Давид Кипнис

Похудейте без диет, способ доступный всем
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Идея написать эту книгу появилась у меня после того, как, наверное, в тысячный раз ко мне обратился пациент с вопросом о том, как же можно похудеть.

Я – врач, и потому каждый пациент, страдающий от лишнего веса, ждёт от меня маленького научного чуда. Ведь умеют же врачи останавливать и запускать сердца, пересаживать эмбрионы и дарить 80-летним старушкам девичьи лица. Значит, и решить проблему избыточного веса нам – врачам – под силу.

Разумеется, пациентов, которые умудряются довести себя до настоящего ожирения, я всегда разочаровываю: чудес в мире не бывает. Не существует метода похудеть, лёжа на диване и наминая пончики, как не существует способа, например, забеременеть, обходя за километр любого мужчину. Искусственное оплодотворение, скажите вы? Ну так и липосакция существует. Но пациенты-то ищут чуть более здоровые и доступные способы.

Самая большая проблема современного человека – это обилие информационного и рекламного шлака. И в области похудения и здорового образа жизни это актуально больше, чем где бы то ни было. Где спрос, там и прохвост…

Миллионы людей во всём мире засоряют свои мысли «революционными» диетами и методиками, БАДами и таблетками. Тысячи шарлатанов готовы уже сейчас посоветовать каждому из нас новейшее и гарантированное средство для похудения. И они – шарлатаны – всегда рядом, потому что им верят: они рассказывают красиво и хорошо. Мол, и кушать можно всё подряд, и про спорт забыть, и фигуру иметь отличную.


Как же хочется в это верить, правда?


Но настоящая правда совсем не в этом. Настоящую правду каждый из нас знает с детства: чтобы быть стройным, нужно много двигаться и мало есть. Всё! Любой эффективный способ похудения – это правильное сочетание движения и питания. А любой способ, в котором это правило нарушается – не работает.


Почему мы клюём на мошеннические призывы?


О, это же так просто: мы ленивы! Мы привыкли, что по щелчку пальцами осуществляются все наши желания – переключается канал на телевизоре, домой привозят пиццу, человек с другого конца света отвечает на наш звонок. И мы ждём, что и фигура у нас станет красивой по первому же нашему велению.

Природа в это время потихоньку смеётся и украшает нас складками на боках, пивными животами и целлюлитом – выберите свое. Мы в ужасе начинаем искать лёгкий способ похудеть, сыплем золото на голову очередному красноречивому продавцу волшебных таблеток, устраиваемся поудобнее на диване и начинаем худеть. Ведь в этот раз обязательно получится. Нам же обещали!

Мошенники пользуются слабой подкованностью людей в медицинских вопросах. В общем и целом каждый из нас представляет, где у него расположен желудок, и после каких продуктов жирок откладывается особенно интенсивно. Но эти знания отрывочны и поверхностны. И тут появляется он – лекарь «новой волны», мессия здорового образа жизни. Он обвиняет медицинскую систему в заговоре против здоровых людей и сокрытие правды, рассказывает что-то про уникальную диету, которой придерживались тибетские монахи и которой сейчас под большим секретом пользуются звёзды эстрады. Показывает отфотошопленные фотографии и особенно часто рассказывает что-то про биополя и ионы, расщепляющие жир, про возможность сброса по 5 килограммов веса в день с помощью маленького массажёра.

Для знающего человека это – ахинея. Для неподкованного – вполне может сойти за правду.

И я, как врач, уже умудрён опытом: стоит только пациенту разобраться, как работает его организм – и наивные вопросы и доверие к аферистам сразу отпадают.

Вот представьте, что к вам на работу, в которой вы – специалист, приходит ушлый агент по продажам и предлагает способ, благодаря которому вы сможете увеличить скорость, эффективность и выгодность вашей работы в четыре раза. А когда вы спросите про конкретные технические детали, в которых хорошо разбираетесь – он начнёт рассказывать про биополя и денежные потоки из дружественной Вселенной.


Вы купите у него методику?


А ведь все современные диеты, массажеры, БАДы – суть то же самое. Но отчаявшиеся пополневшие клиенты этого не знают – им лень разобраться, как работает их тело, чтобы понять, как это тело можно привести в порядок.

Если вам тоже лень и вы ищете очередную чудо-таблетку, я вас расстрою: про хорошую фигуру можете забыть.

А вот для тех, кто захочет разобраться, как работает его тело и как сделать его красивым, я и написал эту книгу. Я рассказал здесь то, что известно любому врачу или биологу. То, что давно проверено и доказано. Я постарался сказать сложные вещи доступным языком, и думаю, суть будет ясна каждому. Здесь, в этой книге, я развенчиваю мифы, над которыми врачи смеются, только услыхав их название. Диетоны, бабки-шептухи, массажеры, диеты… Да-да, диеты для похудения – это такой же обман, как и эффект 25-го кадра или похудение с помощью пищевой плёнки.


Не верите? Переворачивайте страницу…
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Скажите, вам удавалось похудеть раз и навсегда с помощью диеты?

Если вы читаете эту статью, значит, вряд ли. Но при этом идеальную диету вы продолжаете упорно искать. Ведь кругом столько рекламы со стройными красотками, ошеломляющими примерами «до и после», обещаниями лёгкого и беззаботного похудения.

Увы, сколько вы ни пробуете, результата нет. Возможно, когда-то вам и удалось сбросить вес, который после прекращения диеты вернулся к вам в кратчайшие сроки. И ещё с надбавкой.

Для человека, знающего себя и понимающего свой организм, такой результат очевиден. Недаром большинство людей, имеющих отличную фигуру, не сидят на диетах: они знают, что стройная талия и строгая диета никак друг с другом не связаны.

А вот на удочку рекламщиков чаще всего попадается тот, кто никак не хочет разобраться в устройстве своего организма и только мечтает о волшебных таблетках. И в результате расплачивается деньгами и здоровьем за пустые обещания и недолгую надежду.

Помните: похудеть, стать стройными и красивыми – несложно. Для этого достаточно лишь слушать себя, любить своё тело и сотрудничать с ним. Тогда оно само подскажет, что ему нужно и как вам привести его в порядок.

Для начала давайте посмотрим, как организм реагирует на любую диету и почему ни одна из диет не даёт хорошего, надёжного результата.
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Есть хорошая поговорка: диета – это нечто среднее между полным голоданием и тотальным обжорством.


Это – правильно.

Когда мы садимся на диету, наш мозг объявляет войну нашему телу. Почему так?

Сознательно мы понимаем, что похудеть надо. Так и двигаться будет проще, и болезней будет меньше, и на пляже можно будет чувствовать себя увереннее.

Но наш организм – это отточенная веками машина для выживания. Если у него есть возможность отложить кусочек на чёрный день – он откладывает. Много таких кусочков – и от талии ничего не осталось.

