3A® MeHblLie ecnoKoMTS XpoHitieckue Bonn & crne. Ecau Boi 2 aHa-
A2 paHblile, 4TO FOAOAGHME NPOMIBEACT TaKoM 3¢eKT! BOAN MyualoT MeHs yxe
Goee 20 re. B 1994 roay A nonasa s aeToMOBMABHYKo 2BapHIO, 1 Y MeHs GbiAn
IOPBAHBI AMCKU B MOACHUHHOM OTAAS NOSBOHOHMKA. MHe CAGAZAN HeTbipe
HeyaauHbie OnepaLIA, 1 ¢ TeX NOp A CHACAIOCH GOASY TOARIOLLIAMA CPEACTEIMH.
TMocke nepexoaa Ha M 5 cMorAa oTKazaTbcs OT GOAbLIISH HACTH aHAABIETUKOD
M CTana McrbiThiBaTh ropasAO MeHbllie GoASsbIX olylLieHHiA. DTo HyAC.

Kanb, 5 He 3Hara, 4To T He Tak CTpallIHo, Kak ero MaAloloT. 5l AGBAID oecTs,
TIOSTOMY AN MeHR EX(@AHEBHO® FOAOAZHHE B TeleHie AOATX HacoB Kasanoch
4eM-TO Y ACHSIM. A elije MHE He XOTEAOCh OTKA3BIBATLCA OT ADGUMBIX CAMBOK
1 cTesmin. Ho ye Yepes napy AHelt 5 NOHAAR, 4TO FOAOAATb MpOLUE NapeHoH
pensi (peny 1 He TOABKO e 5 Mory M0380AUTS cee & nulieace oKHol).

Ha AaHHBI MOMEHT & MPaKTMKyIO roAOAHMe yxe Goee 60 AHeit (aa, A Bce.
elite HOBM4OK) M He Xody BO3BPALIATBES K NpeXHeMy oBpasy kusHk. Sl c6po-
CHAa BeC, CTaAR CTPOIHEE M HauMHaIo MOCTeneHHO U3BaBAATLCA OT AHETHOTO
obpasa MbicAei.
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2. Bopoc He & ToM, cpaBoraet A M, 8onpoc & ToM, KGK oHo cpaboTaeT
1 KOFga. 370 SKCMIEPUMEHT C yHaCTHeM OAHOFO HEAOBEKa, MIOTOMY 4TO Mbi BCe
26contoTHO past
3. Acseprecs cebe 1 caoemy oprasitamy. EwbTe To, 4To CuMTaETe HYHHEM,
2 €CAW UTO-TO U3 3TOTO BaM He MIOAXOAWT, OpraHi3M OBA3ATEABHO AACT 3HATS.
4. OHa — 370 canToe. EcA nMIlie0e OKHO 3aKPHITO, MOXHO TOABKO Kode

1 80ay. Bee. Bonblue Hittero Heabas.

5. YyecTeo roADA2 — 3TO He cHTHaA TpeaorM. DT He cMepTeAbHo. Oo
npoitaer. MMpeacTasbre, 4To abi & Mecre, rae Her eabi. MepeGopure ceba.

5l noHAAa, 4TO MHe BPEgeH caxap. HeT, A He OTKasaAach OT Caxapa MOAHO-
€Tbio, POCTO Celtvac A 3HaI0, Kak OH OTPAKAETCA Ha MOEM CaMOHYBCTBUM,

U NOTPEGARIO ero GoAee OCO3HAHHO. Y/ MEHA YMEHBLIMAOC B3AYTHE KMBOTa
(coKpaTMAWCS BOCTaACHMS), CTABUAMSUPOBIAOCS M YAYHILIMACCS HACTPORHHeE.
Patiilie 5 LISAMH AHAMM NAA3 HanWTKH Ges caxapa. MHe KasaAoch, 4TO OHM
nOAE3HbI, HO Ha CAMOM AeAe & C6ME2AA C TOAKY CBO FOPMOHBI.
YeAoBetieckuit OpraHusM He HACTOALKO PasBiT, Kak Mbi AyMaeM. 3a nocACA-
Hee CTOASTUE Hallia KyABTYPa CHABHO MIMEHWAACh, B YACTHOCTH, €AQ CTa-

A2 6oAce AoCTYNHa. Ml AOAKHbI CTPEMHTECA K TOMY, 4TOBbI NMTaTBCS, Kak
HalM npa6abywuKM 1 NPaAGAYUIKM: AOMALLIHEN HATYPAABHOM MULLIEM, OAMH pas
B AcHb, HO CBITHO, W (YBAIKHATS) OPraHIIM HECARAKMMM HATHTKAMA.
BAaroAapa OAHOPa30BOMY MTaHMIO A CMOTAR COCPEAOTOHMTCR Ha KatecTae
nuuy. A ele 5 dyacTaylo cebn Gorce ca0BOAHOM B TedeHue AH. 1 noAyvalo
BCe U Cpasy: 3KOHOMAID BPEMS 1 ASHBIM, XYARIO U YKPENASIO 3A0OS!

Bo-nepabix, abi AOAKHEI 3HATh, 4TO CO BpeMeHem cTaHoBHTCA Aere. Aaxe
CAM 81 GyAeTe YBeAUHMBATS CBOE FOAOAHOE OKHO Ha 15 MUHYT KaXABI
AGH, TO PaHO HAK MO3AHO MPHACTE K NIOCTABAGHHOM LieAM.

Bo-5TOpbIX, MIOMHAT O TOM, 4TO Y KaXAOTO €80 nyT. [ycTb KT0-TO U3 Ba-
X 3HaKOMBIX cEpocHA 45 Kr GAaroaapa pexumy 16:8 u cesiiac MoxeT ects
sce noapaa. He cMoTpuTe Ha ycnexs Apyrix. OpraHiam KakAoro Heoseka
yhikaneH.

B-TpeTbiUX, UsyHaliTe HayHylo MHGOPMALMIO U BOCTIPHHUMMANTE COBETSI NO-
CTOPOHHMX AIOAEH C AOAEH COMHeHMS. B UHTEpHETE He Tak MHOTO 3KCMIEpTOS.
M nocaeatiee. 310 He AeTa, a 06paz xrzHi. As ets U — 310 He no-
XYAHMe, TaK A MOTY AATb OraHMsMy BOSMOXHOCTB YHKUMOHUPOBATS MaK-
cHManbHO ecTecTaeHHo. KoHeuHo, HTOBbI HaliTH AYsiiee peluieHie, Ges KoM-
npomkccos He oBosTHcs. ToALKo He JauTe, 4To UF ucUemT sac or scex
Goneameit. {To KacaeTcn MeHs, To A nepectara GuiTh pabom eabl. | nepectana
OCTORHHO JeBaTh, U MOV OpraHi3M CKa3aA MHe 3a 3To cnackbo.

HeT HU4ero Aysliie AAR 3A0POBbA, YeM XM3Hb MO MPUHLMNY «He OTKasbisal:
A, NPOCTO NospeMeHity. BHavaxe Bec MOXET YXOAUTS OHeHb MeARCHHO. DT
CBR3AHO C TeM, 4TO AAR OPFaHWIMA MIPOLIECC GIAOPOBAGHHA BaHee Gopb-

651 ¢ ALHUMH Kitnorpammamy. Koraa ocHosHas paGota GyaeT npoaeAaa,

81 YAMEMTECH TOMY, HACKOABKO BBICTPO OH PACTPABHTCA € XMPOM 1 HaPACTHT
MbiwLei. S| npakTuKyio W y)e ABa roAa, M CeAac 5 Takas e CTposiHas, Kak
6bira 5 20-AeTHeM Bo3paCTe.
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Koraa s Bniepeble MPUCTYMHAA K HHTEPBAALHOMY FOAOAGHHIO, TO MPOCTO-Ha-
RPOCTO He eAa B ONpeAeACHHbIE Hachi. 1 He HMTaAZ KHHT MO FOAOARHHIO
10C060 He JaHAMaAICh U3yHeHIHeM BONPOCa, MHE Ka3aAoch, 4TO TYT Hidero
CAOKHOTO HeT. MHe YA3AOCh HEMHOTO CBPOCHTS Bec Ha (TPASHOM) FOAOAZ-
HAM (7 NMAR Haid CO CTeBMel U ApyTHe BecKaAOpHIAHble HANUTKM), HO KaXABIA
Mo AcHb GoAbLLIE NOXOAMA Ha MbITKY. 51 C HTEpNEHHeM ARAZ OTKPBITHA
nMilieBoro OKHa, KOrA2 MOXHO ByACT HakoHell noeCIs!

TMpouuTas nepayko Kry AX(AH, % MOHAAZ, 4TO MoE FOAOARHie — 3TO B0-
BCE HE roAoAaHHe, No3TOMY MiHe TaK TAXeAo. Aa, 7 0BXoAMAICH Be3 eAb,

HO O HACTOM FOACAZHHU TOX He BbiAC 1 pesi! ] cpasy e nepellina Ha npo-
CTY0 1 rasnpoBaHHylo BoAY (3 He AIOBHTEAD Kode, TaK UTO B SToM MAaHE

¥ et He GbiAo poBACM), U B UTOre HyBCTBO FoAOAR NIEPECITIOAD MetHA mpe-
cheaceaTs. 5l GoAblle He SALMKAMBIAACH Ha eAS M He CHATZAZ MAHYTHI AO M-
Wiemoro okHa. Mocke Nepexoaa Ha YHCTOR FOAOAZHHE AMLLIHiE KHAOTPaMMSI
HauaAW YXOAWNTS Aervie, nepectas koneBaTbea sec. Ho camoe yaHaUTeAsHoR
TO, 4TO FOAOARTS (CTO FOPA3A0 MPOLLLE, HeM (TPASHOY.

Toche Tpex MecALLeB HHTEPEAASHOTO FOAOARHIA Al NEPECTaA MOABIORATEER
OCBEMMTeAEM ABIXHIA (€ MCKYCCTBEHHBIMA MOACAICTATEARMMH) 1 MysHTeAb-
Hoe 4yBcTao roAoAa cpasy npoLLIAG. B HTOTe MHe CTaAo ropasao npoliie ni-
TaThcR OAUH pa3 B Ackb!

ToAoAaT, GaAyn cea GeckanOPHIHBIMM HAMHTKAMM U HeSaTeABHEIMH PesHH-
Kami, 6biA0 Henpocto. Koraa 5 Y3HaAa © HACTOM rOAGAZHUM, TO cpasy e ne-
PelliAa Ha MPOCTYIO HErasMpOBaHHYIO BOAY W HepHBIH Koe — 3TO 6biA ne-
PeAOMHbI MOMEHT. 51 MoHAA3, 4TO MHe GoAbLLIE He HYKHO CeB MOHYHARTS.
UMCTOR roAOARHME — 3TO NPEXAE BCEro AGTKOE roAoAaHMe!

Koraa a Toasko HavaAa npakTukoaTh WT, T0 NPOAOAWaAR MiHTb Kode ¢ pas-
HbiMH AOBaBKaMM (HO He CABAKWH) M AYMaAR, YTO Tak MOXHO. | GbiAa B Ao~
BOABHO XopoLLIEi opMe, U XOTeAa MPOCTO CBPOCHTS Napy KHACTPaMMOR.
MHe Ka3aAoch, 4TO 7 He U3 Tex, KoMy HyXHbi KapAMHIABHIE MaMeHeHM.

Ho Uepes napy MecaLies 7 pellitha CASAOBTS COBETaM AMH U TOAOARTS Mpa-
BuABHO! Ceiiac A MPAKTUKYIO YHCTOR FOAOAGHHE YKE HE OAMH MECALL U BHIXY
CyuecTseHHYIO pasHiLly! YAYHLIMACCS CAMOUYBCTEME, COCTORHME KoM 1 Ka-
“ecTeo Bonoc.

AoAKHa BaM CKa3aTh, YTO MO OPraHM3M OTAUYHO ByHKLMOHMpYeT. MHe

67 her. S| ACPY LieAGBOI Bec, eM AJKOMCTE3, KOTAR XOMY, H FOPa3A® aKTHB-
Hee GOABLIMHCTSa MOAOABIX AIOAGH. HHCTOR FOAOAHHE TBOPHT dyAccal

S Havaa npakTvKosaTh M ellie A0 3HaKOMCTEA € KHMrOR AUk, B nHTepHeTe
A MPOUMTAA, HTO MOKHO NUTh GeCKaAOPUHHbIE HAMUTKM, MIO3TOMY MOE (TOAO-
/AaHHe» NPOXOAMAC B OBHUMKY C AMETUHECKOI rasupoBKok. Meks Bce spems
PeCASAB2AC HYBCTEO roAOAR. I TO U ACAD MIOTARABIBAA Ha Yachl, HTOBbI Y3-
HaTh, CKOABKO BpEMEHM OCT2AOCH AC OTKPBITHA MHLLEBOTO oKHa. BhiAepiaTh
Gonsiie 16 acos e He yazearoch.

Koraa # ysHar o AXH U e rpyTIne OAAGPIH, TO Cpasy e NepellieA Ha -
cToe roAOAaHME U MoHAA, Kak 370 NpOcMo! A roAoAalo & Tevenve 20-23 dacos

1 He ACTBITHIEAIO HUKAKWX ALISH#A. Bec CTan YXOAMTS ropasao GbicTpeel -
CToe roAOAaHHe — 3TO KAIOH K MTOAAGPaHHIO 3A0POBOro OBpasa iaHM!
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JKaAelo © TOM, 4TO paHblLIe He 3HaA3, HACKOAEKO BAXHO HMCTOR FOAOARHH
Al Havara npakTUKoBaTs WT, HO MPM 3TOM NPOAOAKAAA MUTB KOdE CO CAUEKa-
M, LATPYCOBYIO 1 MATHYIO BOAY. O TOM, UTO HYXHO YICTO FOAOAATS, A YaHa-
Aa CrIYCTA HeCKOABKO HeAGAb MocAe nepexoaa Ha MT. MHe ovetb nomoraet
TabAuKa! BAArOAGPS HACTOMY FOAGAGHHIO MPOLIECC CTa AerHe U NPOAYKTHE-
Hee. ByAY# B roAOAe, 5 He POBOLIMPYIO CKaYKOB YPOBHA MHCYAHa. 5 o-
380ARIO CBOEMY OpraHMaMy W3PACKOAOBATS JANACh! TAMKOTeHa, HTOBbI MOAY-
MT5 AOCTYT K MPOROMY (TOMAMEY.

Teneps & TeeHie AHA A Olllyllialo HeBepOATHBIA pUAS sHeprun! BAaroAa-
P UT 5 4yBcTeyio cea NpeBoCKOAHO W HECKAIAHHO PaAd, HTO OAHKABI ne-
petiAa Ha UMcToR roAopaHie! MeHHo ¢ 3Toro AHA A U Beay otcver WT. Cra-
cu6o, Awnn!

He caasaiirecs! OpraHitay HyXHo Bpems, 4To6bi npuBbikHyTs. He cnewute
M NOMHMTE, 4TO 3TO He AMeTa, a O6pas KHHK.

Moe nyeluiectave Hasanoch nouTH 11 Mecalies Hazaa. Kak KoMnyAbcHeHb
@AK 1 NMLLEBOH HAPKOMaH, A JKAASIO O ABYX Belijax. O TOM, 4TO He 3HaAa,
eM U KaK NMTATBCs, U He yMeA? MPHCAYWIMBATBCS K COBCTBRHHOMY OpraHi-
My. 5l Hauaa co cxeMsl roAoaanHs 14:10. MHe XoTeoch ysHats, Kak GyAeT
PearupoBaTh OpraHusM; B pesyAbTaTE Nepable HECKOABKO AHEW MOJ JKHBOT M-
A38aA camble pasHoOBpasHble 38yKM. UoBbi 3arayWMTL WX, A A2 Boay. Cry-
CTA ABa MecsLia A NPeBPaTMAACh B HACTOALLEro MPOGECCHOHaAR U pelliAa
YBeAUUUTE Bpems roAOAGHMS Ha ABa Haca. BAArOA3pA MOCTORHCTEY U Teprie-
HMIO OpraHWM CMOT 3AGTUPOBATECA.

Bbi AOAXHbI MOAY4aTh YAOBOABCTBHe OT npoliecca. MHTepBaAbHOE roAoA-
Hie — 370 ASKIpCTEO AAR AYLLI U TeAa. S| GoAbllIe He KOMRYABCHBHBIA €AOK
W He nuueBol HapKoMaH!

Kans, paHbllie 5 He 3HaAa, 4T TaKas NpocTan Bellh, Kak UT, MOXeT okazaTh
CTOAL TPOMaAHOE BAUAHME Ha MOVt BEC, NCUXOAOTHECKOE COCTORHME, SAOPO-
Bbe, ypoBeHb SHeprM 1 ofliiee CaMoNyBCTMe.