Садясь на диету, мы сталкиваем свои мысли с планами своего тела. В нас самих начинается внутренняя борьба. А как известно, войны ещё никого никогда до добра не доводили…


Но вначале этой войны особо и не видно.
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В первые дни организм, столкнувшись с нехваткой пищи, попросту переходит в режим пониженного энергопотребления. Он не знает, что ему не дадут умереть с голода, но понимает, что прежнего изобилия еды уже нет. И неизвестно, будет ли вообще. Соответственно, то, что у него уже есть, он пытается растянуть на как можно более долгий срок.

Физически это проявляется в постоянной усталости, вялости и нежелании ничего делать. Внутренние процессы замедляются, тело готово действовать только в экстремальных ситуациях. Поскольку в нашей повседневной жизни таких ситуаций почти не бывает, оно предпочитает лежать и не двигаться.
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Чуть позже, уже через несколько дней, из-за недостатка питательных веществ организму приходится начинать расходовать то, что у него сохранилось на чёрный день.

Думаете, это жир с боков? Не угадали.

Жир для нашего тела – самый экономически выгодный запас энергии. Жировая прослойка не требует пищи, нуждается в малом количестве кислорода, греет тело и уменьшает затраты энергии на обогрев. Жечь её – грешно.

А вот мышцы – совсем другое дело. Если какой-то объём волокон не задействован в повседневной работе, он для организма крайне невыгоден энергетически. На него расходуются питательные вещества, тепла он не выделяет. Значительно разумнее израсходовать его! И организм с вдохновением начинает потреблять свою собственную мышечную массу.

Именно поэтому спортсмены, садящиеся на диету, теряют именно жир: даже на диете они продолжают усиленно заниматься. Соответственно, мышцы работают, и пожертвовать ими организм не может. Он-то думает, что эта работа нужна для выживания.
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Получается, что за три-четыре недели строгой диеты мы подкормили себя своими же мышцами. А жирок как был, так и остался.

Неделя-две хорошего питания после диеты, и организм восстанавливает мышечную ткань. Фигура становится прежней.

А дальше тело решает подготовиться на случай повторной голодовки. И все силы бросает на откладывание дополнительных запасов. Мы толстеем.

И в этой войне всегда побеждает именно тело. Ведь оно – наша физическая оболочка, и воевать с ним – значит, медленно его убивать.

Выход из данной ситуации один: нужно закапывать оружие. Здоровье, стройность и красота – это лишь отображение внутренней гармонии между мозгом и телом. Они должны понимать друг друга и работать вместе. И только тогда для того, чтобы быть красивыми, нам не понадобится никакая диета или насилие над собой.

Давайте же начнём понимать себя и разберёмся, как работает наше тело. Многим только этого оказывается достаточно для того, чтобы похудеть, не истязая себя.
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Прежде, чем дать вам конкретные инструкции по тому, как правильно худеть, я отвечу на маленький вопрос: а почему я вообще могу кому-то что-либо советовать.


Давайте я вкратце расскажу о себе.

Меня зовут Давид. Я – врач-рефлексотерапевт, занимаюсь иглоукалыванием и акупрессурой, сегодня вхожу в общество иглотерапевтов при профсоюзе врачей Израиля. Разумеется, как врач и дипломированный специалист я достаточно хорошо разбираюсь в процессах, происходящих внутри нас. По предыдущим главам вы это уже заметили.

Но врачей вы, должно быть, видели много, а вот похудеть они вам не помогли. И у меня есть преимущество перед ними – я прошёл тот же путь, который хотите пройти и вы.

В своё время я решил бросить курить. К тому времени я уже был немолодым человеком с хронической обструктивной болезнью лёгких. И я знал, что стоит мне бросить курить, как я поправлюсь. Есть у отказа от курения такая особенность.

К тому же, та самая ХОБЛ не давала мне по-нормальному дышать. Грубо говоря, я просто задыхался даже при необходимости идти обычным шагом. Уже тогда у меня был избыточный вес, и я понимал, что улучшить своё состояние я смогу, если похудею.

Образно говоря: представьте, что вам нужно идти в горку. Нормальным, обычным шагом. Это просто и не напрягает. А вот если вы оденете рюкзак весом в 10-15-20 кг – во столько, сколько на вас лишнего – то уже после десяти шагов тем же темпом начнёте задыхаться. Так же и с лишним весом. Нося с собой свои килограммы жира, мы просто увеличиваем нагрузку на сердце и все внутренние органы при любом виде движения.

О том, как я бросал курить, я подробно написал в своей книге "Как 100 % бросить курить или полюби себя и измени свою жизнь". Если захотите – почитайте, это тоже интересно, а для многих – актуально.

Поэтому параллельно с отказом от курения я начал бороться с лишним весом и исправлять свой нездоровый образ жизни. Я занялся спортом – хотя уже был в возрасте, но таким спортом, который мне нравился и которым я мог заниматься бесконечно. Я помогал себе моими любимыми аккупрессурой и аффирмациями – чуть позже я расскажу вам, что это такое и как этим пользоваться. И конечно же, я нормализовал свой рацион.

Что в итоге? Без каких-либо хитрых методов и денежных затрат я играючи и с удовольствием сбросил за 4 месяца 12 килограмм. И это – параллельно с отказом от курения. То есть в другой период я бы сбросил за тот же срок ещё больше. Сейчас у меня держатся мои нормальные 85 килограмм, и чувствую я себя великолепно.


Хотите так же: получать и удовольствие от процесса похудения, и эффект в виде хорошей фигуры? Тогда читайте, что конкретно нужно сделать.
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Хорошее отношение к калориям сохранилось сегодня разве только у беспристрастных химиков и физиков. Для обычных же потребителей в этом слове есть что-то зловещее, некий символ вредности.


Это неправильно. Калория – всего лишь единица энергии. Такая же, как Ватт-час или Джоуль.

Энергию в калориях измеряют в основном химики и физики. И когда речь идёт о калорийности пищи, имеется в виду количество энергии, которое получает организм, переваривая тот или иной продукт. А в дальнейшем для своей жизнедеятельности эти же калории энергии организм тратит.

Между процессами получения и расхода калорий должен иметься своеобразный аккумулятор энергии. Не углубляясь в биохимию, скажу, что небольшие и кратковременные запасы энергии хранятся в организме в виде Сахаров, а серьёзные и такие, которые можно будет использовать хоть через несколько лет – в жире.

Вот тут и кроется причина нелюбви народа к калориям. Если мы съедаем чуть больше, чем нужно организму – он старается полученную драгоценную энергию сохранить. Если этого избытка достаточно много – она превращается в складки на боках.

Если же наоборот, мы тратим больше – тренируемся в зале или бежим марафон – организм расходует запасы. Но мы помним: при простом голодании, не совмещённом с физическими нагрузками, на топливо «сжигаются» не жиры, а мышцы. В долгосрочной перспективе это не даст никакого эффекта.

Наш организм использует энергию всегда. Даже когда мы спим. Работает сердце, мозг, все внутренние органы. А после сытного ужина – ещё и «топится котёл» в желудке. Да-да, переваривание пищи тоже требует затрат энергии.