KaAb, paHbliie 5 He 3HaA, 4TO A6COMOTHO HOPMAABHO AOBEPAT CBOEMY Op-
raHyamy. | HaGPaa BeC He 32 AUH AHb W MIOHUMAAR, 4TO CBPOCHTS €ro

& MrHoBEHMe OKa MHe TOXe He YASCTCA. 51 He 3HaAR, 4TO NOAIOBAID caoBo-
Ay, KoTopylo A2eT T He 3Haxa, 4To, B OTAMMME OT OPraHMaMa, Bechi rOBOPAT
Avs acTs npasbi. OBo acem sToM A Xaneio. A elile 5 XaAeio o ToM, 4To
VT e noneoch & Moei usHi 30 Aet Hazaa!

TpHAep¥Ba/iTECH MIAaHa, HO MPU STOM COXpaHAWTE rMGKOCTS! HaunuTe c
MMULEBOTO OKHa, KOTOPOE BaM KAKETCA MO CUAGM U MPUASPMKUEAITECH €ro,
noKa He GyAeTe roTOBbI YBRAUHMTS BpeMs roAOARHiA. [AGBHOE, He 3a6bieal-
Te © TOM, 4TO 370 He AeTa! HWYEro CTPaUIHOTO ecAW AcHb-ABa Bl OTKpOE-
Te OKHO Nopakbllle MAW 3aKpoeTe ero nonoaxe. MpHCAYLUMBaViTECS K caoeMy
‘OpraHU3MY, HaKYMEAITE (TOAOAGTEABHBIE) MBILILIG! M GYABTE CHICXOAUTEAD-
Hbi K cebe.
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Kak #anKo, pamblue 5 He 3Hara, 4To MI' — 3To He myTh K MCTolleHMIo.
He 3Haa, 470 MeHs He BYAYT MYMMTb CAIBOCTb U FOAOBOKpYeHite, — Hao-
60POT, OpraHMIM CTaHET GYHKLMOHHPORATS HECPAEHAMO Ayile. Y/ MeHA ecTh.
ABOE 3HAKOMBIX, KOTOpbIe ACBHAWCS Ycnexa GAaroaaps M. OHM BeayT oveHs
PasHbiA 0Bpa3 HiHaHM, U Y KAKAOTO CBOR HCTOpHA. BpoAe Bbl XOpOLIIA Mpk-
Mep NlepeA rAasaMi, HO HET, i ONPOMETHMBO MaxHyAa pyKoM Ha 3Ty cTpaTe-
TUI0, MOCHMTAE, 4T MHE OHa He MOMOXET. S| MOAYMaA3, UTO 3To OHepeAHan
HosomoHan AveTa. PebaTa, Kak e  GbiAa Henpasal

Kakie ToASKO AMET, TABACTKM AAR MIOXYACHMS, CrIOPTEHBIE MPOTPaMMBI
W CTpaTeriu 3A0p0BOTO NUTaHMs A He NpoBosaxal [oAaMM 5 B ByKeaABHOM
CMBicA® 3anMXBaAa B cebn HeHaBMCTHbIe MPOAYKTHI U CTapaAach ecTb KaXAble
TPH 4aca, NOTOMY 4TO (3TO EAWHCTBEHHbIA CMOCO6 YCKOPHT MeTaBOAUSMY.
He egucmaennbis! Ws-3a Takoro o6pasa XusHM y MeHs BbIAC yKacHoe Ha-
CTpOeHMe. Bec yXOAMA 04€HS MeAAHHO (3 OTBOEBbIEAL KaXABI KHACTPaMM
HeACARMI 1 MCALIaMH), 2 NOTOM OH Beeraa BosepalliaAcs, npuien & 10 pas
6bicrpee.

Ceitvac MHe 61 roa. XKues no npusLMny «He oTkasbisaiics, IPocTo nospe-
MeHI», A He HCMbITBIBaIO HAKOKHX AMILGHUH. | U NOAYMATb He MOTA3, UTO ro-
AOAGHME M CHATHE OTPaHUMMEHUH ABAYT TaKOW MOTPACaIOWIWA SbdekT. 51 Aas-
HO He BHITARAGAA U He UyBCTBOBaAa cebn TaK 3A0poBo!

Ecau 6bi 5 yshana o6 1T panbilie, o He BbI6pOCHAR Bl CTOABKO AgHer

Ha KHUIU O NOXyASHUM, MIOXYAQTEAbHbIE TABACTKM M OAGKAY pasHBIX pasie-
pos! Mo6bisana G Ha MePONPUATUAX, Ha KOTOpbIE He MOLLIAZ U3-32 HEBAKHO-
TO BHELIHEro B1A2 MAM GORIHM HapYWIMTL pesuM. Ho, KaK roBopuTCH, Ayullie
n03AHO, Yem HitKoraa!

Teneps y MetA He AueTa, a HoBBI 06Pas H3HK. MHOTAR A YBEAMMMEBAIO N~
ljeB0e OKHO, M03BOARIO cebe cuecTb GoAbllle BKYCHOTO W ellie
TeViAb, He HCTIbITbIBaA 4YBCTBA BUHL

MTB KoK-

Kaelo © ToM, 4TO TaK AOATO He pelliarach npHCTYNTL K M. 5l Goskach,
4TO HUUErO He MOAYUHTCH, OAHAKO 3Ta CTPaTerHs OKa3aAach CaMoi Ayd-
et 1 caMol MPOCTOM U3 BCeX, KOTOPbIe A KorAa-AMGo npoGosasa. C yde-
TOM HaBA3LIBEAEMBIX HAM CTAHAGPTOB MUTAHMA GIAG CAOXHO MOBEPTL

B T0, 4TO, OTKAIABWICH OT YACTOTO NPUEMa NULLM, 5 HatHy OULYLIaTh Ta-
KO¥ HeBepOATHBIA MPUAUB 3Heprin. Mos Xi3Hb CTaAa Aerde — 3TO Tak
He comHesasitecs no nosoay M, npocto caeaaiiTe nepebist

51 6opioc C AUILIHAM BeCOM Y)Ke MHOTO AT, M AWl BAaroaps M sTolt
6opu6e npuiiier KoL, CoBAIOARITE HACTOR roAOAaHHe, UabasbTeck OT se-
OB 1t AaliTe OpraHHaMy Bpems. PeayAbTaT OBA3ATEABHO BYAST, HYHHO ToAb-
KO NPORBUTS Tepnenvte. 33 OAUHHAALIATE MECALLES A CMOrAa MOXYACTS Ha 27
Kr. YTo 7 AAR 3TOTO AeAanal AoBEpUAACE MPOLIECCY M MOTUXOHBKY ABHTaAACH
anepea. 1 ropiych caoUMM AoCTHNeHMAMHA 1 TparchopmaLen! MpocTo Ae-
AaiATe To, UTO OT Bac TpebyeTCa, U He OrARAbIBATECH HasaA!
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OAHaKABI A y3HaAa, 4TO MOA NOAPYra nepeluina Ha W 1 3a Heaeto c6po-
#ha 5,5 kr! Met 3To 3auHTepecosao. 3HaKoMan NOCOBETOBaAR MHE Ky-
NUTb KHMry AvH. 51 C rOAOBOH OKYHYAACh B FOAOARHME M TOABKO MOTOM.
KYNUAR PEKOMEHAOBIHHYIO KHATY, KOTOPaR CTaAa AAR MeHA HACTOALLIAM
oTkposeHiem!

Ceiiviac A npuAEpHHEaloch pexuma 20:4 ¢ OAHOM OCHOBHOH Tpanesoi

1 yBcTaylo ce6a Ayille, YeM KorAa-AMO. 3a HeAeAlo 5 noXyAeAa ¢ 74,5 Ao
71,5 kr. 5l sy, Kak yXOAUT KUp B OBAACTH MMBOTa. BUXY, 4TO OASKAR
CTaAa CMAETS Ha MHe UyTb Ayullie. Mol PaMOH He BBIXOAUT 3a PaMK npa-
BUASHOTO MUTaHWA, HO MPH 2TOM A &M TO, 4TO MHe HPABUTCA. M AdX(e BMHO
npHcyTETEYeT & MoeM MeHio! Koraa Thi Moelb 6anoeaTh ceba UMKarcKoi
NMLLLEH, HACAXAATLCA OTAM|HbIM CAMOHYBCTBHEM H XYARTb. .. — 3TO 3A0-
poso! A elile y MeHsi eCTh BOSMOKHOCTS NePeABHTaTb OKHO C YHETOM Moe-
ro pacnicanma.

To ecTh NOAYHaETER, 4TO MHE He HYHO HUNETO MEHATS B YTOAY rOAOAR-
Hito! 3o saxHo! UT — 370 He 06pas KMzHM, 3To cama xuaHb! Monpo-
6yiiTe, U peayAbTaT Bac NPUATHO yAWaMT. ToHasaAy & Toxe GbiAa cken-
TMHECKY HACTPOEHa, a Tenepb XMEY MOAHOLEHHOM KM3HbIO Ge3 AneT.
Cracu6o, Awun!

I — 570 oTAWdHbIA coco6 yiTh ot Aet. BCE ocraAbHbie cpateritu ofs-
3aTeAsHo NOTPEBYIOT OT BaC OTKZATBEA OT TOro, HTO Bl AlOGHTe. EcAn

Bbl NOCTOAHHO OrpaHiuHBacTe NoTpebACHHe KaAOPHHA, HMUEro Xopollero

13 3Toro e ebiiaet. A npy WT 3anperos Het! Ecn Ha AWeTax abi pyKoBoA-
CTeyeTech NPasMAOM «GOABLLIE HUKOTAAY, TO 3ACCH ASHCTEYET NPABUAC (He
celitacy. XoTiTe MoposeHoe? OTAudHo! Coeaute ero & 19:00. Takas cao6o-
A3 B NUTaHM UaMEHWT Ballly KMaH.

I — 570 He AUeTa, 3T0 Npoliect, KOTOpbIA CTaHeT HacTBio salliero o6pasa
HotaHu. 3anacuTech TeprieHMeM U GyAbTe GAIrOCKAOHHBI K cebe U caoeMy op-
ranyaMy. O3a0poBAeHue Tpebyet spemenit. He cpasusaliTe ce6a c ApyriMMA
1 3HaliTe, YTO BIM NPHAETCH NIOSKCNEPAMEHTHORATS C NHTaHHEM, PEXAMOM
FOAOAGHHA U MPOAOAKMTEABHOCTSIO OKOH. TTYCT 3TO nyTelecTame ByAeT
sam 8 pasocrs!

KaAb, paHbilie 5 He 3Hara, 4To UT — 570 yAMEMTeABHbI nyTb oceoBoXAe-
Hun. 51 0cBOBOAMAACS OT AMETHIECKMX MPBIA, KOTOPBIX PHASPIHBIAAC).
cToAbKo Aer. Mo cyTh, a 6biAa Kak & oKoeax. Tenepb 3TH oKoBb cpollEHH
Y MeHA eCTb BOSMOKHOCT HACAGKAATECA CAMBOUHBIM MACAOM C ChIPOM. BAa-
roaapn M y meHn nosaHAoCh AosepHe K coBCTeeHHOMY OpraHMamy. Sl cao-
6oAHa, 1 370 TaK 3A0pOBO.

KaAb 5 He 3HaAR, 4TO He CTOMT PACCHMTHIBATS Ha GHICTPHIA PeayASTaT & MAaHe
noxyaeHis. Kahelo o TOM, 4T He cpasy MPHCTYMAA K HHCTOMY FOAOAZHMIO.
Kaneto o ToM, 4To Tak ACATE Bosrach acTaaTh Ha sechi. Sl He oBpallarach,

K Bpatiy F0JOMK, MOTOMY |TO He XoTeAa, 4TOBbI MHe cooBLIaAM MOV Bec. Te-
epb A B3BEWINEAIOCH EXEAHEBHO y)Ke BOASE MECALIA 1 BUXKY, YTO LMPSI

Ha Ubep6AaTe MEHSIOTCA TO B OAHY CTOPOHY, TO B Apyryio. 5l MoHMMalo, Tak
6biBaet He y BeeX, Ho MHE 3TO OHeHb MOMOrAD.
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Koraa # TOAbKO HavaAa MPaKTUKOBATS FOAGAGHHE, MHE KASAAOCh, UTO BrIOAHE AoTY-
CTUMO VTS TpaBAHLIe Yk, 4TO A U ASARA 8 TeleH¥ie acero AHA. B pesyAsTaTe e
~nocmosHHO XoTerocs ecrs! Koraa, mocywasiumcs coseTa, 5 OTKasaAach or aes

1 MepeLiina Ha MIPOCTYIO BOAY, YYBCTBO FOAOAR CTAAO MIORBAATCH BOAHGMH, HO 10~
CTORHHO et YKe He MPEcASAOBaAD. OHO MEPECTans GoiTb TakwM MyUTEASHbIM

1 THETYLLLAM, U 3 CMOTAS OCBOBOANTS CBO/ YM AAR MIOBCEAHESHEIX BeLBH.

Ao Toro Kak 7 y3HaAa, 4TO NpeACTaBAReT cOBOH YHCTOE rOACAaHMeE, 5 OT-
4aAHHO MITaAACH AOBECTU TOAOAHOE OKHO A0 16 Yacos. Tak npollieA Mo
nepabiii Mecall (1 Ha4aAa rOAOATS & Ackabpe 2018 roaa). OAHaNABI A Mo~
4MTaA3, 4TO eBATEAbHAR PesHHKa NpepbisacT roAoAaHHe! Celivac 3To Ka-
KETCH OHEBMAHEIM, HO TOTAR A M MOAYMaTb 06 3ToM He Moraa! Bpoae

6bi 4o 0cOBEHHOrO & XeraTeAbHON peantike! B pesyAbTaTe A OcTaBuAa
KEUKH AN TUILCBOTO OKHA, M Teneph MOE FOAOARHHE CTaA® Mo-HaCTOALe-
My ucTbM. Ero 5 MpaKTUKylo eXeAHeEHo.

UcToe roAOAaHME NOMOTAET MHe Aerie MepeXHTh roAoAHOE okHo. Koraa
Pakbllie MOE FOAOAGHHE GbIAO (TPAZHBIMY, Y MEHA NOABATAICH APOXb U 38ep-
CKoe HYBCTEO FOAOAR, 3 NIOCAE OTKPITUA MMILIEBOTD OKHa MHE XOTEAOCh CHe-
TaTh Bce NOAPRA. 3HaNeHHe HHCTOTO FOADAZHHA HEOCTOPHMO.

B TeueHie ATEABHOTO BpEMeHH 5, Kak MHE TOTA KI33ACh, MPaKTHKO-
BaA MHTEPBaABHOE rOACAHMe. Ha 3a8TPaK A NMA KeTo-/KMpOBOI Kode,

2 Ha KoHell AHA Y MeHs B5INaA2A0 4-4acoBoe NMlliesoe OkHO. B 3ToT nepHoA
5 eA Taepaylo nuuly. C YTpa U AO CaMOro Bedepa MHE MOCTORHHO XOTeAOCh
cTh. OAHANABI 7 TPOHHTAA © YHCTOM FOAOARHUM U MIOHA, 4TO MOE FOAOAZ-
Hue He Takoe yx uwcToe! TorAa s HCPaBiA OLIMGKM: nepellieh Ha NPOCTOH
4epHbilt KOde U OTKa3aACA OT AIOBbIX HAMUTKOB B NIEPHOA FOAOAHOTO OKHa.

B UTore 5 NPEOAOACA BECOBOR MAZTO, Ha KOTOPOM OCHOBATEABHO 3ACTPAA.
'VUIAG 4YBETRO OAOAR, QMUCTHAACH KO, CAOROM, 7 CTaA OILlLIATS ace oAb~
e 1 GoAble noAesHbix ceoicta T, © YeM Tak MeuTaloT oKpyaloLve!
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AxmH, cnacuBo 6oAblLOE 3a TO, YTO NOIHAKOMMAM HAC € YMCTBIM FOAOAAHM-
&M, DTO MOLIHEALIUI MHCTPYMEHT. HUCTOR rOAOAGHHE MeHseT Bce.

UicToe roACAGHHE OMeHb CHABHO MeHseT cuTyaLmio. Thi uyacTeyews ceba
TOPaIAO Ayl U He MepeeARElUb C HACTYMASHHEM NMILEBOTO OKHa. XOpowo

paBoraer roAosa,  Tebe yAaeTcA MIBEXATb YNaAKA CHA B CepeAUHE U KoHLLE

A5 A eliie YMCTOR roAOAZHHE MOMOTaET MPHAEPXHEATLCA MOAOBHOTO 0Bpa-
32 uaHu. PaHbllie 5 He A2 YepHbIA Kode, a Teneph oH MHe HpasuTca. Mpiu-

coeaHANTeCh, GyAeM roAOAaT.