Разумеется, чтобы знать, будем мы поправляться или, наоборот, худеть, нам нужно суметь подсчитать баланс калорий в организме. И это – не так уж и сложно.
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Для того, чтобы проверить, съели ли мы лишку, или наоборот, недоели, нужно провести маленький расчёт: от количества потреблённых калорий отнять количество калорий, которые мы сожгли за день.

Помните: не стоит полагаться на свои органы чувств. Мол, если я голоден – нужно поесть, а если энергия мне не нужна – я есть и не захочу. Многие из нас, привыкшие к обильному питанию, не могут чувствовать себя комфортно с пустым желудком. Другие думают, что хотят есть при просмотре футбольного матча, просто потому, что у организма уже выработался рефлекс: телевизор – необходимость жевать. Тут верить своим ощущениям нельзя.

Количество потребляемых калорий посчитать несложно. Существуют обширные таблицы калорийности практически всех продуктов. Измерили, сколько чего вы съели, помножили вес каждого продукта на калорийность, сложили – получили «калорийный доход» организма.

А вот с расходами всё сложнее. Здесь нужно сложить те калории, которые организм тратит в любом случае на работу внутренних органов, терморегуляцию и всё, что не связано с нашей активностью, с калориями, которые мы сжигаем, работая, думая, бегая на стадионе или занимаясь сексом.

Первое слагаемое называется затратами на базовый обмен. Величина их зависит от условий, в которых находится организм, от его тонуса и состояния, массы всего тела. В целом у женщин на базовый обмен тратится меньше энергии, чем у мужчин. Хоть эти затраты и индивидуальны, в среднем у женщин на базовый обмен расходуется 1500 калорий в день, а у мужчин – 1700.

Также получается и по приблизительным расчётам учёных: они считают, что в час на базовый обмен расходуется 1 калория на каждый килограмм массы тела. Человек весом в 65 кг в сутки потратит 65*1*24 = 1560 калорий.

А вот с остальными расходами всё сложнее. 200 калорий расходуется на пищеварение, ещё какая-то часть – на мелкие движения, а дальше – уже индивидуальные нагрузки: спорт, работа, закалка, секс, шевеление мозгом. Последнее, кстати, требует большого количества энергии… Учесть это всё крайне тяжело, но в целом есть ориентировочные данные по расходам калорий для разных видов активности.

Очевидно, что для грамотного похудения нужно увеличивать расходы калорий и в меру сокращать энергетические поступления в организм. Тут нужно хорошо разбираться в особенностях обмена веществ в нашем организме.
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Если оперировать сухими научными определениями, то метаболизм – это весь комплекс химических реакций, протекающих в организме для поддержания его жизнедеятельности.

Говоря проще, метаболизм – это почти всё, что происходит в нашем организме. Расщепление пищи, синтез белков и жиров, рост мышечной массы, даже размножение вирусов – это метаболизм. Он протекает во всех клетках и во всех органах, никогда не останавливаясь, пока организм живёт.


Обменом веществ метаболизм называют в обиходе – так понятнее.

У метаболизма имеются две составляющие, две его стороны. С одной из них происходит расщепление попадающих в организм веществ. Это – необходимый процесс, поскольку не всё то, что попадает в организм, может быть использовано им для построения собственных тканей. А к тому же, такое расщепление помогает защититься от многих опасных веществ и микроорганизмов.

Эта часть процесса называется катаболизмом. Этот термин нам в дальнейшем пригодится.

С другой стороны организм постоянно собирает из элементарных составляющих более сложные вещества, нужные ему в конкретный момент: белки, жиры, аминокислоты, углеводы, которые в дальнейшем используются для роста новых тканей, борьбы с болезнями, запасания энергии и множества других функций.

Этот процесс сборки необходимых веществ называется анаболизмом. Отсюда и название препаратов для спортсменов – анаболики, то есть вещества, способствующие построению тканей, конкретно – мышечных.

Эти два процесса, противоположные по сути, протекают в организме параллельно, причём зачастую – в непосредственной близости друг от друга.

Описательно говоря, катаболизм похож на процесс разбора сумок, которые мы приносим из супермаркета: из одной большой сумки мы достаём и раскладываем по тумбочкам и холодильникам разные продукты, которые точно знаем, как в дальнейшем будем использовать.

А когда из разных продуктов мы готовим одно большое блюдо, можно говорить про аналогию с анаболизмом.

Важно то, что катаболизм даёт нашему организму энергию. Где-то в мышечной клетке распалась молекула глюкозы – и сразу в клетке появилась энергия для работы. Мышца сократилась, мы совершили движение.


Анаболизм – наоборот, процесс энергозатратный. Чтобы создать молекулу белка или жира, организм работает, как хозяйка на кухне: сперва соединяет простые ингредиенты в кастрюле, а потом включает газ, нагревает кастрюлю и получает готовый деликатес. Нужно, например, организму восстановить ткани в месте раны или царапины – на это потребуется энергия.

Умом осознать количество реакций, протекающих каждую секунду во всем организме – невозможно. В каждой клетке их бурлят тысячи, но всё происходит чётко, согласованно и обычно – без сбоев.

В целом же в организме может преобладать тот или иной процесс. Например, у детей анаболизм преобладает над катаболизмом: у них идёт активное построение тканей и рост всего тела. У людей в расцвете сил процессы друг друга уравновешивают, а вот у стариков преобладает катаболизм: они усыхают, кости становятся тоньше, мышцы – меньше и слабее.

Все эти процессы происходят не сами собой, а под строгим контролем и управлением мозга, конкретно – той части его, которая называется гипоталамусом. Именно гипоталамус по уровню тех или иных веществ в крови оценивает состояние организма и принимает решение, в какую сторону направлять обмен веществ.

В самом гипоталамусе есть два отдела: трофический и эрготический. Первый отвечает за выработку энергии в организме, второй – за строительные функции. Вместе они достаточно успешно справляются со всем многообразием обменных реакций в организме.

Кстати, именно гипоталамус определяет, будем мы худеть или поправляться. Активнее работает трофический отдел – организм строит

жировую или мышечную ткань, мы становимся больше. Инициатива переходит к эрготическому отделу – и мы худеем. И главная задача гипоталамуса – так согласовать всю работу организма, чтобы при малейшей возможности имеющуюся энергию сэкономить, а потом при необходимости – предоставить запасы её для активной работы. Это – закон выживания, и гипоталамус хочешь – не хочешь, а будет запасать энергию. Он-то не знает, что вашего банковского счёта хватит на год полноценного питания…


Разумеется, разные вещества, поступающие в наш организм, по-разному эффективны в качестве источников калорий и предшественников жира. Например, витамины и минеральные компоненты вообще не могут использоваться организмом для отложения в закромах. А вот остальные компоненты– жиры, углеводы и белки – стоит рассмотреть подробнее.
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Интересно, что для запасания жира организму требуется потратить всего 3 % всех жиров, поступивших в него. Для примера: чтобы запасти углеводы, организму придётся сжечь 23 % их. Не удивительно, что углеводы организм пускает в оборот, а жиры старается хранить.

И совсем уж наш организм не отвечает нашим представлениям о красоте, когда перерабатывает в жиры белки и углеводы. Да-да, это ему тоже выгодно, и именно поэтому конфеты и постная колбаса тоже откладываются у нас на боках…

И кстати, по подсчётам учёных количество энергии, которую мы получаем с жирами, не должно превышать 30 % общей калорийности пищи. Говорить о жирах в первую очередь мы будем потому что именно их большинство читателей считает причиной своих бед.

Действительно, если разобраться, то именно жиры дарят нам больше всего калорий. Примерно 9 калорий выделяется при расщеплении в 1 грамма жиров. А при расщеплении 1 грамма белков или углеводов – всего 4.

Наш организм эту специфику отлично знает. Именно поэтому при необходимости он бросает в топку те же углеводы или белки: если в конкретной ситуации можно обойтись ими, он придержит свои жиры для более тяжёлых времён.

Однако в отличие от тех же углеводов жиры являются ещё и строительным материалом для нашего организма. Они используются тканями для формирования ногтей, волос, кожи – для очень многих процессов. Кроме того, жировая прослойка имеет низкую теплопроводность и защищает нас от переохлаждения.

Есть у жиров особенность содержать холестерин, который тоже мало кто любит. Хоть без него и нарушится гормональный баланс организма.

Организму достаточно тяжело сжечь жиры. Те из них, что поступают с пищей, усваиваются очень долго, а те, которые уже расположились у нас под кожей, требуют для своего использования большого количества кислорода. Запомните это: когда мы будем говорить про физические нагрузки, эта их особенность поможет нам правильно подобрать вид спорта для похудения.

Причина же нашей ненависти к жирам заключается в том, что именно они портят фигуру. Будь они как углеводы простой добавкой в крови или всех клетках – и о них мало кто беспокоился бы. Но жиры научились быть заметными: когда наш организм потребляет или производит их чуть больше, чем ему нужно, они запасаются в жировых клетках под кожей и увеличивают наши габариты.

Сами клетки от порций жира раздуваются, но на начальном этапе ещё держатся и выглядят «пристойно». Если таких раздутых клеток немного, никаких признаков накопления жира внешне и не видно. Когда же жиром накачиваются миллионы клеток, перестают застёгиваться штаны и начинают рваться платья.

А вот когда жир в организме появляется в слишком больших количествах, которые жировые клетки при всём желании не могут вместить, организму приходится количество этих клеток увеличивать. И вот как раз от такого разведения жировых клеток и начинается настоящее ожирение.

Вообще нормальное количество жира в организме – около 20 % от массы тела. При ожирении оно достигает 50 % и даже больше.

При модной же нынче культуре питания в фастфудах это значение легко переваливает за 50 %. А запасливый организм скажет спасибо: ему будет, что отложить в лишнем сантиметре на ягодицах.


Нам же необходимо запомнить, что жиры – это монета с двумя медалями. С одной – именно они портят фигуру. Но с другой стороны – совсем без них тоже нельзя.
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Если я ем много сладкого, это не значит,

что я буду толстенькая.

Это значит, что я буду сладенькая!


Углеводы – это наиболее универсальное топливо для организма. Их преимущества перед жирами в качестве источника энергии заключается в скорости их расщепления: фактически, именно углеводы организм использует, когда энергия нужна вот уже сейчас, без задержек.

При расщеплении 1 грамма углеводов выделяется 4 калории – столько же, сколько при расщеплении 1 грамма белков, и более чем в два раза меньше, чем при расщеплении грамма жира.

После попадания в пищеварительный тракт углеводы усваиваются быстрее, чем другие компоненты пищи. Например, сахара начинают расщепляться уже во рту. В результате, именно из углеводов организм получает самую «быструю» энергию.


Углеводы могут быть простыми и сложными.

К простым относятся сахара – глюкоза, фруктоза, лактоза. Они содержатся в сладких продуктах, фруктах и молоке, а в кровь проникают уже через несколько минут после попадания в органы пищеварения. За это их ещё называют «быстрыми» углеводами.

Сложные углеводы – это крахмал, гликоген, целлюлоза и некоторые другие. Прежде, чем переварить их, организму приходится здорово поработать, потому энергию они дают чуть позже, чем простые углеводы. Эти вещества называются медленными углеводами и содержатся в овощах, крупах, хлебе и макаронах.

Не будем сразу вешать ярлыки, но скажем, что для целей сброса веса «медленные» углеводы подходят больше, чем быстрые. Дело тут в процессах, протекающих в крови.

После употребления быстрых углеводов они в кратчайшие сроки перемещаются в кровь, увеличивая в ней уровень Сахаров. Разумеется, в ответ на это поджелудочная железа выбрасывает в кровь хорошую дозу инсулина, задача которого – нейтрализовать избыток Сахаров.

Как он это делает? Просто: он стимулирует превращение Сахаров в жиры и заполнение жировых клеток. Грубо говоря – откладывает конфеты и бананы на боках и животе. Сахаров в крови становится меньше, жира по всему телу – больше. А после такой погашенной «сахарной» вспышки нам опять хочется кушать: углеводов-то в крови остаётся меньше.

С медленными углеводами всё протекает спокойнее: они поступают в кровь более равномерно, организм расходует их на свои нужды более полно, чем быстрые, а избытки превращает в гликоген, которые отправляется на хранение в печень. И всё: ни жира, ни голода.

Но учтите: и сложные углеводы нужно употреблять в меру. Если есть по буханке хлеба за присест – эффект всё равно будет заметен именно на талии…

Специалисты-диетологи рекомендуют так составлять свой рацион, чтобы углеводов в нём было около 60 %. Из них три четверти должно приходиться на сложные, одна четверть – на простые. При таком режиме питания организму будет хватать энергии на движение, а жиры практически не будут откладываться.


И напоследок вспомним про модные диеты.

Что они нам советуют? Как правило, сокращать объём потребляемых углеводов – мучного, сладкого, макаронов.

Что с нами в этом случае произойдёт? Правильно – нам не будет хватать энергии для повседневных забот. Мы будем чувствовать себя вечно уставшими и вялыми. Тем, кто сидел на диетах, это знакомо.

Делаем вывод: разумнее не ограничивать себя в питании, но разумно подойти к планированию рациона. Но об этом – чуть позже.
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Идёт экзамен. Иностранный студент шёпотом

обращается к соседке по парте:

Слющий, а чито такое «белка»?

Белка – это маленький пушной зверёк.

Минуту слышно, как скрипит мозг.

Следующий вопрос:

Слющий, а чито такое «синтез белка»?


Белки – наши главные союзники в борьбе с лишним весом. Почему? Смотрите:


Белки требуют достаточно большого количества энергии для усвоения. Грубо говоря, чтобы расщепить в желудке порцию белка, организму нужно потратить энергию. Возможно даже – из жировых запасов.

Из белков строятся мышцы – главные сжигатели калорий. Чем больше у организма мускул, тем сложнее ему потолстеть. И тем легче ему сбросить вес.

Организму очень сложно превратить белок в жир. Значительно сложнее, чем углеводы. Следовательно, вероятность, что порция белковой пищи испортит нам фигуру – минимальна.