3a rOA AO 3HAKOMCTBA C YHCTBIM FOAOARHUEM A FOAOAAAR KTPA3HBIMY OBpa-
30M — A06aBARAR B KOGe HEMHOTO CAMBOK, HAZ AMETUHECKYIO raapOBKY

B TeteHMe AHA M eAa o Hosam. Takolt 0pas X3HM A2BaAcA Hererko. MeHn
MYMMAW roACEHBIE 6OAM, NIOCTORHHO KPYTHAO KMEOT, 2 ellie A GbiA2 FOAOAHOH
34041, Yepes napy HeAeAb A CABAACh.

TMoche TOro Kak A NPOUATaAa KHMTY AXKMH M Y3HAAZ © YCTOM FOAOARHHH,

5 PellIMAR FOAOAATS TakM OBPAIOM KIKABIA AcHb 1o 16-24 daca. | HuKorAa
elule He yacTaosana ce6a Aylue. C 20 Man MHe yAaroch noxyaeTs Ha 10.5 kr.
W A3eTca Npolite W He OKa3bIBAET TAKOTO CTPECCA Ha OPraHMaM, ECAU Bbi CO-
6atoaaeTe WHCTOTY. (MHe NOHAACBMACCS HEMHOTO BpeMeHH, YTOGS! MpUBI-
KHYT K HepHoMY Kode. Celiiac A Olllylialo ce6a NO-HACTOALIEMY B3POCADIA)

1 0AHa U3 Tex, KTO B MOAGABIE FOAB], CaM TOF He 3Has, JAHUMAACA (NICeBAO-
roAOAaHHeMY. MeHA He TAHYAO NOECTb, U 5 O4eHb XOpOLLO ceb UyBCTBOBaA,
Koraa oTTArMEaa Tpanesy.

TMoche ABYX GepeMeHHOCTeN 1 KOPMAGHMHA A MOACEAa Ha AMETHHECKYIO rash-
POBKY. «B Hel HET KIAOPUIY, — AYMaAZ A U BBINMEAR B CPEAHEM MO WiecTs
6aHok & AeHb. Koraa 5 eLlifAa yBeAdMTS Bpems MEKAY MPHEMaMM MUK,
CAGAATb 3TO OKa3aAOCH TPyAHee, HeM paHblule. HUKAKMX M3MeHeHMH & opra-
HiaMe, TOABKO Hololllee UYBCTBO FOAOA. Yepes MecALl A CAGAACh.

Koraa 5 yaHaAa © YCTOM rOAOARHUM, TO Cpasy e OTKAZaAICh OT AMeTHe-
CKO¥ rasipoBKM. MHe CTaAO HAMHOTO ACTE MHTEPBAABHO FOAOAATb, A2 M KHUTb
Toxe. 5l NoxyAeAa Ha 9.5 Kr, 2 32 CeMb MECALLEE, 4T MPAKTHKYIO HACTOE Fo-
AOAaHHe, y MeHs He HABAIOAGAOCS HUKAKWX 2y TOMMMYHHBIX NPORBACHMHA, 10
uyao!

$1 NponycKalo 3a8TPakM, a 4aCTO U 0GeAb! C IOAPOCTKOBOTO BOSPACTA, TO ecTh
& Oblliel cAoHOCTH Gorce 17 Aer. Mpasaa, Bce 570 BpeMs 5 Kesaxa Kead-
KM, NMAQ ra3UPOBKY M OCBEX(2A3 ABIXGHHE ACACHLIAMH OT KaluiAs. B pesyAbTa-
e Metis pashecho Ao 109 Kr — U 3TO € y4ETOM TOro, 4TO & OCTaABHOR BpeM
5 eAa MeHee 500 kanopwill MoApyra pacckasaha, 4TO CMOTAA MOXYAETS, MHTa-
ACh OAUH Pa3 B AcHb, U A HE MOTAR NIOHAT, NONEMy CO MHOH 3TO He paboTa-
er. MbiTasc HaWTM OTBETHI Ha CBOM BONPOCI, A HaTKHYAACh Ha KHMry AXuH

W Y3HaAa O METOAE HACTOTO rOAOARHMS. B pesyALTaTe MHe YARAOCH CEpOCHTE
Bonee 16 kr. C TeX NOp roAOARHHe AZETCA MHE Aerko.





OEBPS/images/img00016.png
Boaa ¢ Kakumu-Au6o
AcBaskamn

Kode ¢ Kaknmu-an6o
AoGasKam

@pyKrossie M cAaAKME al
U AOHCKIA \aih MaTa

Averieckan rasuposia

TMomany¥cTa, He CrpaluBaliTe MeHs: MOXHO AV BaM ecTb B ne-
PHOA roAoaaHMs. Henssn. EAa U roAOAGHHE — Age HecOBMECTH-
Mle seuy.

Bce, 4TO ABAETCA @AOH, B NEPHOA YHCTOTO FOAOAGHHA 3anpe-
ieHo. AaiKe ecAU 3TO 4TO-TO OGARARET ropbKkWM BKycom. Aaxe
£CA 3TO 4TO-TO KpOLLieHOe. AaXe ECAM B BACOPOAMKE TAS-TO
Ha NPOCTOPaX WHTEpHETa BaM FOBOPAT, 4TO 3TO MOMHO ecTb. [Mo-
BTOpAVITE 32 MHOIA: BCE, 4MO SBASEMCA €GO, B NEPHOG YHCMOTO Fo-
‘A0ganua sanpeueno.

Lieas roaoaaHus Nel — usberats cero, 4To CTumyAupy-

e LIOBM (a51paboTiy UHCyAMHa), Mo3TOMY HiMkakiX A06aBoK

8 Boae. Hitdero 12 Toro, © e abi ceftiac noAyMaAM (MoxeT
6bib, 32 HckntoveHMem conn). Eca 4To-To npiazeT B0AE BKYC,
OHo Ham He NoXoANT.

— «Ho, Axuw, @ kak Hacsem?.»

— Hem.

— A umo ecan...»

— Hem, u eue pas uem!

MpocTo soaa co aKycom

Koge 6bisaer past
Koge co akycom recoro opexa. BkycHo!

@paniiyackas saiAb. CAOLIHOE HOCATXgeniel

Kapamenshan peepun. 38yuum aamanngo!

To e caMoe AYMaET Balll MO, KOTAR Bbl MbeTe 3T KoeliHbie Ha-
T, MiseiTe, peGaTa. B nepoA roAoaa Kode ¢ AoGasKam sHe
3aKoHa. Mosr He AOKKEH AYMaTB, 4TO 8bi GaAyeTe ce6s anneTUTHbIM
AecepTom. [NeviTe MOAEKO NPOCTON rOPEKUH YepHbiVt Kode.

Kak a5t yxe aHaeTe, CAaAKMI W AIOBOR APYFO¥ MULLENOABHbI
ayc crumyaupyer LIOBU. MsBeraitre noaoBHbiX Hace & nepHoA
UCTOFO FOAOAZHHA, AYsilie MPUBEPErHTE WX AR MMILEBOFD OKHa.
Y7o He Tak ¢ uaem Matua? Mo cyTH, Hal MaTia — 5To nopo-

WO, cMelliaHHBI ¢ BOAOH. EcAU 0Bb14HO Bbi sasapHsaeTe Yai-

Hble AUCTBA, 2 NOTOM BbIGPACHIEAETE MX, TO 3AECH Bbl X NOTPEG-
Asere. AocTatonHo A 3TOro, UToBH npepeaTh roAoa? Auio

7 6bi He CTara picKoBaT. KoHeHHO, TYT Bce 338UCHT OT KoAHe-
CTBa MaTHa, HO, K COXAAGHMIO, #i He 3HaIO OPOTOBOM BEAMHMHbI.
A 3HauuT, GyAM NPHACPKUEATECA 0ACTOTO MPABMAR: ECAW ECTh
XOTh KaKMe-TO COMHEHMS, OTCTABAREM 3TO & CTOPOHY.

ECAM 81 4MTaAN MPEABIAYLLLYIO TAGBY, TO JAECH BCE MPEARASHO
ACHO M MOMATHO: CABAKW BKYC = BblpaboTKa MHcyANHa. To ectb
B NEPHOA HHCTOTO FOADAGHH BCA AMETHYECKAR r2HPOBKA
sanpeutena.
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Muwesoe okHo

500 KaAOPHit 1AM MOAHOLLEH-
HOe roAoAakme

TiuieB0e OKHO MPOACANM-
TeAbHOCTBI0 OT 6 A0 12 vacos
(¥ B2C AOAKHEI BbITo KaK M-
HithyM ABE OCHOBHSIE Tparie-
361, TaK KaK 32 FOAOAHbIM AHEM
BcerAa CACAYeT MpasAHMHBI!)

S-uacomoe NuweBoe OKHO

500 KaAOPHMit 1AM MOAHOLLEH-
Hoe ronoAaHme
TiuieB0e OKHO MPOACANM-
TeAbHOCTBI0 OT 6 A0 12 vacos
(¥ B2C AOAKHEI BbITo KaK M-
HithyM ABE OCHOBHSIE Tparie-
361, TaK KaK 32 FOAOAHbIM AHEM
Bceraa CAGAYeT MpasAHMHBI!)

S-uacomoe NuweBoe OKHO

S-uacomoe NuweBoe OKHO
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HeKOTOpble AGAU MOTYT ECTb & NMLLLEB0R OKHO BCe, UTO XOTAT. Sl MHOTO 3KC-
MEpUMEHTUPOBIAR CO CEOWMM MUILISEbIMYK MPHEIKAM U NOHAAZ, HTO He Mory
n0380AUTS ce6e TaKylo BoAbHOCTS. Koraa A nMTaioch LeAbHOM uliei, To Gbi-
CTpee XyAeto 1 dyscTayko cefs ropasAo Aylie. A ecAH nioeM 0BpaBoTaHHBIX
YTAGBOAOE, TO Ha CAGAYIOLLMI ACHb MHE XOMETCA ellle M BbIACPIATS FOACAR-
Hie CTaHOBUTCA OHeHb CAOXKHO. DKCrepUMEHTHPYITE U MLLMTE TO, 4TO MOA-
XOAMT MMeHHo Bam!

| AaXe He MOAO3PEBIAa, YTO NPOWACT COBCEM HEMHOTO BpEMeHM W Me Y-
AeT TaK Aerko npuaepwMeaThea MT. XKareto 0 Tom, 4TO MOHaaAY He k-
Aa8A2 0cOGOrO HaveHMA YMCTOMY rooaaHMio. Koraa, Gyaysw 8 roroae,

5 NMAZ KOGe CO CAUBKAMM, TO He MOTAa BbIAGPKaTh GoAce 14 uacos. STuM Ae-
TOM 7 BO306HOBMAR MIPAKTHKY, CTPOTO NPMAEPKMBAIOCH YCTOTO TOAOAGHHS,
Ye MPUBbIKAR K BKYCY MPOCTOF® HEpHOTO Kode (Ha 3To MHe Haao 3—4 Heae-
AM), W Moe pems 8 roAoae cocTasaret 18-19 uacos. MiHyThi A0 Havara -
LieBoro okHa 5 He cHuTato. Teneps MI — 7o ot oBpaz XzHu!

Kans, 5 He 3Hara 06 MT TPHALATS AeT Hazaa. BAAroAaps eMy 5 BbikMHyAZ
113 FOAOBBI OTPOMHOE KOAMHECTEO ACHOH MHGOPMALIK, KOTOPAA KOMMAACS

& TeueHwe AoATX AeT. W — 370 NPOCTO 1 MoAesHo. DTo He AeTa, a abeo-
NOTHO AOCTYNHbI 0Bpaa XzHi. MoMHIo, MoR GaByLLKa FOBOPHAR, HTO HAAD
HauMHaTh eCTb C PACCBETOM, a KOHHaTb C 3akaToM. Celfiac 3To KaXeTcs oHeHb
Aormbm!

He AyMaAa, 4To, OTKa33BLUMCH OT Napbi TPanes U nepekycos, 5 OBpeTy TaKylo
cao6oay! fl Gonbiuie He Bokoch yaeAneHH Beca Ha oHe NocTMeHoNay3bl U
«HeusBexHoron K¥pa Ha Xusote. He 6oloch 60poABOK, LiepliashiX AoKTeH
1 cyxo¥ Koxu. He Boloch rHnepxoAecTepHHeMiM, npeavabeTa U MeTabo-
AMMECKOTO CUHAPOMa. 5| BOALH HACAIXAATEA XU3HBIO U OpMUPOBATS CBOE
6yayuiee. BoAsHa 6biTh CaMo¥t Ayliei Ha caeTe KeHOW, MaTepbio, a €0 Bpe-
MeHeM 1 6a6ywKoit.
Tl He ysHaewwb acero 3Toro, NoKa He CAGA3elllb Nepsbii WAr U He NpUAC-
HiALlb MaKCHMYMY YcuAiA. Tlopos GbiBaeT HeAerko, Ho OHO Toro cTouT!

Sl Ha4ara C 8-42COBOTO NUALIEBOTD OKHA, 2 ATEM B TeleHie HECKOABKMX He-
AGAb COKPaTUAR €70 A® 5 Hacoe, TakiM 0BpaIOM MHe GblAC COBCeM He CAOX-
HO 2AANTUPORATLA K XHaHM N MPUHLINY UHTEPEIABHOTO FOAOAZHHA.

B nepeyto HeaeAlo 7 AeAara cebie nOCAIBAGHHA, HO MOCTApaAACh OTHECTHCS.

K MPOUCXOATLIEMY Kak K 03AOPOEBUTEABHOMY OTABIXY. 3a cHer W a xoTe-

A2 COKPATUTS YPOBEHb BOCTAAGHHIA, BbIZEaHHBIX PTPUTOM, U K HETBEPTON He-
Aehe Mie 370 yaaAoch! Mie GoAbllie He HIAC MHTb aCTHPHH KaXAble YeTbipe
“aca. Yepes TPH MECALLA HHCTOTO FOAGAGHHS # CMOTAG CBPOCHTS 9 Kr — 3T0.
CTano AAR MeHs AoMoAHHTeAbHBIM GoHycom. Aa, AT — 7o Ayswimit obpaz
Honzhn!

S kynaa kuury Delay, Don't Deny («He oTkasbisaiics, npocTo nospeme-
Hi) & anpene 2018 roaa. MMpouuTas ee, 5 noHAAa, 4T He cnpasniock. Ae-
CATKM AGT 5 CHAGA Ha AMETaX U GbiAa yBepeHa B TOM, 4To Ge3 paHHero 3a-
BTpaKa He 060HTUCh. MeHA NOCTOAHHO NPECAGACBAAD CHABHEllIE HYBCTEO
roaoaa.
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D10 AocTynHBI 06pas KusHi! Bsl MOXKETE Ha4aTh NPAMO CETOgHS, MOTOM
TO HAKAKOW CIEUMaABHOM EABI, NPACTIOCOBACHMH 1 aBoHeMeHTOB He TpeBy-
e7ca. Bbl NPOCHYAUCS paHo YTPOM, BBIMA MPOCTOW HepHi Koe, alt AU
crakah BoAb! U ace! Bbi Ha npasiAbHom nyTi!

Myki roAoAa (Tak e, KaK cKyKa) — 3To He ¢MaHeCkN, 2 GoAbllie NEHXKOAO-
radeckUi MoMenT. HaltauTe cebe KaKoe-HUEYAD 3aHATHE, BbiTh MOXeT, 3To
MOMOMET BaM CPABUTLCA € HyBCTEOM roOAOAR. AUUHO Y Meks TAra K eAe ycu-
AMBAETCA HENOCPEACTEEHHO NepeA NEpeXOAOM B KUPOCKHTATEABHOR COCTO-
sHie. S| He MOTy MPEAOCTABUTS Hay|HbIX AOKAZATEABCTS, HO 3TO MPOMCXOAUT
€ TaKoM PEryARPHOCTbIO, 4TO OTHbIHE #i BOCTPMHUMAIO FOAOA KaK XOpOLUMIA
npuataK... KeraTh, o AOBOABHO BbICTPO NPOXOAWT. A ellle, Kak HH yAHEM-
TeABHO, MHe OtieHb HPABHTCA MUTB ropaHyto BoAY!