Вообще задача белка в организме заключается в строительстве. Большинство гормонов, компонентов клеток и тканей, слизистые оболочки в организме – это те или иные виды белков. Как на источник энергии организм на белки практически не смотрит.

Всё многообразие белков в нашем организме строится из 22 аминокислот в разных комбинациях. Некоторые из них наш организм умеет вырабатывать сам – они называются заменимыми. Другие – незаменимые – он должен получать в готовом виде.

Те белки, которые мы потребляем с пищей, различаются по аминокислотному составу. Белки, называемые полноценными, содержат многие – а иногда и все – незаменимые аминокислоты. А вот неполноценные белки содержат мало незаменимых аминокислот.

Кстати, на полноценность белков влияет и лёгкость их усвоения. Например, соевый белок и незаменимых аминокислот содержит мало, и усваивается «туго» – всего на 30–40 %. А яичный – наоборот – содержит все незаменимые аминокислоты и усваивается полностью.

Белок нашему организму нужен в любом случае. Во внутренних органах постоянно обновляется эпителий, вырабатываются различные функциональные белки. И для нормального протекания этих процессов нужны поставки сырья. Поэтому одной только растительной пищи нам будет недостаточно. Вспомните завтрак фотомодели: красная икринка и листик салата. Без икринки никуда…

Разумеется, выбирая между разными белковыми продуктами, следует предпочитать менее жирные. Например, куриную грудку, индейку, говядину, минтая, треску, лосося, обезжиренный творог. И наоборот, поменьше стоит увлекаться свининой, бараниной, сливками и травоядной речной рыбой.

В любом случае помните: от белка вы вряд ли поправитесь. Диетологи рекомендуют употреблять до 1,5 грамм белка в сутки на килограмм веса. А спортсменам – и до 2,5. От такого питания вырастут только мышцы. Но главное: одного питания для мышц недостаточно. Они имеют обыкновение расти от нагрузок…
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– Я худею.

– Давно?

– Почти полчаса.

– Заметно уже.

– Правда?

– Ага. Глаза голодные.


Вот теперь мы с вами и подошли к основному принципу похудения, следуя которому счастливчики поражают нас результатами «до и после», но нарушая который тысячи страдальцев остаются со своим жирком.


Принцип этот прост: нужно сжигать жир, а не сбрасывать вес. Если вы внимательно читали предыдущие главы, то уже поняли, что это не одно и то же.

Сбросить вес на самом деле просто. Вспомните начало книги про диеты: вы сели на диету, лишили организм питания, он начал потреблять мышечную ткань. Вес снижается. Организму так удобно: и пища есть, и потребителей энергии – мускулов – меньше. Экономия…

Жир при этом остаётся на вас же. Вы сбросили килограммы, обрадовались, восстановили нормальный образ жизни и питания – вес вернулся. Восстановились мышцы, да ещё организм, шокированный стрессом голодовки, решил подзапастись калориями.

Это – просто сброс веса, и он никому не нужен.


А вот сжигание жира – это совсем другая песня. С ограничением рациона он никак не связан. Ну разве что с небольшой его коррекцией.

Запомните: жир сжигается только при физической работе.

Конечно, если морить себя голодом, то рано или поздно организм и за жиры возьмётся. Но! К тому моменту от вас уже ничего не останется. Будете пластом лежать на диване и не иметь сил ни двигаться, ни чем-либо заниматься. Но вы же не для этого худеете!

А вот представьте ситуацию, когда мышцы работают, а энергии от пищи для их работы не хватает. Что в этом случае происходит? Жечь сами мышцы организм не может – они должны работать. Ему и остаётся только потреблять жиры для обеспечения мышц энергией.

Другими словами, в этом режиме мы действительно сжигаем то, что портит нашу фигуру, оставляя на месте мускулы, которые её украшают.


Кстати, вы ведь решили похудеть не из жалости к своему дивану? Вы хотите хорошо выглядеть, правда? Именно привлекательный внешний вид – ваша главная цель, а похудение – это лишь средство.

А теперь подумайте, кто лучше выглядит: истощенная корова или полная сил бодрая газель? Сравнение заезженное, но точное.

Вот и получается, что сидя на диетах и голодая, мы уничтожаем в себе всё самое красивое и здоровое, сохраняя ненужные жиры и ненадолго добиваясь уменьшения значения на весах. А вот занимаясь спортом, мы сохраняем красоту и здоровье – мускулы и нормальное самочувствие – но избавляемся от всего, что нам мешает.

Уже слышу от читателей жалобные стоны о том, что, мол, спортом мы уже назанимались, и толку это не дало никакого. Вот об этом мы и поговорим: тем ли спортом вы занимались, и вели ли подвижный образ жизни, чтобы и тело было красивым, и здоровье крепким.
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Скажу сразу: если вы будете много двигаться, то все остальные советы и не понадобятся. Жир действительно будет сгорать, а фигура будет всё больше и больше походить на изваяние греческого бога или богини.

Если наша задача – похудеть, то двигаться нам нужно так много, чтобы энергии сгорало больше, чем мы потребляем. Кушаем много – и шевелиться нужно много. И наоборот.

В любом случае, чем больше мы будем двигаться, тем крепче будут мускулы и красивее тело. Это очевидно. Есть у врачей и физические нормы: для поддержания нормальной физической формы необходимо пройти 7 км в день, или совершить других движений с нагрузками, эквивалентными такому переходу. Это – минимум.

Теперь – ответы на скептические вопросы.


Мы уже каким только спортом не занимались, а всё без толку!

Во-первых, не всякий спорт приводит к похудению. В следующей главе мы с вами разберёмся, от каких нагрузок мы худеем, а от каких – наоборот, становимся массивнее.

Во-вторых, если вы «занимались» в прошедшем времени, то в этом и причина вашей неудачи. Спорт даёт результаты только при постоянных, регулярных и длительных занятиях. «Позаниматься» в мае и похудеть к июньскому отпуску уже не получится. А с января – достаточно просто.

И в-третьих: спортом тоже нужно заниматься с умом. Для многих из нас боулинг и поход в тренажёрный зал с медитацией на штангу считается спортом. Вот только живот и целлюлит об этом не знают.

Так что готовимся: скоро мы разберёмся, как же нужно заниматься спортом с удовольствием и эффектом.


Спорт только калечит!

Калечит только профессиональный спорт и то – изредка. Вы собираетесь покорять Олимп или забивать Манчестер Юнайтед? Нет, вы просто хотите сбросить лишний вес. Это можно сделать без малейшего вреда для здоровья.


Когда я успею заняться спортом? Я работаю практически круглосуточно!

Увы, ответа нет. Если у вас нет времени на себя – забудьте про здоровье и хорошую фигуру. Хотите быть здоровыми – сумейте расставить приоритеты и найти в своём плотном графике несколько часов в неделю для себя. Будете старше – скажете себе спасибо.

А теперь давайте решим, каким конкретно способом мы будем палить свой жирок.
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Новый Олимпийский вид спорта: спортивное похудение…


Для того, чтобы выбрать для себя наиболее подходящий способ увеличить физические нагрузки, нам нужно опять ненадолго заглянуть внутрь себя и кое-что узнать про способы, которыми организм умудряется сжигать топливо для получения калорий.