TeprieHite U NOCTeNEHHOCTS — BOT Yero MHe He XBaTaAo MOCAE TOFo, Kak

5 TOABKO nepeltina Ha M. Y MHOTAX U3 Hac 3a NAHaMM roAb! (AccaTKM Aet?)
CHAGHMS Ha AMETaX, @ OT AMETHOTO 0BPa3a MBICASH, KaK W3BECTHO, OdeHb.
TPYAHO H36a8UTbcs. Mbl MPUBBIKAM, 4TO Yepes napy AHel HAH HeAGAID Alte-
Ta A3eT (WA He A3eT) pesyABTAT B BAE YTeLUIMTeABHBIX LUMGP Ha Becax. Kor-
A2 5 0CO3HaAR, 4TO MT — 3T MHOTOASTHMH, a AyHLlie CKa3aTb, NOKMSHEHHIN
npoLiecc oByueHus, MHe CTaAO TOPa3A0 Mpollie. 5] MOHAAR, YTO HYXHO AY-
MaT He TOABKO © Bece i 0Bbemax, Ho U © 3a0poebe. Bee 3TO NO3BOAMAD MHe
craTh TepneAuaee U Tepnumes K cefe. A elile 5 HayMMAGCh HATH OT OAHOM
MBAGHBKOI LieAM K APYTOH.

51 Gopioch ¢ AVILHUM Becom, HauHan ¢ 8 Aet. Mo oBpasosaHiio A Bpas,

M HAC Y4HAW, 4TO HYXHO eCTb MATS pas B AeHs, HTOBbI He AOTYCTUTS CHitXKe-
Hin cKOpoCTH MeTaBonuama. Tak KaK A HaXOXYCh Ha CTaAWH MOCTMEHONaY-
351, T0 y MeHA HabAOAGETCA Kak paz 0BpaTHas cHTYaLA. XKanb, 4To 5 He 3Han
06 UT pakibliie. HecTHo MpUaHTbCA, 2 Y)Ke NOTEpAAa BCAKYIO HaAKAY. ys-
TR0 roAoAa MpecheACEaAC Meta nocToRkHo. A ceiivac Gnaroaapa UT y MeHa
npou3OLLIA KoppeKLAR anneTHTa. | noXyAeAa Ha 29 Kr U 6e3 TpyAa yASpKU-
Balo HoBbil4 Bec. Y MeHs cpeamit MIMT, a ellie nossHAach ACHOCTb MbicaM. Mie
HpaBUTCA Tak XuTb. KCTaTh, MOW NIEpHOA 2AANTALIN MPOAAMACA TIPHMEPHO.
2-3 mecauia. Bee rosopiw, 4To noTpeByetcn Ase HeaeAM, Ho Her.... A ceiivac
MHe cTaro ropazao Aervie. [epeHeceHble MCnbiTaHiA TOro CTOMAM!
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13 CYWeHbIX YaliHbIX
AMCTbeS (4epHbi 4aH,
3eAeHI 40H M M. g.
6Ges gobasox; paccein-
HOV MAW B NKemHKax)

Muteparsias 8042,
rasuposatias Bosa
(HaTypansHo# uAM Mc-
KyccTBeHHOM rasaliuv)
U ceAbTepcKas soAa

(6es gotiaaok)

MitHepaAbi/aAeKTpOAM-
oilcons (Gea goGasoK)

AekapcTaesie npe-
naparhi, HasHaseHHbie
sam apatiom

Kak 5 y)Ke CKa3aA3, B IEPUOA FOAOAAHHA AOMYCTUMO YTIOTPEBAATS Opb-
Koe. lMpocToit 4al Toxe ropbkmis. Y6eauTecs, 4To & ero cocrase Het
HUMErO, KDOME JaVHBIX AUCTbeS. DT aitHle AUCTbA COBMPAIOT ¢ KYCTOB
oA Haseanvem «Kameaus kamavickasy (Camellia sinensis). Vs Hux noay-
HQETCA TPAAMUMOHHBI HEPHBIN, 3EACHBIA 1 GeAbIV Yal, a TaKKe YAYH
4 ry3p. (B HEKOTOPbIX CTPaHaX GeAbiM YaeM Ha3LISAIOT Halk C MOAOKOM,
‘OAHEKO B AZHHOM CAYME NIOA STHM TEPMUHOM 5 TIOHUMAIO BUA a5, MOA-
BepraloWMHcs cAAGO# depMeHTaLMM.)

e xopolu vaik? OH 0GAZARET MHOXECTBOM MoASSHBIX coscTe. Bellie-
cTea 8 ero cocrase (8 OCOBEHHOCTH Te, 4TO COAGPKATCA B 3eAeHOM tae)
ACCOUMMPYIOTCA C MOBBILLIEHHON ayTogaruelt.

MiHepaAbHas rasipoBaHHas A NPOCTaA rasipoBaHHaA BOAA — OTAMY-
Hblld BIPUaHT B NEPHOA rOAOAaHMA. BaxHo, 4ToBbI oHa GbiAa Ge3 MOAC-
ABCTUTEAeH M MPOUMX BKYCOBBIX AOBABOK.

'EEa0AKOTOABHBIE Ta3HPOBGHHSIE HAMMMIKHIMOHKA GAS YHCTIOTO FOAOGaHMS!
e N0gXOgAM, MaK KaK 8 WX COCMIaBE €CMs NOGCATCTIHMEAH.

Miepansi/AeKTpoAHTHI/CoAb He MpepHIBaIOT roAOAZHMS. CACAYeT yecTh,
TO B NEPUOA TOAOAR B OPTaHUIME MOXET BOSHUKHYTE AUCGRATHC JASK-
TPoAUTOR; OcOBeHHO 3TO KacaeTen TeX, KTo nbeT MHOro BoAbl. YroBs!
3700 He NPOMIOLLIAC, Bbi MOXETe OBOTaTHTL BOAY MHHEPAAIMM MAK
3AeKTPOAUTaMM € noMoLLbIo cooTeeTcTayloLX BAAC. BaxHo, urobs!
B MX COCTaBe OTCYTCTBOBAAN MHTPeAMeHTSI U3 rpadbl «HET. OtAnHo
NOAOHAYT MUHEPaABHbIE KATIAW, OHM AOAXHBI GbiTb MPOCTBIMM, Ge3 Ka-
KiX-AHBO BKYCOBBIX HanOAHMTeAeH. MsBeraifTe TeX, KoTopble COAEPXAT
AMMOHHYIO KCAOTY: OHa MPUAAET ACTKWV TEPMIKMH BKYC.

TTpeAYNPEIACHHe; AT CAHLLKOM MHOTO BOABI B NEpHOA FOAOAZHHA OMaC-
HO AAR 3A0POEbA. B BOABLIMX KOAUHECTEAX BOAR MOXET BbIMBITS 2 B2-
Liero OpraHMama 3ASKTPOANTBI. B SToM cAyHae HepeAKH roAOBHaR 60Ab.
AW OMyTHeHHe coaHaHWA. EcAM ebi roAOAReTe H HareraeTe Ha BOAY,
cheauTe 32 CBOUM COCTORHMEM. TTpH YXYAUIEHMH CAMONYBCTBA HemeA-
AeHHO OBpaTUTECh 32 MEAMLIMHCKOM MOMOlLLbIO.

EcAu 5aM Hy)HO MpUHATS AeKapCTso, npuHMMasiTe. Bee. Todka.

Ha caMoM AeAe HUKOTAR He CTecHsiATe OBCyMAATS C BpatioM Bonpo-
chi, Kacaloliecs salliero AedeHys. BOIMOXHO, 8am NOHAAOGHTCA UaMe-
HUTS AO3Y AW BpeMA npHema AekapcTa. OAHU NpenapaTi NPUHAMaloT-
C5 Ha rOAOAHBI XeAYAOK, 2 ApYrie 80 Bpems eAbl. [OAOAGHMe MOXeT
BAUAT Ha AO3MPOBKY. MoroBOpHTE C AeHallIUM BpatioM U paspaboTalite
1IAQH AGHCTEMH, KOTOPBI COOTBETCTEYET NOTPEGHOCTAM Balliero opra-
HUZMa M MOCTaBACHHBIM 32A2HaM.
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UyBcTeo roAOAa — 3To He cHHaA Tpemoru. Kanb, panbile A He HaAZ: Her
HM4ETO CMEPTEABHOTO B ToM, 4TOBbI He MoCTb pasoK-APYTOR. 51  MoAYMaTS
He MOrA2, 4TO Tak AETKO U MIPOCTO MPOMYCTHTL NpHeM MALIK. 3To NoToM
Teb7 AT OTAMIHOE CaMoHyBCTaMe. MMEHHO 06 STOM & OAMH FOAOC TBEPAAT
Noaw, npakTUKytoLme M. A 8 oTeet Mbi Gy6HuM 4o-To Bpoe: «Kak MoX-
Ho nponycTUTS 3a8TpaK. 5l He Mory He ecTb... MHe e Gyaet nAoxon. Ecan
6bi TOrA3 7 3HaAR, 4TO HYECTEO FOAOAG — 3TO HOPMAABHO.

HKaneto o ToM, 4T He 3Hara 06 T pasbiue. He 3Hana, 4o € noMoLbIo 3Tl
CTPaTerM TaK AETKO U MPOCTO CBPOCHTS Bec M OBPECTH yTpateHHOR 3A0PO-
sbe. 5| ycabiiana 06 WT  cpasy Xe eannach 3a AeAo. Ecan 651 UT nosemocs
B MOBI XU3HU TOAMM pakiee, OHa Gbira Gbi coBCeM ApYroW. 5l 1 NoAyMaTh
He MOrAa, 410 BAIrOAGPA ABHHOH METOAWKE M362BAIOCH OT MHTpeHEH 1 KAa-
CTepHBIX rOAOBHBIX GOAEH, KOTOPbIE MYHMAW MeHA € ACTCTE3, T ecTh Goree.
nATMACCATY AeT (ceitdac MHe 59); BbiAeHy aKaeMy, KoTOpan y MeHA ¢ 4-5 AeT;
4TO Y et MPOHAST GOAb B CYCTaBaX, 2 KOXa CTaHeT GOAGe rAAAKOH 1 MOAG-
A0¥. D70 NoTPACAIOWMH 0Bpa3 KMIHM.

Bce, 4TO MHe KOTAA-TO FOBOPHAY © NOXYACHMM, AUETAX U GHIMMECKUX Ha-
rPY3KaX, OKa3aAOCh MOAHOH EPYHAOH. Sl KGAGIO © TOM, 4TO BEPHA STUM nices-
Aocoseram. Ceiivac Mie 46 Aet, ua Hinx 21 roa 5 CTpasaio oXpeHiem. Mpo-
BAGMbI € BECOM HaHaAUCh CPasy MOCAE TOFO, KaK A YBOAMACA U3 MOPCKOM
nexotbi CLUIA. | AyMa, 4To 3TO CBR2AHO € MAAOZKTMBHbIM OBpasOM M3

Hi M HenpaBuAsHbIM MATaHMem. Eca MyXcinHa paboraeT & odice, cobAoAR-
T TpeXpazosOe NMTAHHe, MOCTORHHO NepeKyChIBALT U 3aHAMAETCA CIOPTOM
Bcero no vacy & AHb, T yBeAHeHHe Beca HeuaBexHO. XKarb, 7 He MOHAMAA
Toro. | CHMTRA, 4TO BeAY 3A0POEBIA 06Pa3 HHIHM H NOCTORHHO PyTa ceba
32 Heyaasm.

KaAelo o TOM, 4TO He MPHCAYLIZACS K APABOMY CBICAY — ellib pese, U Bec
nocTenento yiaer. Thi elb 1 xupeelus. He el u He Xipeelub. 51 He Han,
“To abiaepwaTh Gea i 18-24 vaca Ha camoM AGAe TaK MPOCTO M 4TO 370
HUKGK He BPEAUT MeTaBOANIMY.

Mopoit BbiaaeT GoAbHO ocoaHaBATH, 4TO rOATMM A Y6HBAA CROW OPra-
HHIM, AGAAR TO, U4TO OT MeHa TpeBoBaAK. A NOTOM NoHMMaew
BOAOE AAR PAACCTH BOACE HeM AOCTATOMHO. Y MeHn GbiAMH BbicokMe apTe-
PMaAbHOE AQBAGHME U XOAECTEPHH, @ CelHaC XOASCTEPUH B HopMe. M 370
Bcero cnycTA TPH MecALia NOCAE TOro, Kak A MepellieA Ha OAHOpa30BOE
nuTaHme.

Sl HecKazaHHo pa, 4To GAaroaaps UT Aeko He AOLIAC A0 AUaGeTa, a BeAb
THM 3260ASBaHIEM CTPAAGIOT MOR MaMa, MHOTHE U3 MOWX POACTBEHHUKOS.

Sl paa, 4To € NOMOLLLIO KeToAMeTS! noxyAeA ¢ 122,5 Ao 110 kr, 2 32 TP Me-
CAlla, 4TO A MUTaloCh OAWH Pas B AeHb, yAGAOCh cBpocTs eute 10 kr. Celivac
20 mre 100 k. 5 paa, UTO Ha NPOTYAKe y MeHA BOZHKET JEATHHE NpoBe-
XaTbes. Beko #itaH 7 HeHazHAGA Ber, a Teneph MW HOTH CaM MPOCAT YEKo-
purs Temn.

470 no-

KaAs, & CaMOM HataAe nyTH A He 3HaA3, HTO WHTEPBASHO® FOAOABHME Tak
Aerko 1 MPOCTO NPeBPaTUT B NOCTOAHHbIN 06pa3 XMH)
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51 He coBupaack roaoAaTs He 1o npasuaaM. .. [pOCTo UHOTA HacTynaaw Mo-
MeHTHI, KOrAa 5 N0380ATAA cebe Kode co cAMsKami. TOABKO 3TOT Koe Kazaa-
€A MHE YK He Tak/M BKYCHbIM, Kak paHblle, U ropasAo GbICTpee MOABATAOC
yBCTBO roAOAR. YepHbilt Kode U MPOCTan BoAa — Hallii AyHlliHe ApY3bs
51 cMOTPeAa Ha CBOUX KOAEr U NoAAasaach X BAaHMIo! CosaaliTe npa-
BMABHBIV HACTPOW Ha ACHb, 3TO MIOMOMKET BaM He CTaTb KEPTBOI UCKyluieHMi!

S Havasa roaoaaTs 19 cenr6pa 2019 roaa, 4roBl cEpocTs sec U cripasuTb-
CA C YCTaAOCTBIO. 5] 3H2AA O YUCTOM FOAOAAHUM, HO MUT HECAAAKMIA HepHBI
Kodbe biAC Bbillie MOX CUA, NOSTOMY A 3arAYlLaAR ropeHh cTeaMel, Ase He-
AGA (TPAIHOTOY TOAOARHMA He AA HUKAKOFO pesyAbTaTa. Toraa a peluina
lile Pa3s NOYMTATS O YUCTOM FOAOAAHUM M Ha CACAYIOLLMIA e ACHb MPHUCTY-
A3 K Aeny. Bbi cnpocuTe, uTo MameHmAoes! MHoroe, B HacTHOGTH A cBpo-
cuAa Bec. Pamblue 5 KaXABI AeHb BCTaBaAa Ha BEChI, HO, KOFAA 3aMETHAR, 4TO
BelliV CTaAM CMAETB Ha MHe CBOBOAHEe, 2 UMGPI Ha BECAX OCTAIOTCA NPeX-
MM, 5 OCTasMA 570 samsTHe. Ellle oTBaAMAaCH GOpoARBKa, KOTOpA Mo-
ABUAACH MHOTO MecLies HasaA (ceitdac HaBAIOARIO 3a ApYTOW!), a pOAWHKA
Ha AMLie, KOTOpan Beeraa BbiAa TEMHO-KOPUIHEBOM, CTaAa CBETAOH W MpaKTH-
Hecky HesameTHOM! A ellle A OlLYLLaIO NOCTOAHHbIN MPMAME CHA.

TMepabie HeckoABKO Mecallen 5 CTPOro cobAIoAAa npasiAa. MuAa TOABKO
MPOCTOM UepHbil Koe, 3eAeHbiV Ualt U BOAY. Yepes roA A YCTPOMAACH Ha pa-
6ory. Toraa s nokynasa u 6pana c coBoi B O HECAZAKMHA 3eAeHbIA Haik

& GyThiake. [oAOAATS Ha paboTe & TeueHHe AHA BbiAD oeHb cAoHO. Kak
IOTOM BBIACHUAOCH, 3EACHIIA \ali COAGPIAA aCKOPEHHOBYIO KUCAOTY (BHTa-
mutk C). MocAe Toro Kak A HataAa 32BapHBATb 3eAeHbIV Ualt CAMOCTORTEABHO
(63 ackop6uHKu), roAoAaTS cHOBa CTaAO Aerve.

UHCTOe roAOAaHHe MeHseT sce. B nepeyio odepeAb CaM MPOLISCE FOAOARHMA CTa-
HoBUTCH Aerve. KaK TOABKO 5 Pellialo BINATS UTO-TO (BKYCOBOE, CPasy NORBAR-
TCA YYBCTEO OAOAR, MPH|EM ABKE ECAV B 3TOM HAMIUTE HET KAAOPHIA.

Brepable A NONPOGOBaA UHTEPBAABHO FOAOAGHHE 6 AST Hasaa, KOTAQ CHATAA
aAeo-0Bpas iaHM pelieHitem aceX caouX MPoBACM. S| (TOAOAZAY, MPOACAKaA
TS KObe € KAPHIMM CAMBKAMI 1 KOCTHEI BYABOH, HTOBbI 3arAYWIMTS TaTy

K eae. HeT, 7 He FOTOBMA €ro caMOCTORTEABHO, HO TPaTHA Kyty AeHer, UTo-

b1 YT BYALOH U3 OpTAHUHECKOH FOBRAWHI TPABAHOTO OTKOpMA C MECTHOM
OpTACHACKOH hepm (Tt Operok). Mens BCe BPENS NpecheAORaro HyecTeo
roAOA, H 2 BHICTPO BpOCHA CBOIO 2aTelo. HACTOE TOADAGHHE CTaAD HACTOAILIMM
cnacenem! Bpems WaeT, a ecTb He Xosercn. Takan AerkocTs! A elite 370 Ha-
MHOTO Acliesne, deM (TPASHOE TOAOAGHHED C KOCTHBIM GyAOHOM!

Briepabie 5 NO3HIKOMMACH C TOAOAZHIHEM HECKOABKO ACCRTUASTHI HazaA.

Mo paskbim npaHam A To 6pocas, To cHoRa HauMHaA 3To 3aHTHe. Tpi roaa
Hazaa A CTaA MCKATb CIOCOG BKAIOYMTS FOAOAZHHE B MOBCEAHEBHYIO KiaHb,
TOBbI MoAAEPHMEaTS 3A0pOBbe W Bec. TorAd MHe B pyKit NonaAa Kira AwitH.
1 pOHEA MHOXECTBO KHUT © FOAOAGHHH 1 CHMTA CebA SHATOKOM B 3TOW 06-
AacTi. MeHA Mopasiho, ¢ Kako# AloBOBbIO, Kak TAABHTAMBO, IPOCTO W MOHATHO.
‘oHa AGHOCHT AC UHTaTeAR H$OPMALLVIO, TOTAR KaK MHOTUE ee BAATEASHbIE
KOAAETY MPHAEPKMBZIOTCA CYXOFO TeXHHHECKOro CTUAR. M, KOHEHHO, 7 GbiA
YAMBAGH €€ YHMIKaAbHbIM MIOAXOAOM B BUAE UCTOO FOAOARHHA.
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UncToe roroaaHime pelwaet sce. OHO MOMOTAG MHE ONTUMMIUPOBATH 3AOPO-
Bbe (MoA rAaEHan 33A24a) 1 CEPOCHTS AMLIHME KMAOTPaMMSI (MPHATHBIN M He-
oMMAGHHBI (OBoNHBI 3dderTs).

UncToe roroaaHme — 370 ocHosa MT. Sl cTaka NPaKTUKOBATS YMCTOR FOAOAR-
HHe C CAMOTO MEPBOro AHS, HO MHE OHAACGMAOCS HECKOABKO HeAeAS, HTOGS!
ROMATS ero HaveHHe.

B TeleHite NepebiX AZYX HEACAb A NMAZ Gy TUAUOBaHHIA YepHBI Kode U AY-
MaAa, 4TO Bce HOPMaABHO. BeAb 5 He HapyLiaAa MagH. . 370 GbiA MPOCTOH
Kodpe 6ea A0BazoK. OaHaKo ye depes 30 MUHYT Y MeHA MOABARAOC HyBCTEO
rOAOAa. V3yHiB Kiny STUKETOK, A BBIACHMAZ, 4TO KOde COAEPMMT AMMOH-
Hylo kicAoTy. Kak TOABKO 5 OT Hero oTKazarach, Hiero noAo6Horo Boasilie
He nosTopaocs. 3a 7 HeaeAb 7 c6pociAa 6,4 kr.

Sl cauTana, 4To Kode, Halt M BOA2 — 3TO U ecTh MCTOR roAoaakie. A elie

5 3HaA3, YTO HEKOTOpbIE CIEAANCTSI PaspellialoT NP HEOBXOAUMOCTH
coects 50 KaAopMi B BUAC CAMEOK WA KOCTHOTO GyAbOHa.

3a Ase HeARA! MHE YABAOC CBPOCHTS 3,2 Kr. S| TPOAONKaAZ TWTS HepHbil Koe:
«KoHa AeCHOI OpeX—8aHMABY U HECABAKVE Yat C PasHBIMM BKYCOBBIMA AOGABKaMM.
'Bopfich C UyBCTBOM rOAOAR H FOACEHOH GOABIO, 5 CBATO BepHAR B CBOIO M0BeAY.
O MeToae WHTEpsaABHOTO roAOARHMA AwuH CTiseHc A ysHana Bckope mocke
Toro, Kak MO Bec Haua KOAEBATBC HyTh A He KaXAbit AeHb. Sl nepellAa
Ha MPOCTOM UepHbil Kode, 3eAeHbil Hail Ges KopenHa U 3a ABe HeAeAH Mo~
XyaeAa elite Ha 4,5 Kr. HUKaKOH TATH K @A U roAOBHOH 6oAW, Kak 3T0 GbiAo.
PaHbllle, KOTAR A NMAR PAsHOFO POAR HAMHTKA.

C ex nop 7 McKpeHHe BepHa YACTOMY FOAOAGHHIO.

Cracu6o, Awus!

51 Goponach ¢ s¢ekTom fo-#o | Goaee 40 AeT 1 & peayabTaTe 33paoTana
MHCyAIHOpeICTeHTHOCTS.

Ao Moero sHaxomcTea ¢ MeToaom At CriseHc 8 ioHe 2019-0 5 yxe

2,5 roaa 10PGO H GHCUMIAHHPOBHHO FoAOARAR Mo cxeme 16:8. B Teuenie
16-4ac080r0 (2 UHOTAR M BOACE AAMTEABHOTO) FOAGAHOTO OKHa  BbINWEA-

A2 KaK MUHMMYM AB2 AWTP BOABL A elije — NOCTORHHO 6aAoBaAa ceb esa-
TeABHbIMU peaMHKaMi Gea CaxXapa, MATHBIMA ACACHLIAMA M KoHETaMH; MiAAa
FOPAHYK0 BOAY C AUMOHOM, BOAY C ABAGHHbIM YKCYCOM, TaK HasbiBaeMBilt (-
AeHenpobisaeMbiity kode (Kode ¢ MacroM MCT U HACTOALMM MPARHACKMM
CAMBOUHBIM MACAOM) M KOGE C TPEM CTOAOBBIMA AOKKIMM KMPHBIX B6HTBIX
CAMBOK W cTesueit. B nepebiit Mecall A NOXyAeAa Ha 4,5, a noTom oBbem xiupa,
LB Ha BecaX U PAsMEp OASKABI YTIOPHO OCTaBaACh 6e3 MsMeHeHMIA.

5| 3Halo 370, NOTOMY 4TO MIHHAKAALHO OTCACKMEAAL MIPOTPEC, TO H ACAO
BCTasa7 Ha Bech U MepAR Belli, KOTOpbIE KYNWAQ Ha CTPOHOE ByAylliee.

A noTom HacTynuao 12 uioma. Aetb npospenial Ot At 2 yaHara o6 yau-
BUTEABHbIX CBOVCTEAX YHCMIOTD TOAOGaHAS. 5 CAYLiaAa (M MepecAyLIBa-

Aa), YMTaAa (M MepeHMTHIEIAZ), BHKAAR W, HaKOHeL, BBIACHIAR, NICHEMY MOH
npoLAble nonbikit M He yaeHvaAwch ycniexom. 5l cama Toro He Xeaas, Ha-
PYLi2Aa N1ep80e U rAZBHOS MPABNAO ABHHOTO MeToAa. paswiA YHCMOrD
ronoganns!
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B KaKOI-TO MOMEHT A OCO3HaAR, U4TO OTpaHM|MBaAa cebA B eAe M OCYAA-
Aa 32 pashibie npocTyki. [oA MPOCTYNKaMM MOApasyMeBaETCH AMLIHUI
AOMTMK Cbipa M CAOBPEHHbIl CAUBOMHbIM MacAOM KapTodeb. C nepexoAom
Ha T 5 Mory KaAbii AeHb eCTb BCe, 4TO XOHy, M B AOGbIX KoAudecTsax. I1o
panTacTiKa! MHe He Hy)KHO KOMNEHCHPOBATh CbeACHHOR CeroAHA 3aBTpalll-
Hel AveTol. A elite 5 Mory nossoauTs cee ects aHe Aomal

MHOrA A He UCMIbITBIBAIO CHABHOTO HYBCTBA FOAGAR M €M OUeHb MaAo. S0
Toxe a6CONOTHO HOpMaABHO. Aae B Takie AHH 5 HiA B HeM cebe He oTKasbi-
810 U C HACAZKAGHUEM CMaKYIO KaXKABIH KYCOMeK.

Kak aAb, 4TO paHbilie 5 He NOHAMAAA MCTUHHOE SHaYeHMe Gpasl (AOBEPECA
npotieccy». Bee 5T cymacliieALIe AVETBI NPHY-MAU HAC K TOMY, 4TO 3ddeKT
AOAXeH GbiTb MrHoBeHHEIM. Cheh Ha 10 KakopHiA MeHbllie — AW pesyAbTa-
Ta. B WHTEPEIALHOM FOAOAGHM MHE NOHDABAGCH TO, YTO He HYMHO ecTs no-
CTORHHO, 1 5 MPOAOAXaAR MIPUAEPMMBATCR CTPATErMH, HECMOTPA Ha TO, 4TO
B NepBbIA MecLL MO Bec ocTasaAc Ge3 UameHeHus. Ceifac a odeHb paAa,
4TO He 6pOCUAR rOAOARTS.

HosWuKaM 5 X04y MIOCOBETOBATS He TOPONMTLCA M HAUMHATE C MAAOTO (He
HaAo cpasy e nepexoAUTS Ha MUA). TMo3soALTe OpraHuamy HemHoro no-
IPYCTHTS © TOM, YTO OTHbIHE OH He MIOAYHaET eAy KaXAbiiA vac. He nepe-
HUBa¥iTe, SCAM Ha NepBLIX NOPaX Bl HE NOXYASETE WAW MOXYAEETE CoBCeM
Maro. HacTpoiTecs Ha To, 4To W GyaeT c Bamy HaaoATo. Bai He noxanee-
Te 06 37oM!

511 NOAYMaT5 He MOTA3, UTO B NIEPUOA FOAOAGHIA MHe COBCeM He ByAeT Xo-
TeTbca ectb. B T0AGA® A IO MPOCTYIO BOAY 1 HYBCTEYIO Ce6A MPESOCXOAHO.
3o yausmTeAbHo!

KaAb, paHbllie 5 He 3HAR, HTO MOXHO ecTb BBCONOTHO Bce, HUHEro He oT-
ChexMBan 1 He oTMepss. He 3HaAR, UTO Y MeHA NPORAYT GoAW, BbizeaHbie
apTpuTOM. He 3Hara, 4To ByaeT Tak Aerko. Sl nepenpoBoeara MHOeCTEO
POTPAMM NOXYACHMA, W KAXKABIA Pas BCe 3aKaHIMBAAOCH HEMPOXOARULIMM HyB-
CTBOM rOAOAR, Pa304aPOBIHIEM 1 MYCTBIMM ASHEXHBIMA TPaTaMM. 5 He AY-
Maa, uTo GAaroaapa WT BepHych & bopwy  CTaHy HyecTaORaTS Ceba MOAD-
e. | 60aAaCh, 4TO B roAOAE BYAY ACMITBIEATS CAIBOCTS U rOAOBOKpYMeHME,
HO 3TOro He NPOMIOLIAG. A ellle A He OKMAIAZ, HTO MPOTHEOBOCNIATEA-
Hbi¥A 3¢deKT NPORBHTCA Tak GbICTPO. A HakaAa 3aMevaTh MOACKUTEABHYIO
/AVHAMUKY Y)Ke B NEpEYIO HEARAID MHTEPBaABHOTO roaosaHia! He olirect:
onpoosats 31y crpateruio. BAaroaapa W y MeHs HaaAca HOBBIA Tan Xia-
HM, 1 7 X0MY, 4TOBbI Ha STOM HOBOM 3Tane Y MeHA GbiAG GoAbLLIE 3A0POBBIX
npHebitek.

«[ToBpemen» — soT kioHeaoe cAoso... 5 M oT dero HE OmKkassiaaadch
1 3 roA noxyaeAa Goaee tem Ha 13 kr, noTomy uTo MI' — 310 He Avera,

2 06pas xMaHH. AHEMa = HeycTOMIMBOR CHItKeHHe Beca. MHe HpasWTCa To,
4TO BEC yXOAUT MeAACHHO, TaK MHe npoliie ero ygepxueam! A eliie # mory.
2AANTUPOBATB/MEHATS COKD CXEMy MATAHWA C YHETOM OTYCKOB, MPAsAHMKOR
1 ApYIX OBCTOATeABCTS. M MpH 3TOM  HE HCBIMbIBAK 4yBCaa b Passe
Ha AMeTe TaKoe soaMoxHo! CriachBo, !
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FPA®A «AA». MOYEMY MOXHO?

Boaa — OTAMUHO® pellieHie 8 NepUOA rOAOAaHMA! UTOBHI He nepey-
cepACTROBaTS, neliTe NpH nosEACHUM MawAbL. He AoGasAsiTe & BOAY
HUKAKMX YCMAWTEASH BKYCa M KYCOHKOB MMILIM, B TOM YHcAE GpYKTOS.
TMpocTo soa —  sce.

Coer: Bo spem roAOAHMA MOKETE BHINHTL KpYXKY ropAtel BOAbI.
He yaBARITECh U He yKacaitTech, 3TO OAMH U3 MOMX AIOGUMBIX Ha-
NUTKOB B NPOXA2AHYIO NoroAY. HacToslliee cnaceHie. Mbi 308eM ero
«EM teay (470 Co38YHHO C BHTAMHACKAM CAOBOM EMPIY, TO &cTb AycToN)
A ellie, KaK 3To U CTPaHHO, KpYXKKa FOpAeH BOABI OTAHHO YCrIOKaMBaeT.
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| Ha4aAa CBOW MYTb OT NPOCTOTO K cAOXKHOMY. Mapy AHelt 7 roaoAaAa & pe-
Home 12:12, NOTOM 5 TedeHue ABYX HeASAb pHASPHBaNACS pexuma 14:10
(MHe yAanoch cBpocTs § kr), a ceftviac nepelua Ha 16:8. Mot ousylieHws Xo-
Pollio onvchisaeT HeAaBHMH an30A. MpoliiAo 16 Hacos, Ho ecTb He XoTe-
Aoch, 1 TorAa 7 pelwmna noaowaaTb. .. Koraa a 6bina & ronoae ywe 19,5 vaca,
MOV OpraHi3M HaKOHeLL CKa3aA, YTO Nopa NOAIAPRAMTBEA. U 3HaeTe, Ha UTO
Metn noTaHyAo? He Ha MopoXeHoe 1 He Ha XAe6, a Ha TyHuia! Panbue 37a
PbiBa MHe HUKOrAR He HpasHARCh! | U OAYMATS He MOFAZ, YTO y MeHs MpoW-
AST HYBCTEO FOAOAR M TAIa K €A€, 3 OpraHMaM HauHeT TpeBoeaTh 3A0pOEYI
niuy. Sto HeseposTHo!

Kans, panbitie 5 He 3HaAa, uTo y W ectb noBouHBI SGekT U 4TO 3TOT 3¢~
$eKT NPOXOAALMA. 5| OUeHb YaCTO OBPALUAAACH K OHAZIH-TPYNIME MOAASPX-
KM, MIOTOMY UTO TaM MOXHO HalTH OTaeTSI Ha Bce Bonpockl. B nepeyio He-
AGNIO MeHR MySMAN rOACBHbIE BOAM, 3 Blle B ONpeAAEHHbIV Yac Y MeHs
BO3HUKAA NPAUBBI apa. OpraHMsM — CTPaHHan WTYKa, W ero peaKLs Mo-
JKET BbiTb KaKo# YTOAHO. Xody cKasaTh OAHO: ECAU C BaMM MPOUCXOAWT He-
4TO HenoHATHOE, He aHuKyiTe!