Эти способы бывают двух типов: бескислородный и кислородный, по-иному – анаэробный и аэробный.

К бескислородному способу организм прибегает в случаях критической потребности в энергии. Это могут быть, например, кратковременные чрезмерные нагрузки при работе со штангой в тренажёрном зале или резкий рывок при беге на 100 метров. При таких видах движения мускулам в весьма ограниченный промежуток времени требуется большое количество энергии. Кислорода, который уже находится в теле, не хватает для выполнения работы, лёгкие не успевают покрывать недостаток, и организму приходится получать энергию из углеводов, не полностью их расщепляя без содействия кислорода.

Как результат – на такие движения расходуются углеводы и сахара, уже находящиеся в мышцах или крови. Расщеплять без кислорода жиры организм не умеет.

Кстати, при таком способе расщепления молекула углевода даёт меньше энергии, чем могла бы дать при нормальном сжигании с участием кислорода. Но для организма в этот момент необходимость выполнить движение оказывается важнее, чем экономия.

При длительных же нагрузках всё происходит несколько иначе. Если мы, к примеру, час бежим или быстро идём, играем в футбол или плаваем, то в течение всего этого часа организм успевает прокачивать по мышцам необходимое количество кислорода, и во всех мышечных клетках происходит полное расщепление источников энергии. Соответственно, сжигаются в этом случае сначала избыточные углеводы из мышечных клеток, а потом – жиры.

Вот и получается, что для сжигания жира лучше всего подходят такие виды спорта, которые связаны:

а. С продолжительными нагрузками

б. С большим потреблением кислорода


Пожалуй, оптимальными в этом случае являются бег и ходьба, плавание, спортивный туризм, аэробика (ныне более известная как фитнесс), подвижные игры на свежем воздухе, езда на велосипеде, ходьба на лыжах. Но опять же, помните: те же игры достаточно травмоопасны. А к тому же, для получения эффекта двигаться нужно достаточно часто. В идеале – каждый день, но не меньше двух-трёх раз в неделю. Игры же в футбол по воскресеньям, когда могут друзья, результата не дадут.

Также достаточно малоэффективными для сброса веса можно признать контактные виды спорта, тяжёлую атлетику, пауэрлифтинг – то, чем больше всего увлекаются мужчины. Конечно, среди спортсменов в этих видах спорта достаточно много людей с классными фигурами. Но они в большинстве случаев занимаются профессионально. Да и откровенно толстые тоже присутствуют.

И конечно, бильярд, боулинг, автоспорт или шахматы – это не то, что нам нужно. Без обид со стороны приверженцев…

У сомневающихся может возникнуть сомнение: среди тех, кто бегает на стадионах или наматывает бассейны, тоже имеются люди с неидеальной фигурой. Где же правда?

Правда в том, что многие из тех, кого мы видим на стадионе, занимаются первый и иногда – последний раз. А к тому же, и сами занятия должны проводиться правильно. Это не просто прогулка, это – физическая нагрузка. Тот, кто занимается правильно, уже через несколько месяцев становится поводом для зависти. Те же, кто «пробует» или филонит – и через год походов на стадион сохранит свой любимый жирок.

И уж какой вид спорта выбрать, будет зависеть только от вас. Конечно, важно, чтобы к нему лежала душа. Заниматься через силу получается у немногих, поэтому стоит попробовать несколько видов и остановиться на том, который будет вызывать резонанс в душе.

В качестве постскриптума к главе намекнём: лучше выбирать такой вид спорта, которым можно заниматься на свежем воздухе. Именно на улице с каждым вдохом мы получаем больше кислорода, чем в помещении. Соответственно, с каждым вдохом и жира будет сжигаться больше.

Я для себя выбрал ходьбу. Это полностью соответствует и моим вкусам, и возрасту, и физическому состоянию. Я хожу 4–5 раз в неделю по 45 минут в парке на свежем воздухе, никогда не перегружаю себя, берегу суставы, но при этом поддерживаю нужный уровень нагрузки: всё-таки, это не простая прогулка, и даже поговорить во время ходьбы не получается.
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Как же нам посчитать, сколько калорий мы сжигаем на каждой тренировке? И как убедиться в том, что мы за время занятия спалили не только глюкозу в крови, но и порцию жирка с боков?

Сейчас нам снова придётся вернуться к уже упомянутому потреблению кислорода.

Очевидно, что количество используемого за время тренировки кислорода пропорционально количеству сжигаемых калорий. Ведь именно это нам и нужно?

Соответственно, определив количество потребляемого кислорода, мы можем выяснить, достаточно ли мы постарались для улучшения своей фигуры.

Но здесь есть одно «но»: такие расчёты обычно очень приблизительны, а для человека, далёкого от науки, ещё и утомительны. Но на их принципе основаны способы оценки интенсивности тренировки по таким признакам, которые может правильно оценить каждый.

Например, когда организм начинает остро нуждаться в энергии и привлекать к её получению жиры, у него возникает потребность в усиленном дыхании. При этом мы просто начинаем запыхиваться. Всё просто: если занятие ведётся в таком темпе, что мы дышим расслабленно, то на питание жировыми запасами организм перейдет не скоро. А возможно – вообще не перейдет, сумев обойтись углеводами в крови.


Другими словами, чтобы действительно сбросить вес, тренироваться надо так, чтобы дыхание волей-неволей становилось усиленным и учащённым.

Но тут не стоит увлекаться и переходить за определённую черту. Для тренированных спортсменов это не актуально – они могут подолгу находиться на грани своих возможностей, но для человека с избыточным весом, первый раз переползшему с дивана на беговую дорожку, такое геройство может быть опасным. Ни сердце, ни кровеносная система, ни лёгкие к таким нагрузкам ещё не готовы. И их нужно беречь.

Чтобы находиться в нужных пределах, удобно пользоваться пульсометром. Купить спортивные часы с таким прибором сегодня очень просто, и именно они покажут нам, в какой физиологической зоне находится в данный момент тренировки наш организм. У каждого человека пределы этих зон индивидуальны, но вычислить их можно уже на первой тренировке. Да и большинство часов позволяют делать это автоматически.

А в принципе то значение пульса, при котором организму становится тяжело настолько, что приходится топить жир, примерно соответствует 200 минус ваш возраст. Тут уже будут и одышка, и стуки в голове, и «железные» мускулы. Значение же пульса 220 минус возраст скажет нам о том, что в таком режиме организма хватит на несколько минут. После этого придётся сбросить темп.

Далее, продолжительность тренировок. То, что является больной темой для многих. Запомните: для эффективного сжигания жира тренировки должны быть продолжительными. Пятнадцатиминутный бег трусцой вряд ли поможет превратиться из знойной пышечки в загорелую красотку, точно так же, как и эффектный заплыв баттерфляем на двадцать метров не превратит пловца с брюшком в фигуристого атлета.