Koraa uenosek c 6ypHolt AHeTHo McTopHelt nepexoauT Ha M, ero Hemit-
HYeMO AET NepHOA aAanTaLIMM. B 3TOT nepHOA eMy ByAeT XoTeTben npo-
AAYKTOB, OT KOTOPBIX OH AOATUE FOABI OTKasbigaAcs. He cAepwusalite ceba.
Euibre! Koraa-To 2 6biA2 NOKAOHHMLLE# nareo- 1 GearAoTeHoB0l Avter. He-
CMOTPA Ha TO 4TO 5 A® CUX 0P OTARIO NPEATIOUTEHME Ge3rAITEHOBbIM MO~
AYKTaM, MoABACHHE 3ePHOBBIX & MOEM PALIOHE CT2AC HACTOALLIMM MOAGPKOM.
3epHosble — 3TO NMLLLA, MaKapOHBI, TOCTB! — BCE T, 32 YTO A CebA pyrara.
Bharoaapa WT 5 em 314 GAioaa, Ho & GearatoTeHoBoM apHaHTe. He Hekao-
“eHo, 4TO & NEPHOA AANTaLMH bl HaBepeTe Bec. STO BBCONIOTHO HOpMaAL-
HO, HaBpaHHble KMAOTPaMMBI OBAZATEABHO YHAYT. TocAe TOrO KaK BbI BepHe-
Te HeKOTAQ 3apeliieHHbIe NPOAYKTHI B CBOS MEHIO M MOHMETe, 4TO MoXeTe
eCTh UX, KOTAR 33XOTHTe, OHM NIepecTaHyT BbiTs & HoaHKY. Bac cosepleH-
HO ecTeCTBeHHbIM OBPasOM MIOTAHET Ha 3A0POBYIO NHly. TOALKO Bbl AOAXHSI
6yAcTe camyt onpeaeAUT, CKOABKO eAbl TpeByeTca saleMy opraniamy. Kako-
©-To spen y Metn GbiAM Ase NOAHOLLCHHbIE Tpane3si (2 pamkax 4-5-4acoso-
Fo NMUEROTO OKHa), U 7 GbiA2 KYTKO BOIMYLIGHA TeM, 4T He XyAeio. A no-
TOM NOHAAZ, 4TO Nepeyio Tpanesy HeoBXOANMO 3aMeHMTs nepekycom! (Mie
CThIAMO, 4To 7 TaKan HenoHaTANEas!) Cedac A OTKPBIEAIO OKHO NEpeKYCOM,
2 NOTOM eM NoAHOLLEHHOE BAIOAO, 1 MOV BeC CTabIAbHO YXOAMT. B 3ToM ny-
TellieCTaMH BaM NPEACTONT Ayullie YaHITS COMOTO CeGs. [oAyaitTe YACBOAL-
cTeme ot npoueccal

I — 370 He AvieTa MOMeHTaASHOTO MoXyAeHits. PesysTaTsi Tpe6yior speme-
4. AepHUTECh NOARABILIE OT BECOB, BMECTO 3TOTO CHUMAITE Mepkit. Mepea
nepexoaom Ha U obasaTeAsHo coTorpagmpyiTe cebs, HTOGb MOTOM MOXHO
6biAo yauaeTs nporpece. He cpasisaiiTe ce6s c ApyruMA. Mbi sce paskbie.

51 aAEI0 © TOM, 4TO AOATHE FOABI He 3HaA3 O CYILIECTB0BHUMH MOACBHOTO.
06pasa xuaHi! He 3HaAa, 4TO MOKHO MMeTb 3A0pOBbie B3aUMOOTHOLLIEHHA
< eAo¥, HyacTsoRaTb cebn Ha sce 100 % U npH STom XyAeTs.
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MHTepBaAbHOE roAOAaHME MO NPUHLMNY «He 0TKa3blBalca, MPOCTO MOBPEMEHU»
(03bMeM nepabie Gykebl u Hazosem >To HOTIM)

HONM — 370 06paz sxuanu.

HOTMM — 570 3A0poBsith 06paz uauu, My

KOTOPOM AWLLIHUE KMAOTPAMMBI YXOAAT CaMH
cobon.

HOTMM — 370 AKAKOro NOACHETa KaAOPHH,
62Ar0R 1 MAKPOHYTPHENTOR. Boi CaMi pewwiae-
T, 4TO BaM NIOAXOANT. 3aMOMHMTE OAHO: Brie-
PeAM BC uaHb, 4TOBbI MOAOBPATE AR 265
ONTUMaABHEIA BapUaHT!

HONMM — 370 cnoco6 BoccTaHOBUTSL CBA3L.
C CUTHaAZMM CHITOCTM W NEPECTaTh NepeeAaTs.

HONMM — 370 He AveTa.

HOTIM He oBewaeT MrHOBEHHOTO MoXyAeHUS
W cTpOWHOCTH.

HOTIM — 570 He AMPEKTUBHBIA 1 He yHuBEp-
CansHbIA OAXOA. Bol MeksieTe CTpaTermio, uTo-
651 10AOBPaTH ONTUMaABHOE pettienite. ST Tpe-
6yer Bpemeni.

HOT e AaeT paspeluienits ecti GoAsLe Hem
HYHO, NIPOCTO MOTOMY HTO MOMHO, HANPUMEp
NOTOMY UTO MULLEBOE OKHO ele HE JAKPITO.
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Buramursl v BAAsI

Uro KacaeTcs suTamyHos 1 BAACS, To 3aeCh HeAb3n AaTb OAHO-
3HauHoro oTeeTa. Te, 4TO OTHOCATEA K 4iCAY MHLLENOACBHBIX
(A peacTanensi & rpagpe <HET), cAeAyeT npUHMMATL & neph-
A MleBOro OKHa. OAHM BHTaMHE! 1 BAABI Ayl Bcachisaio-
A, KOTAQ WX MPUHAMAIOT B0 BpeMS SABl, 3 APYTUE CACAYET MPH-
HUMATb Ha TOAOAHBI eAYAOK. ECAU BaM HasHaveHb! BUTaMMHb!
1AM BAABI, OBCYAMTE BpeMA WX MPHEMA C AUaLLLM BPaHioM.
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Ao sHakomcTsa € WiCTBIM roAoAaHUeM 5 npakTyKosaAa WT yxe B TeveHve Wectn
AeT. YCTOR FOAOARHME MPUBHECAD eAaHHYIO AGTKOCT! CefiHac Bo Bpems roAo-
A3H¥5 5 IO TOABKO BOAY ¥ MIOAYal0 YAOSOABCTBHE OT NpoLiecca.

] NPaKTUKOBaAR YHCTOR FOAOARHIE Y)KE He OAWH MECALL M NIPOAONKaAR OTva-
AHHO WcKaTb Kode, KOTOPBI MPUACTCA MHe MO Ayllle. MHe rOBOpAM, 4TO No-
CTeneHHO A MPBBIKHY K €r0 BKYCY, MIO3TOMY A BCRro-HIBCErD SKCNEPHMEHTUPO-
8312  GpeHAaMM, BIAIMA OEXEPKM, TeMNEPaTYPOH M T. A B KoHeuHoM HTore

A HalliAa B MarasuHe 0BaAAGHHI XOAOAHBI Kope (HepHBIlt U HechaakM¥). Ypa!
TMpowio Tp# HeaeAw... | Hanucara noapyre no M, 4o He Mory roAoAaTs 6o-
Aee 14 4acos 8 AeH, Tak Kak MiHe HecTeprMO XodeTca ecth! Mbi npoliAUch
10 BceM MPOAYKTaM, KoTOpble A NOTPEGATAG BYAYHM B FOAOA, M HZy AN

1 cocras. MoMHUTE TOT CaMbiit HepHbil HecAaAKUl Kode! Sl Kak pas niAa ero
nocAeAHMe TP HeAeAW. Tak BOT, B HeM OKa3aAaCh (HATYPaAbHas BKYCOBaA AO-
6aska. MoaysaeTs, 470 Moe roACAaHHE GbiAo (TpAsHEM. 5 cpasy e oTHasa-
AaCh OT 3TOrO HAMHTKa M Ha CACAYIOLLIMH ACHb C ACTKOCTBIO BbIACPKaAR HaMe-
YeHHOe BpeMA roAOAaHMS. MopaAb cet GacHu Takosa: BCerga Ymaime cocma!

Koraa s 2015 roay # cTana paTHKOBATh WHTEpBaABHOE FoAOAaHHE, GbiToRaAD
MbeHie, 4TO & NIEpUOA FOAOA AOTYCTHMbI HEKIAOPHFHbIE MOACAICTHTEAA 1 BKY-
cosble AoBasku. 1 nuAa Kode Co CTeaMeit, GecKaAOpUIiHbIE HAMUTKY 1 Npodee.
Bec yXoAWA, 0AHAKO BblacpaTh 16 4acos ronoAa KaABIA AHS GbIAC KpaliHe
Henpocro. A 19-acosoe roAoAaHie KasaAoch HenocuABHOM saaader. Tak s npo-
MysmAaco 20 MecaLes, a MIOTOM y3HaAa 0 AWH U €2 METOAE HICTOTO TOAOAGHUS.
Oro! Mie He TOABKO CTaAO Aere FOAOAATS, NIPONaAa HEOBXOAMMOCTS Orpa-
HU4MBATE NOTPeBACHHE KAAOPMIA B NEPUOA NMLLEBOTO OKHA, 2 SlULE A CMOTAL
3BaBUTBEA OT HeaaMETHO HaBPaHHBIX KMAOTPaMMOE.

TMoche nepexoAa Ha YHCTOR rOACARHHE MPULIAOCH MPOATH MEpUOA HipO-
801 2AANTALM. D70 YKabIEAET Ha TO, U4TO Bea WACTOTO FOAOARHIA OPFAHMIM
He MOXeT 3AINTUpOBATBCA K JiMPOEROMY TonAuzy. 3a 10 HeAeAb MHE YAGAOCH
BepHyThCA K CBOEMY BeCy M CBPOCHTS ellie Napy KMAOTPaMMOE.

B TeteHie CASAYIOULErO rOAR C MOUM OPTaHIIMOM MPOMCXOANAN YAMBUTEAL-
Hble UsMeHeHHA. HecMOTpA Ha TO YTO BeC OCTAACA Ha LieACBOH OTMeTKe, Moe
HeKorAa phIXAOE TEA CTaAD CTPOHBIM U NOATAHYTbIM. [MorpyeHue & di-
CTOE FOADAGHHE NO3BOAUAO YBRAHHTS KOAMMECTEO FOPMOHA POCTa H YCKO-
PUTb ayTodariio. Ceitac MHe 46 AeT, U 3a BCIo BIPOCAYIO KU3Hb MOE TeAO
elile HAKOTAQ He BBIrARACAC T2k 3AOPOBO.

‘Yucroe roroaaHme memset Bce!

Al npaKTUKoBaAa M HECKOABKO MECALLES, NPOLLIAA MEPHOA AAANTaLIMM U biAa
YAMBAGHa, HACKOABKO AGTKO CTaAO OBXOANTbCA 63 @Abl B TeleHie AHA.

Ho MHe He HPaBUACH BKYC rOPEKOTO Kode, KOTOpIA 5 MUAR 10 YTpam, no3-
TOMY OAHBXABI NlepeA BapKOW 7 PeLAa AOGABUTS B HErO LENOTKY KOpHLLbI,
betxern U aHMca. S| He NOUYBCTEOBaAR BKYCA PAHOCTEN, J2TO FOpeHh HeMHo-
1O YWlIA3, 4TO MHe OHeHb NOHPaBAOC. 5l Ha4aAa rOTOBMTS TaKOM Kode Kax-
Abih Act. TocTeneHHO MHe CTaAG Bce CAOMHee U CAOXHee OBX0AUTbCA Bes
€Al B KOHLLE KOHLIOB, CUTYaLUMA OKA3aAACh COBCEM MAZHEBHON.

Ho 8eab parble 6bIAC ropasa0 Aere.... M TYT MeHs OCEHMAO: A pelliAa

He AOBIBAATS MPAHOCTH B KOe U NOCMOTPeTS, 4To ByAeT. M AcHCTBUTEABHO,
B 3TOT AcHb HYBCTEO rOAOAR MeHS! He MoCeLiaAD.
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KGK XaAb, 4TO MHe He MOCYACTAUBMAOCS Y3HaTb/MpoUMTaTB/yCABILIATS

06 W panbive.

ToALKO MPEACTaBTe, ecA¥ Bl MOCASAHHE ABIALIAT ACT 3T2 METOAVK IOAS-
308aAach 6OABLUEH MOMYARPHOCTBIO, €CAU Bbi O Helt TBEPAMAM Ha KaXAOM
Wary, Kak TBepART © BpeAe cHrapeT.

TpoAem C Becom U 3A0POEbEM Y AIOARH M Y MEHS & TOM icAe BbiAo Gbi ro-
PasA0 MeHbllie.

KaAs, Mbi A He MOAOZpeBIEM, HTO TaK MIPOCTO MOBPEMEHHTS € eAOH!

OBx0AMTbEA Ge3 eAbl paHblLie W Cetvac, KOTAR MOW OPraHiaM MpHYvieH ro-
AOAATS, — 370 HE OGHO H MO . DTO OBCTOATEABCTEO CT2AD AN MEHA Heo-
HHAGHHEIM OTKPBITHEM. Aa, MeH MOCelIIaeT YYBCTBO FOAOAR, A BOT PasApa-
UTEABHOCTb — HeT. HWKaKo# MMOrAKEMMM, TPEBOXHOCTH M NaHWHeckuX
olttyutenmis. KpoMe NPOXOARLLMX MPUCTYMOB TOAOA, A He UCTIbITLIEAIO HHKG-
KHX GMIUYECKUX CMNTOMOE. 51 He BEPUA, 4TO CMOTY AAUTEABHOE BpeMs 06~
XoATbCA 6e3 eAbl. MHe 6biA0 OteHb TaeAo. A Teneph Bce UaMeHIAOC
B cepeauHe AHA — nepeKyc, 2 sedepoM yxuH. 5l He NPOCTO He BepiA B Caok
CNOCOBHOCTH 1 AaXe He MIOAOIPEBaAa, YTO NPH Takom obpase XiaHu Gyay
\yBcTBOBaTS Ceb rOPasAO Ayuille pHaMHECKN.

I — MeAcecTpa, NO3TOMy MoVt Moar He Ha Ty B36yHTORaACA. Pexim orpa-
HUMEHHOTO 0 BpeMeHM MMTAHIA KAZ3ACA HEM-TO MPOTHBORCTECTEEHHBIM.

Ho W3Hb TaK yCTPORHa, 4TO, KOTAQ Mbl CT2BUM MOA COMHEHME CBOIO MPaBAY,
HAUMHAIOT OTKPHIBATLCA COBEPILIEHHO HOBBIE BOIMOMHOCTH.

370 nyTb OceOBOKACHIA. S| CTPAARIO HECKOABKMMM 2YTOMMMYHHEIMA 3260Ke-
BaHUAMM, U MO COCTORHME CTaAO TOpasA0 Ayuitie. Aa, nepuoAWNEck# sbi G-
ASTE MCTIITBIBATS YYBCTEO FOAOAR, OCOBEHHO & HaaAe, HO OHO BHECTPO MPO-
XOAUT. B noCAGAHEE BpEMA 7 HACTO AYAIO © AIOARX, KOTOpbIE KaXABI ACHb
AoWaTCR CaTh FOAOAHBIMM. AyMalo © POAHTEARX, KOTOpbIE He SHaIOT, e
6yAYT KopmiTh caomx AeTei. | Tak GraroaapHa Bory 3a To, 4To y MeHs ace
ecTh. 51 cTara ebiI6WpaTh TUaTeABHeE, 3 €CTH OCOIMaKHEE.

MHe HIAGEAO LieABIMH AHSMM HANPOAST AYMATB O eAe, W TOTAG A PeLliAa no-
npo6osars M. Maya MHOTO MoASHOM MH$OPMALIM, MOHAAR, YTO NOACE-
Hbit 06pa3 KMHM MHe NOAXOAWT. 5l CHOBA Haltaka NOAYaTb YJOBOALCMIBHE

OT NV, U 3TO CTaAD AR MeHS MIOAHOH HEOKMAHHOCTBI0. [OAMH 5 MsMe-
PAA3, CHMTaAR U B38eLIMBAAR Bce, HTO ena. Teneph GoAbllle He HIAD OTCAEKM-
BaTh KaXKABI UHIPEAMEHT, CefHac A NPOCTO MUTaloCh OCo3HaKHO. DTO cao-
60Aa. A ellle MHe CTaA NPOLLLE FOTOBHTS, OMATS Xe HeT HeoBXOANMOCTH
PACCHNTLIEATS KOAUHECTEO YTACBOACE/KIAOPHIA Ha MopUMIO. S FOTOBAID U3 Ka-
eCTBEHHBIX IPOAYKTOR U €M AC MIORBAGHMA NPUATHOH CHITOCTH.

Kaneto, 4To He LieHMAa coBeTsi, KoTopbie MHe AasaAn. Mos odeHb GAMa-
Kas NIOAPYra Ha4aAa rOACARTS paHbilie MeHs. DO HACTOAILAR yARYa. Y MeHsa
biAY OTEETHI Ha BCe BOMPOCHI, @ 7 He MPMAABAAA SHaYEHMA TOMY, HTO OHa MHe
roBopHAa.

1. @pasa «aosepbca npoLieccy) — 370 He nycTol 3eyk. EcAu ssl npuaep-
KUBAETECH UNCTOTO TOACAHHS, TOACARETE KaXABIV ASHS U HE BLIXOAUTE
32 PAMKI NULLIEBBIX U FOAGAHBIX OKOH, 03AOPOBHTEABHBI U NOXYAATEAbH
2¢peKT HenpemeHHo ByAeT.
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Camoe Ayuuee 8 U — 370 rMBKocTs! B Kakue-To AHY 7 ycTpavsaio cebe
MPA3AHUK MEOTa, 3 B KAKHE-TO MHE XBITAET OAHOTO MPHEMa NHILM, 4TOB!
HACHITUTBER, MHOTAR 7 ToAOARIO Mo 13 Uacos, HO & GOABLIMHCTBE CAY4aes Moe
FOAOAHOE OKHO ANHTCA He Metee 16 vacos. MoMHIO, Kak MpaKTMeCKN cpazy
nocae nepexoaa Ha M A oveHs ciABHO OBbeAaCh, MPHHEM NPHETYN O6Xop-
cTBa NpHLLEACA Ha HOHOE BpeMs. DToro GbiAC Bl BIOAHE AOCTATONHO, 4To-
651 GpocuTs AveTy, Ho M — He AUeTa, 2 O6pa3 KUSHU, U 3a5TPa MeHst KACT
HOBBI AeHb. Ha 3TOM HeAeAe MHe BriepBble YAIAOCH BHIAGPXATb B FOAGAE.

20 vacoe, 1 5 uyecTeyio ceba npesocxoAHo!

To, 4T0 5 ceiidac CKay, He HOBO, HO OHO OHeHb TOHHO OTPaXaET NPOUCXO-
Asitiee. T — 5T0 OnIT C yMaCTUEM OAHOTO YeAoBeKa, TO ecTb gac. Cobu-
paiite AakHbie (Bec U MepKM), OLieHMBaTe MPOTpeCE, BHOCUTE KoppeKTHB!
W poAOAXaliTe roAoaTs!

S nepenpo6osara CTOABKO GesyMHBIX AMET 1 BLIGPOCUA Ha BETEp CTOABKO Ae-
Her! Kak e 5 aAeo, 4o He aHaxa o6 M panbiue! Bsi Aake He npeacTasase-
T, KaK CUASHO 7 MamMeHMAAC. Y/ MeHR HOpMaAbHble GeApa, AWLLO, A2  BooBllie
Bce Tero He TaKoe pasayToe U obpioariuee. Kak npasiro, a npuASpHHMBaIoCh
cxemsi 20:4 c 0AHO ocHoBHOM Tpaneaoi. Ceifiac MHe 54 oA, HO AlOAY roBO-
PAT, 4TO A BLITARKY rOPA3A0 MOAOXKE. 5] aAANTUPOBaAACS, BCelt AYLLIOH NOAOGH-
Aa 3TOT 3A0pOBIH OBPas XM3HM U C HeTeprieHHeM XAY, 4To ByaeT AaAblue!

He oTkasbisalie cebe Hi B YeM, W Ballie XeAaHie CbecTb Bce U cpasy GbICTPO
npotaet!

I — 370 He 4To UHoe, Kak o6pas Mbiche#. Aa, 370 HeAerKo, Ho Bce cTon-
lijee 8 U3HM A2eTCH HeerKo. AUHHO A PACLieHMBaI0 TOAGAHOE OKHO Kak Uc-
nbimanve. KorAa 0Ho Mpoi#AeHO, MOABARETCS MIOBOA TOPAMTCH COBOM.

He AyMaliTe © TOM, 4TO BaM HEAb3S €CTb, OAYMAVTE O TOM BPEMEHH, KOT-
A2 5aM GyAeT ace MOXHO. Aa, 3anpeliieHHsIX MIPOAYKTOB HET, HO, HEcMOTpA
Ha 70, BalLIM BKyChI OGA3AMEABHO MsMeHATCA K AyilieMy. Bbi GyAeTe paab,
470 BpocAW BbI30B caMoMy cebe.

W elte, uabasiirecs or aecos! CKOASKO Pas OHM CAYIKMAW MPUHMHON HEHYKHBIX
nepexuBai. Ualite, deM HTO-AMGO APYTOE, OHY JACTABARAV MeHA YCOMHMTECA
& 3¢beKTUEHOCTH NoACGHOTO 06pasa usHM. Her, Goblie MHe 3TOTO He Haao!

Viccaeayvire! Vuurecs! LLinyaupyiite uitepher! Caywaiire noakactsi! Mpuco-
eAUHAVTECS K rpynne noAAepXKH! Koraa CABILMLLE HCTOPUM PeaAbHBIX Alo-
ACYt 1 BMAMLLI PEaABHBI PESYABTAT, 3TO MHOTOE MeHReT.

MOo¥i My TOBOPHA, YTO MUTATECA OAMH Pas & AeHb HENOAESHO. Sl UayuAa pas-
HYIO MHGOPMALINO, M OKa3AAOC, UTO CMeHh AdXe noAeaHo! Sl nobeawha pak
MOAGHHOM XeAesbl, TO3TOMy MeHs O6paAOBaA TOT $aKT, HTO B FOAOAE KASTKM
MoryT OMoARXMBATbCA.

S nepexsara o nosoAy 20-4acoB0ro roAOARHM. Aywara, 4T He cripasaioc.
Cripassacs! Mepable ASa A Y MeHs! KpYKUAGCh FOAGES, HO COBCEM HEMHOTO.
Koraa 5 OTKpLiAA LIES08 OKHO, TO YAMBAAACH TOM, Kak GHICTPO HachITWARCE.

Sl dyacTaosana cef MPeBOCXOAHO. S| HAKOTAR He CTPRARAR OXMPEHUEM, HO C yie-
oM Moero Bozpacta 1 pocTa (55 AeT 1 163 c) coanasaroch Takoe anevaTAHME,
HTO Y et Poca Goka OT OAHOTO EarATAa Ha eY. Hero A TOABKE He nepenpofo-
8243, HO AVILLIHHE KMAOTPAMMSI He YXOAMAM, 3, HAOBOPOT, NPUEABARAVCS.
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Petib UAST He TOABKO O MIOXYAEHWM, AaHHAR METOAUKS MOXET MOMOS.
IpY XPOHMHECKIX 3360ACBIHAX. Y/ MeHA OCTPbIN PeaMITOWAHBIA BpTPHT,
WU nozBoAAo zameTHO oBAerdiT Goab. UT noAXoAUT acem!

JKahelo © ToM, 4To paHblle cpasHUBaAa ceBA € APYTHMM FOAOAGTEATMI
BMECTO Toro, 4To6bI HATH CBOMM nyTem. JKaAeio © TOM, 4TO He OTCASKH-
BaAa NPOTPECC C NOMOLBIO CAHTUMETPOBOI AGHTEI, NOTOMY HTO UNGPEI
Ha BecaX He BCerAa MeHAIOTCA,  3TO oueHb AecTByeT Ha Hepabl. XKaAeio
© TOM, UTO He yMeAa CNOKOWHO M YBEPEHHO rOBOPHTH C OKPYKalOLLH-

MU 06 WI U 3a4eM-To OTCTaUBaAZ CBOIO TOHKY 3peHis. XKaAelo o ToM, 4To
He 3HaAa, KaK BaXHa MOAASPXKa APY3e H eAMHOMBILAGHHMKOB. MMeH-
HO 6AIrOA3PA MM 3TO NyTelIECTEME CTaAO BOMOKHEIM. 5| MeAACHHO Xy-
AeI0 U pU 3TOM eM &ce, 4TO Xoty. ECAU MHe noHaAo6UTCA TPU roAa,
4TOBbI AOCTUTHYTB LieASBOrO Beca, SHAYMT, TaK TOMy M GbiTb. V3K Aydlle

5 GYAY BECTU NpaBMABHBI OBPa3 KU3HH, HeM CHAETS Ha OHepeAHOH AMe-
Te U rHaTbCA 32 BECOM, KOTOPbIV Hi MO# OPraHUsM, H MO¥ MO3T He B Ch-
AaX yAepHaTb.

KaAb, paHbllie 7 He 3HaAR, Kak ACTKO BECTH Takolt 0Bpas XusHu. 5 sakpbisalo
caoe nuesoe okHo & 20:00, U 370 NOMoraeT MHe MOBOPOTS HaBeuHYKo MpH-
BLISKY NIEpeKYChIBATS 10 HOaM. A Slle MHE HPABHTCA T, HTO A Mory MOA-
CTPaMeaTh roAOAZHME MOA OBCTORTEABCTES, HO AONKH MPUSHATBEA, 4TO

He 6biAo ellie Hi AHA, 4TOBbI A He roAoARAa!

Kanb, paHbllie 5 He 3HaAZ, 4TO UHTEPBAABHOR FOAOAGHHE — 3TO MoCTeNEH-
HBI NPOLLECC 1 YTO MOBPEMEHMTS C ONPEASACHHBIMM MPOAYKTAMH MHE pk-
ASTCA He Ha napy 4acos, a Ha HeckoABKO MecALies, NoKa LieAesol sec He 6y~
AeT AocTUTHYT.

D10 EgUHCMIBEHHAR CTpaTerW, KOTOPAR OKA3aAR ACATOCPOUHBIA NOXYAATEAS-
Hbi 3p$eKT U KOTOPas MOMOrAa MHe H3MeHWTb B3aMMOOTHOLUEHHA C eAOH.
Teneps eAa HAXOANTCA B MOEW BAACTH, 2 He 5 B0 BAICTH eAbl. Sl NpHabizalo
nonpoGosats MI acex, KTo 6opeTca © AVULIHUM Becom.

UncToe roAoAaHME — 3TO KAIOUEBOM MOMEHT. C HiAM NPOLeCT CTaHOBHT-
A Aerve. A pM (rPASHOMY FOAOAGHHH HaMHaELLb UCTIBITBIEAT CHABHOE HyB-
cTe0 roAoaa (o KpaliHel Mepe, Tak 6bIAG B MoeM cAyae), RO3ToMY OHO Toro
He cTonT.

W eute: GyasTe Apyrom camomy ceBe. Bl e HiKorAa He BpocuTech XecTko
ocyMAaTh Apyra 3a cAeAZHHBI B6IGOP WAU Hrypy. OTHocHTeCh K cefe Tod-
Ho Tak e. ByabTe K cefe AOBPb U CHUCKOANTEABH, 1 Bbi 3aMETHTE, HTO.
Balll HACTPOW CTaHeT GoAce NOIMTUBHEIM. PaayiiTech, B2Ab Bbi Ha NyTH K TOMY,
o6 cTaTs Ayswe!

KaAelo o TOM, UTO He 3HaA3, HACKOABKO MOLHAR LITYI, HHTEPEAABHOR FOAO-
Aakite. 51 W nOAYMAT He MOrA2, 4T T 32TPOHET KaXABIA aCeKT MOR# Hita-
HW, 4TO CO BpeMeHEM OHO GYAST ABBATECA MH BCe ASTHe, a pesyAbTaTE! GyAYT
sce yaveuTeAbHee. M N0380AMAO MHE He TOABKO NOXYACTS, 6AAr0AZpA eMy.
MOE $UINHECKOR, NCUXMIECKOR, SMOLIMOHAABHOE M AYLLIEBHOE COCTORHME CTa-
A Aytille, Hem KOTAG-AMBO. AN MeHA 372 METOAWKa BHe KOHKYPEHLH!
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Halua 324242 & NEPUOA FOAOAGHHA — 3BeraTs Bcero, YTo MMe-
€T MMlLenoAOGHBI BKYC. DTO HAUMT, HTO HeAOTYCTHMSI Alo-
6ble MPOAYKTHI C UCKYCCTREHHBIMM W HATYPaALHbIMM BKYCOBBIMA
Aobaskami.

Boobiie Tema A062BOK AOROABHO LEKOTAMEAA. 32 CAOBOM (GO~
GBKHY, He B2XHO UEKYCETREHHbIE OHM WAW HaTYPaABHBIE, MOYET
CKPbIBATBCA MTO YTOAHO. Mbl HHKOTAR He 3HaeM HACTOALLMIA Co-
CT2B NPOAYKTa 1 Kak oH criocoBeH npepaaTh roAoAaHHe. OcTash-
Te Bee (2KYCOBOE) AR MMLLLEBOTO OKHa, KOTAQ MOXHO 6arosaTh
ceb NPOAYKTaMM € NOBbIM BKYCOM.

He 3a6bigaliTe: cAaAKM# BKYC = BbIpaBoTKa HHCyAua. ycts
Ha ynakoske Gyaet Hanucano «Hosutkal Cynepnogcaacmmmens!
Be3onacen B0 BPemA r0AOGaHMA!» — He opalliaitTe BHIMMaHMA

(€ POCTOM NIOMYASPHOCTH rOACARHHA MPOM3BOAMTEAN BYAYT
usolpsTbEA ace GoAbie U GoAbie). Alo6as cAZAOCT HeAony-
CTUMa B0 BpEMS YACTOrO rOACAHMA.

To380AbTE MHe PasBACHHTS ellie GAMH BaXHBIA BOMPOC: Ha yna-
KOBKAX MOACAACTUTEAEI MOKHO BCTPETHTS $pasy «HE Bbisniadem
TAUKEMMHSECKOT OMIBEMAY, KOTOpas 3ACTABARET AIOAGH AYMAT, UTO
‘TaKO# MPOAYKT He BPEAMT roAOAaHHIO. [ AMKemMIecKMH OTseT —
370 yaeAWeHMe ypoBHA rAloKo3bl & Kpoai. MoMHwTe: Hallia saAa-
42 U3BEXQTH BbICBOBOMASHA UHCYAMHA, 3 3TO COBCEM APYTOR.

OHY OTHOCATCA K KaTerOpHU CABAKWH BKYC = BbIPaBOTKa HCYAMHa.
MarasiHbIX XeBaTeABHbIX peaHHOK U MATHBIX ACAHLIOB H3 CepHM
(6230MaCHO MpHt HHCTOM FOAOARHUMY He CyLLISCTRYeT, Tak Kak Bce
OHi COAGPT NOACAICTHTEAW U NpOYie BKYCOBbIE AOGaBKiL.

Kak 5 ye roBopaa, ace nlLenoAo6Hoe JacTasAReT Halll Moar
AYMaTh, 4TO A3 Ha NOAXOAE.

Cloaa OTHOCATCA AOABKH AMMOMA M OTYPLLA, ABACHHBI YKCYC,
PACCOA, AACTLA MATH, MPAHOCTH, AUMOHHAA KIEAOTA, KOTOPAA
MPMARET ACTKUH TEPMKMHA BKYC 1 T. A CIIUCOK MOXHO NPOAOA-
XaTb GecKoHeuHo.

Cyms Takosa: B0 pem roAoAaHiA HaberaiiTe acero, 4TO MieeT
By .

EYASOH MPUHATO CHUTATh AMETUHECK/M BAIOAOM, Tak Kak & HeM
Maro KaAopMHA. Bbl, HaBepHOE, y)Ke AOTaAGAHCH, UTO ellle A Xouy
Bam ckasars. ByAbOH UMeeT aKyC LM, A Bcero, YTO MMeeT eKyC
UM, Mol HsBeraem.