Перед каждой тренировкой наш организм успевает подсобирать нужное количество углеводов для того, чтобы обеспечить активность в течение определённого периода времени. Поэтому на каждой тренировке часть её – достаточно большая – тратится на потребление именно углеводов, а только потом начинается расщепление жиров. И при кратковременных тренировках мы рискуем вовсе не добраться до наших неэстетичных жировых запасов.

На самой тренировке время, когда организм начинает потреблять жиры, определить несложно: в этот момент мы начинаем чувствовать усталость. Соответственно, если мы будем тренироваться каждый раз только до появления этого чувства, похудеть нам не суждено. И наоборот: чем дольше мы будем выжимать из себя движение тогда, когда появилась утомлённость, тем стройнее мы будем становиться от тренировки к тренировке.

Не стоит судить об эффективности тренировки по боли в мышцах. Это актуально для спортсменов-бодибилдеров, поскольку именно крепатура является признаком того, что мышцы будут расти. Хотя, и в нашем случае это неплохо – в дальнейшем именно подросшие мышцы будут требовать дополнительных калорий просто для своей жизнедеятельности. Но для первоначального похудения это не столь актуально.

Итак, делаем выводы: для того, чтобы на тренировках мы действительно худели, тренироваться мы должны интенсивно – с усиленным дыханием и ощущением нагрузки – и долго.

Скажете, тяжело? Да, нелегко. Зато и невероятно эффективно.
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Единственный шанс похудеть с помощью зелёного чая – это лазить в горы собирать его!


Многие мужчины, прочитав предыдущую главу, радостно вспомнят про любимый футбол и точно решат, что вот теперь кровь из носа каждое воскресенье они с друзьями будут играть в футбол, и пивное брюшко растворится в уже к ближайшему отпускному сезону.

Увы, увы! Такой подход сразу обречён на провал. И смотрите, почему.

После каждой серьёзной физической нагрузки организм оценивает затраты энергии на неё и оперативно принимает меры к тому, чтобы подготовиться к такой же нагрузке в ближайшем будущем.

Процесс такой подготовки называется гиперкомпенсацией и заключается в том, что организм не только восстанавливает запасы углеводов в мышцах и крови, но и в том, что к ним он добавляет небольшой запас – чтобы точно хватило – и немного наращивает мышечную массу. Совсем незаметно, но всё же.

И если через день-два тренировка повторяется с той же интенсивностью, она уже переносится организмом значительно легче. Он к ней готов.


Но!

Если нагрузка в течение двух-трёх дней не повторилась, организм расслабляется. Ему не выгодно держать в полной боевой готовности целый арсенал. И уже через три-четыре дня наше тело будет находится в том же состоянии, что и до предыдущего воскресного футбола. Мышцы вернутся в прежнее состояние, уровень глюкозы в крови понизится, и весь эффект тренировки пропадёт.

И на следующие выходные произойдёт то же самое, что было и на предыдущих.

Но минус ещё и в том, что без поддержания организма в тонусе такие всплески активности чреваты серьёзными проблемами. Представьте себе свои суставы, которые привыкли максимум к переносу хозяина из офиса в машину или из туалета на диван. Что они почувствуют, если два часа без подготовки немилосердно заставлять их бегать и прыгать?

Именно так возникают болезни суставов, повреждения и травмы, которые потом перерастают в хронические болячки.

И это актуально не только для футбола. Его мы привели в качестве наглядного примера. Посещение фитнес-клуба раз в неделю, поход в горы три раза в год, бассейн раз в месяц по обещанию – это всё примеры самообмана, из-за которых люди перестают верить в любительский спорт.


Резюмируем: спорт – это всегда регулярность. С какими бы целями мы им ни занимались. На результат в виде сжигания жира и улучшении фигуры можно рассчитывать только в том случае, когда тренировки происходят минимум три раза в неделю с перерывами на восстановление.
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Вот теперь мы и подобрались с вами к тому моменту, который является важнейшим, но который я вынес на второй план.

Скажите, что проще: потратить деньги на продукты, время на еду, силы организма на её переваривание и наращивание жира, а потом ещё большие силы – на спорт и избавление от жира, или – просто не наесть своё пузо, изначально сбалансировав свой рацион?

С точки зрения логики первый путь – не просто бессмыслица, но настоящий парадокс. Но именно им мы почти всегда и движемся!

Вот поэтому за своим питанием нужно следить всегда. Даже олимпийские чемпионы, тренирующиеся по два раза в день, не едят всё подряд в неконтролируемых количествах – они просто не смогут при таком режиме показывать нужные результат.

Но не бойтесь, принципы здорового и правильного питания не очень и сложны. Всё, что вам нужно:


Снизить калорийность питания. Сбалансировать его в соответствии с нормой 60 % углеводов – в основном быстрых – 20 % белков и 20 % жиров, и стараться по возможности заменять особо калорийные продукты менее энергетически ценными.

Обеспечить дробность питания: стараться есть чаще, но съедать меньше. В этом случае и повышается уровень метаболизма, и желудок перестаёт растягиваться, и углеводы медленнее превращаются в жиры.

Перестать перекусывать и «жевать» перед телевизором. Решили поесть – сядьте за стол и поешьте, но не валитесь с чипсами на диван.

Не переедать. Это просто – ешьте до тех пор, пока еда вам нравится. Как только организм насытится, он сразу отключит рецепторы удовольствия, и остаток порции мы дожёвываем по инерции. По этой же причине желательно за каждой трапезой есть минимум разных блюд.

Не голодать! Даже непродолжительные голодовки побуждают организм начинать избавляться от лишних мускулов. Как следствие – снизится интенсивность обмена веществ и жиры начнут откладываться ещё быстрее.


Да-да, ничего нового я вам не сказал. Но ответьте честно: вы следуете этим принципам? Судя по тому, что читаете эти строки – вряд ли.

И наверняка скажете, что вы «не такой человек, вы не можете тренироваться, вам нужно что-то другое.

Я знаю: это психологически нелегко – двигаться, не объедаться, работать над собой. И точно знаю, что другого пути нет. И вам лучше мне поверить, чем потратить несколько лет жизни, тысячи долларов и, возможно, отдать здоровье, чтобы на своей шкуре убедиться, что я прав. Значит, нам нужно разобраться, как не мучить себя тренировками и правильным питанием, а получать от этого всего удовольствие.
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Наслаждаться тоже надо уметь!


Это – самое, пожалуй, главное в любом деле. А в похудении – и подавно.

Никогда нельзя себя насиловать. Даже тогда, когда вы стремитесь к очень серьёзным результатам.

«А как же иначе, когда мы худеем?» – спросите вы. Разве тренировки три раза в неделю, какие-никакие, а ограничения в рационе – это разве не насилие над собой?

Смело скажу – нет. Вот вы ответьте: если вы на свадьбе подруги, а уж тем более – своего ребёнка – плясали так, что на следующий день ломило всё тело, вы себя насиловали? Вас кто-то заставлял это делать? Нет, вы получали удовольствие, причём такое, с которым не сравнится ни один торт или вечер перед телевизором.