C KoCTHEIMM BYAOHaMMH AeAC OBCTOHT cAOXHEe, Tak Kak cylie-
CTBYET F0AGHME HQ KOCTIHOM GYABOHE, 4TO KEKETCR OeH MOAESHBIM.
Kocrbit ByasoH Gorar Genom. A Teneph BcriomHiTE Lieab ronoa-
+4n N3, Ham HeoBxoauMo oTiasaThes o acero Geakosoro, a 3Ha-
4T, OCTaBbTe ByAsOH Ha KOCTH M AIOBOV APYTO¥t AR MHILISBOTO OKiHa.
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ororpagupysiTe ceba MuHuMyM pas & Heaenio. osepsTe MHe, durypa Me-
HAeTCA ropasAo GhicTpee, Yem Lubpbi Ha Becax. Takoe YAOBOABCTE BUACTS,
Kak McHesaloT Xipbl Ha GoKkax! M e 3aBbisaliTe npiMepAT Beli, KoTopbie
BaM AaBHO MaAbl. | GbiAa yAMEAGHa, KOTAR BCETO 4epes LECTL HeAGAb MHE No-
AOLLIAM AXUHCHI Ha ABa pasMepa MeHbLL

Ocrasaiivech ruBKumm. TpUcaylIMBaliTeC K CRORMY OpraHUaMy U MHTYH-
Unm. UT paBoTaer, HO HYAEC OT HEro XAaTb He CTOMT. M XecTKUX npa-
BUA 3aeCh ToWe HeT. Bal OpraHAsM 3HIET, 4TO U KOTAR BaM HYXHO, No3-
Tomy aKenepumeHTHpyiiTe. TOALKO Tak MOXHO MOACBPATE ONTHMaABHYIO
crpareriio.

Kaxs, parbitie 5 He 3HaA, 4TO noBeaa — 3TO He LuGpbI Ha secax. 5l  npea-
TIOAOHKMTS He MOT, 4TO XeAZHHE NIOXYASTS MIPUBEACT MEHS K TOMY, 4To & 58
et 7 6yay uyecTaoRaTS cebn 380pOBEE M AYSLle, Hem Koraa-AuGo. A eue

5 AKE He MENTaA, YTO MOF TIPUMEP BYAST CAYXMTS BAOXHOBEHHEM AR
Apyrx.

KaAb, paHbllie 5 He 3HaAR, Kak ACTKO W IPOCTO KOHTPOAWPOBATS Ty YacTh.
H12HM, KOTOpan 6bina BeckoHTPOABHON € Camoro AeTcTea. Baroaapa

UM 5 cMoraa War 3a WaroM — roAOAaHMe 3a FOACAIHMEM — U3MEHUTb CBOW
B3aMMOOTHOLEHMA € eAOH. TOABI HU3HU C AULUIHMM BECOM HEraTMBHO CKasa-
AMCh Ha MOEM G3HHECKOM W NCHXMUECKOM COCTORKUM, 1 MHE OteHb XaAb,
470 5 He yaHara 06 1T npexae HeM 3TO MPOMSOLIAG.

Koraa  HavaAa npakTuKosaT WT, y Metn Gbin AMeTHbI 06pas MbicAH.
Ecv & nepayio HeACAIO 5 CMOTAZ AOBHTBCA GICTPOTO M MPHATHOTO pe-
3yAbTaTa, TO BTOpAA HEARAR OKa3aAACh MeHee yAauHoM. Sl cpasy Xe pac-
CTpOMAACh M NoAYMaAa, 4to MT Takas e epyHAR, Kak U Bce OCTaAbHble
AveTsi.... Ho He cAarack. Ha NepHoA roAoAaHHA # OTKa3aAach OT Toro,

T Hero AOATOE BpeMA YTIOPHO He XOTeAa OTKAZbIEATBCA: OT CAMBOK

1 B0ABI C pasHoro poaa Aobaskami. B uTore ace MaMeHiAoCk! OKasaAoch,
TO YMCTOR FOADAGHME — 3TO BpXMEAXHO U COBCEM He CAOXHO! CAME-
KaM¥ 1 BKYCHOM BOAMKOI A Mory MoBaoeaTh ceb & niLeBOE OKHO.
AOAXHa MPHSHATECR, 4TO B0 BpeMA FOAOAHMA MHe X GOAbLLE He XoNeT-
cn. B roAOA® 7 Nbio MPOCTYIO MMHEPaABHYIO BOAY, TaK KaK yrACKHCABIA raz
OMOTaeT MHe CnpasHTbC C ypuaHuem & Xiusote. As Mena M — 310 ca-
Mbilt NPOCTOM CMoco6 cBPOCHTH Bec, a OTAUYHOE CaMOMYBCTBHE MAET MpH-
THbIM GoHycom!

Koraa # TOABKO HatHaAa MpaKTHKOBATS MHTEPEIALHOE FOAOARHUE, A elile
He 3HaAa, 4TO 3Ta CTPaTern CTaHeT MOWM OBPasoM MMsHM. 5| noHMMa-

Aa, 470 UT NOMOXET MHe YKPenTb 3A0POBbe, HO UTO A OCTaHYCh eMy Bep-
Ha, BPAA A MPEANOAAraAa. | AO CHX NIOP BUIKY MIOAGKMTEABHbIE MaMeHEHMA.
B 3ToM MeCslle y MeH MOXET CHUSUTLCA BeC, 4 B CACAYIOLLEM OH ocTaeT-

€A MPEXKHMM, HO 3aTO KOXa CTaHOBHTCA GO YTIPYTOH, M YAYHLIAETCA TOHYC
MbiLuLL. VIHTEPBaABHOR FOAOAGHHE NOCTORHHO NPUHOCHT MAOABI, U B 3TOM ero.
YyHmKarBHOCT!
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Koraa # NepeluiAa Ha MHTEPBaABHOE FOAOAGHHE, Cpasy e BKAIOHHACA AMeT-
Hblit PasyM, KOTOPbIV CTaA YGEWAQTS MeHsi: HYXHO NPOAOAKATS CHMTATS Ka-
AOPUM, YrACBOAB M 3¥Upbi — 3A0. Mo CYTH, 5 COBMELLLaAR MHTEPEAABHOE TOAO-
A2HMe C OHEpeAHOH AUETOW. Sl 3HaAR, HTO OT AUETHOTO O6pasa MBICAEH HIAO
W36aBAnTbCA U 4TO M — 3TO OCHOBA MIOXYACHUR U YASPaHMA Beca.

Me KaXeTCs, OdeHb BaXHO WHTEPECOBITHCA TeM, 4TO, KaK M NOHeMY npo-
MCXOANT NP UHTEPEAABHOM rOAOAHH. AMIHO MHe elle HUKOTAR He BbiAo
Tak AOBOMBITHO. 51 M3 Tex, KTO roTOB Ha BCe, TOABKO 6l H36aBUTBCR OT ALl
HUAX KIAOTPaMMOB. A\OAXHA MPUSHATLCS, HeM GOABLLIE 5 YATaAa CoBETHI JKe-
NEpTOB U CTOPMH AIOAGH, TeM CMAbHee Y6eXAAICh B MPaBUASHOCTH BbIBpaH-
HOro MyTH. 3AeCh BCe BBITARANT OHeHb AOTH4HO. TOABKO He HaA® cpasHieaTh
B0 OMBIT C OMbITOM Apyr¥X. ECAM Bbi noiMeTe, Ym0, KOK # NOYEMy NPOUCXO-
AUT, 8aM GYACT KOMGOPTHO ABUTaTBCA B CBOEM TeMne.

EcAV Gbl # 3HaAa, 4TO FOAGARTS COBCEM HE CAOXHO U YTO 3TO CaMbiM AYHIMM
06pasom oTpasuTcs Ha Moem camodyacTauu! Bee 3TH GeckoHeuHbie AMeTs
G5IAM AVILIL BpeMeHHbIM pellicHitem npoBASMbL.

MHe HPaBUTCA To, 4TO Ceiyac A MOry roToBMTL AloGuMble 6a0Aa. Aa, A OT-
ARI0 MIPEATIONTEHUE JAOPOBOVI MM, HO MPH STOM B MOEM MeHIO HeT orpa-
Huvenwit. Tam ecTs Bce, uTo 5 cebe sanpeuara, Gyay' Ha averax. Otnycka
W MPasAHUKM MeHs ToXe GoAbllle He nyraloT. Mets GoAbluie He Tepsaer uye-
T8O BUHbL. A eliie 5 BCETAQ MOTY 3AANTUPOEATS PEXUM FOAOARHHA NOA CBOR
pacrucaive. Bot oHa — caoGogal

Bl AOAXHbI AOBEPHTECA MPOLLeCcy. Y OAHMX OpraHam GbICTPO (OTAZET)
WP, Y ApYrvX — Her. [MocTosHHO HarloMuHaiTe ceBe, UTO UyBCTBO FOAO-
/Aa— 370 He curHaA Tpesory. He criewmTe. He criewa 1 ¢ ymoM ssiGupasite
eay. He cnela elubre. OcTaHoBHTeCh, eCAU UyBCTBYeTe, 4TO HachiTHACh. [ToAo-
MAUTE TPUALIATS MAHYT, ECAW 851 NOHHMAETe, 4TO BCE ellie FOAOAHb, NOAGKHUTE
AoGasin. TMosepbe, HAEro He CAYMMTCS, ecAl abi noroAoazere 16, 18 uan

20 c MM dacos. Meiire BoAY. TTpoUyBCTEYHTe, 4TO JHIUUT GyHKUMOHMPO-
BaTh Ha NYCTOM XeAYAOK. D10 AgeT Takyio caoboay!

Bui sbi6upacTe He MPOAYKTSI MHTaHis, He BpeMeHHyko AeTy, 2 Caoi o6pas
KU3HU AC KOHU AHeit. IMosimuTe: Bec BaC He onpegeasiem. Baw opraHyam no-
CTeNeHHO aAANTMPYETCA M NOABPUT BaM ACHOCTE MBICAEI 1 HEBEPOATHBIN
MpHAVE 3HepruM. DTo ropasgo saxHee Lp Ha secax. Bel gOCMOlHLI 3TOrO.
UTo eute sl GyaeTe Aenats! Wsyuats, NpoGoBaTS Camyio pasHyio eAY  Ha-
chawaaTbes e Bol GyAeTe BHOCHTL KoppeKTUBbI. MIEGABHOTO pellieis Hem,
HO ecTb c8060Aa. M Mbl 3aeCh, 4TOGbI BaM NOMOUb.

KaAelo © TOM, 4T He 3HaAR © GUIMOAOTHHEEKOM acnekTe roAoAZHMA. BoAb-
LWk YaCTb CBOH MOAHOW XM3HM A CTapaAach ecTb TPH pasa B AeHb. Takke

¥ Metin 6biAG Mo TP NepeKyca. A ellie NOCTORHHO OTCACKHEAAZ CBOE MTa-
Hite. D10 BbIAG TaK yTOMUTEABHO. AaXe KOTAQ NPHASPHKMEaELLIbCA OnpeAe-
ASHHOV MIPOTPaMMI, BEC MOXET YXOAUTS OHeHb MeAaHHO: o 100 rpammos.
& Heaento. Kak 3To TPYAHO U HEMPUATHO — He NepeAaTh CABIMM.

Ceiviac 2 rooAIo o 18-20 4acos KaXABI AeHb. 5| IPOAOAKaIO CACAMTS

32 TeM, TO U CKOABKO eM. S| ACARIO 37O AAR TOTO, 4TOBHI CHABANTS OpraHMIM
HeOBXOAMMBIM (TOMAKBOMY. 1 HOLLY Belliv, KOTOpbie He HOCHAL MHOTO AeT,
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S NPaKTMKOBaAR UHTEPBAALHOE FOAOAHME Y)KE He OAMH MeCAL, HO Bec ynop-
HO He YXOAMA. B pesyAbTaTe OKasaAoCs, 4TO MPOTEMHOBBIE WENKN 1O YTpaM
1 YMCTOR roAOAGHHe HecorMecTUMSI. 5] OWMBOUHO NoAAraAR, HTO OTKEZ
OT TBEPAOH MHLLN — 3TO Y)Ke roAoAaHHe! 5] UCKAIOHHAR NpoTeNHOBbIe Wel
KM U CTaAa roAOARTS € NoAYAHA A0 20:00. B OCTaAbHOM BCE OTIQAOC KOK pe-
ge. B niliesoe okHO A MPOACAWAAR ECTb HTO AYllie YTOAHO, TO ecTh abco-
AOTHO Hit B “em ceBa He orpaHMMeaAa. W 4To abl AymaeTe! 3a 7 Mecslies
MiHe yAaAoch cBpocHT nowTH 23 kr. KpUCTaABHO YMCTOR FOAOAGHHE TBOPHT
uyaecal

Sl wha ot npoTHeHoro. C apoM HOBMIK B33AACH 32 AeAo. Sl Hadara cao¥
epebiii ACHb € YMCTOrO FOAOAGHHA U GblA2 yAMEASHA OTCYTCTRMEM CABo-
CTU 1 roAOAHOM pasApaxiTeAsHoCTH. o npoliiecTaui 82 AHel KpHCTaABHO
HCTOTO FOAOARHUA A PelliMAa ACBABUTS CAUBK B CBOH KOGEIHBI HANMTOK.
OH MHe cpasy e NOKas2ACA He TakiM BKyCHbIM, Kak patbitie. Ha noAcem-

He \alllki MeHs HACTUTAC 386PCKOE HyBCTEO FOAOAR, 5 OLLYTHAZ APOXb U CAZ-
6ocTs. Mie 3ax0TeAOCh eCTh, MpMtieM cpotHo! OBBIMHO 5 MPEphIEAIO FOAOA
‘OpeLUKaMH, $PYKTaM MAM CHIPOM H (BbICTPaNBaIo» HOPMAABHOE HYBCTBO ro-
AoAa. OTHbIHE (rPA3HOS) FOAGAIHUE U BBIXOA 3 FOAOAR C MOMOLLIBIO CAIA-
Koro Kode — He MoA TeMa.

Ha nepBbix nopax # Ha4HaAa yTPO € NOMYAAPHOTO KOAGIHOTON HANHT-
Ka. Ero NpOusSB0AMTEAN CO BCEii YBEPEHHOCTBIO JAABARAW, YTO OH He Ha-
PyWaeT roaoAaHits. 3a638Ho, HO AILIHME KWACTPaMMSI He YXOAMAW. He-
pes napy HeAeAb 5 COOBPaIUAR, HTO STOT HANMTOK BCe-TaKM HECOBMECTUM
C roAOAaHMEM U OTKa3aAACh OT Hero. B pesyAbTaTe 5 CTaka cEpackisarh sec
1 rOPasAO Aere NepeHOCUTS FOAOAGHE, 3 ellie MHE YAAETCA CIKOHOMUTS
Kysy aever!

51 KMA IO MPHHLINY UHTEPBAALHOTO FOAOAZHHA MpHMEpHO 7 Mecalies
W BAPYT NOHAA, 4TO LMPBI Ha BECAX U COCTORHME 3AOPOBLA MeHA GOAb-
We He paylor. ToCTENEHHO AMILIHME KWAOTPAMMbI Ha42AW BO3BPAILATS-

8, 2 4YBCTEO FOADAR CTaA HaKPHIEATS MeHS ellie A0 OTKPHITIA MMILBOTO
oK. MpIAGCH 3aHO8O yuMTbCA roAoAaTs! Sl nepesTan Kiry Ak Cri-
senc Delay, Don't Deny («cHe orkasbipatic, NpocTo nospemeHity)  OTpHIA
AR ceba MHoro Homoro. Sapukal Bee 3To BpeM A ToAOK B0AY & cTyne!

5| NPOAOAXaA AOBIBAATS & Kotbe HCKYCCTBEHHbIE MOACAICTHTEAM W HMpHBIE
CAMBH, He AOKMARACh NMILEBOTO OKHa. DTO MPUEOAMAO K JHIMHTEABHOMY
coKpaliieHMIo nepHoAa roaoaa. [oche nepexoAa Ha YHETOR FoAOARHHE Ue-
eara rOAOAHAR Pa3APAKNTEALHOCTS, CHOBA CTaA YXOANTS BEC, W YAYHILIH-
Aoch 3a0posbe. Ha caMoM AeAe 7 ellie HUKOTO He 4yBCTBOBaA CebA Tak XO-
Pollio, Kak ceiyac.

| HaYaAa C CTPASHOTON FOAOAAHUA. MeHA MyYHAO 38EPCKOE HYBCTEO roAC-
A3, OTHETO A MOCTORHHO MOTAABISZAA Ha YaCl M CHHTAAR MUHYTEI AO MHLte-
£0ro oka. MocAe NepexoAa Ha HHCTOE FoAOAZHiE MHE CTAAO HAMHOTO Npo-
Lie 0Bx0AMTECA Ge3 eAbi. MHE € ACTKOCTEIO YARAOCh AOCTH'Hb MOCTaBACHHBIX
LieAe U CAGAITS ARKe HeMHOTO BoAbLL, HeM MAZHWPOBaA2. [OAOAATb CT2AD.
& yAoBoAbcTaie!