А ведь всё, что вам нужно – это повторять такое удовольствие регулярно. Любите танцевать – запишитесь на танцы. Любите плавать – ходите в бассейн. Только делайте это часто и регулярно. Занимайтесь любимым делом! И увидите, после выматывающей тренировки вы не только будете чувствовать себя настоящей звездой, но ещё и будете равнодушны к еде. Это факт: после серьёзных нагрузок организму нужно отдохнуть, прежде чем начинать питаться.

Тут очень важно то, что наше самосознание само будет стремиться поместить нас в ситуацию, в которой мы получаем удовольствие. Это тоже инстинкт самосохранения – там, где нам действительно радостно и хорошо, организм будет пытаться бывать регулярно.

Другие сложности появляются тогда, когда нужно добиться регулярности. Даже самое приятное дело после сотни повторений превращается в рутину. Наверное, если гулять на свадьбах три раза в неделю, через месяц они набьют оскомину…

Вот тут и важно знать некоторые тонкости, которые помогут вам с радостью ждать каждой тренировки, не жалея оставлять недоеденными сладости и сделать из здорового образа жизни привычку.
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Не люблю, когда меня хвалят: всегда недооценивают.


Похвала мотивирует очень сильно. Есть и более мощные психологические методы воздействия, но похвала отличается ещё и доступностью и простотой. И похвалить себя за хорошую тренировку или аккуратность за обедом – значит, мотивировать на ещё одну тренировку или ещё одну аккуратную трапезу.

Просто скажите про себя после тренировки: «Молодец, дружище (или подружка). Это было действительно классно. Как же здорово я себя чувствую!»

Согласитесь, здесь нет ничего сложного. Но работает этот метод тогда, когда мы реагируем на похвалу, а похвала является искренней.

Ещё более эффективна материальная или физическая заинтересованность в чём-то. Вспомните любую дрессированную зверушку в цирке: каждая из них делает свои па в расчёте на кусочек сахара. И поверьте, вы сами сможете дать себе такой сладкий кусочек.

Поощрять себя можно чем угодно – отдыхом, походом в кино, новой покупкой (если бюджет позволит). Но можно быть хитрее.

Смотрите: у вас же наверняка есть какая-нибудь любимая вкусняшка. Тортик, шоколадка, домашняя колбаса, кока-кола, в конце концов. Вот и давайте себе эту вкусняшку после тренировок. Мотивируйте себя едой, только не обжорством, а просто лакомством.

Пропотелись, уморились, зашли в магазин или кафе – порадовали себя. Не тренировались – всё, значит, через два дня. Посмотрите, буквально через пару недель такого режима мозг будет уже с нетерпением ждать очередного моциона, чтобы потом смаковать любимое лакомство.

Только тут будьте твёрдыми, как настоящие дрессировщики. Стоит вам хоть раз дать слабину и поощрить себя за пропущенную тренировку – и всё пойдёт насмарку.
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– Что с тобой, ты так похудела?

– Я очень страдаю, мне изменяет муж…

– Так разведись!

– Пока не могу. Хочу сбросить еще пять килограммов.


Сначала нам нужно разобраться, почему у нас вообще возникают проблемы со спортом и нормальным питанием.

Ведь казалось бы: если мы понимаем, что это хорошо, правильно и здорово, организм должен нас поддерживать. Но он в ответ лишь изо всех сил пытается нам помешать сделать его красивее и здоровее. Где логика?

Логика здесь в том, что наши мысли – это только наши мысли, сознательная часть мышления. А самим телом управляют не они, а наше подсознание. И если бы оно, подсознание, тотчас мы откликалось на каждую прихоть наших желаний, люди, как вид, вымерли бы, ещё не научившись разжигать костры.

Наше подсознание действует в полном соответствии с инстинктом самосохранения. Именно он, этот инстинкт, помогает нам непроизвольно одёргивать руку от горячего предмета, моментально оборачиваться на шум, а иногда – совершать молниеносные действия с немыслимой силой и скоростью.

Но этот же инстинкт заставляет наше тело максимально экономить энергию. Это правильно: чем больше мы сбережём сил, тем больше у нас шансов протянуть в сложный период вовсе без еды. Наши инстинкты ещё не в курсе, что под домом есть супермаркет, в котором в любой момент можно купить продукты.

Именно поэтому наше подсознание заставляет нас двигаться только тогда, когда организму это крайне необходимо. Например, когда он голоден: тут уж выбора нет – чтобы поесть, нужно пищу добыть. Но когда пища уже в желудке, зачем лишний раз напрягаться? Лучше всего для самосохранения – лежать в безопасном месте без движения. Чем мы, собственно, и занимаемся…

Это – правильно. Правильно и то, что если сейчас можно наесться впрок – организм предпочтёт наесться. Миллионы лет голодовок и жизни в пещерах создали инструмент, который нельзя изменить за несколько тысяч лет: наше тело всегда и везде готовится к тяжёлым временам.

Бороться со своим организмом нельзя. Даже если это даст результат с одной стороны, то приведёт к неприятным последствиям с другой. Мы можем похудеть, но сойти с ума от нервного напряжения. Можем построить красивейшее тело, которое рассыпется от титанических нагрузок, ещё не успев состариться.

Но! Именно свойства и способности наших инстинктов и подсознания и нужно использовать в своих целях. Если заставить их хотеть похудеть – они поддержат нас в наших действиях и у нас уже не будет иного пути, как стать стройнее и красивее.


Как это сделать? Смотрите…
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Белая женщина родила негритенка.

Удивленному мужу она объясняет:

«Видишь, к чему привела твоя идиотская

привычка выключать свет!»


Привычки – это шаблоны поведения, которые мы используем бессознательно для экономии своих же ресурсов, умственных или физических.

Для того, чтобы выполнить любое действие, организм может пойти двумя путями: он может сделать его по-новому, задумавшись, разработав план, рискуя ошибиться и потратить кучу сил, а может сработать по шаблону, по которому когда-то это же действие уже совершал.

Второй путь безопаснее – в нём меньше неопределённости, и организм делает уже привычные вещи. Говоря языком психологов, делая что-то по шаблону, мы не выходим из зоны комфорта, а значит, не рискуем лишний раз. Инстинкту самосохранения именно это и нужно, и потому он обожает привычки и пытается всё делать строго с их помощью. Не удивительно, что уже к середине жизни мы так обрастаем привычками, что вся наша жизнь становится похожа на одну большую постоянно повторяющуюся программу.

Иногда это хорошо и позволяет нам экономить силы. Иногда – плохо. Например, привыкнув курить, наш организм почувствует себя вне зоны безопасности, если мы в очередной раз сигарету не выкурим. Такой вот своеобразный обман инстинкта самосохранения: мы сделали так, что пытаясь «самосохраниться», организм сам убивает себя.

А теперь смотрите: таким же способом можно сбросить вес. Нужно всего-то лишь ввести тренировки и правильное питание в привычку.

Знаете, как формируются привычки? Просто: они всего лишь нарабатываются повторением. Некоторые вырабатываются быстро – за два-три раза. Другие – значительно более сложны, и требуют для выработки нескольких недель. Это зависит от сложности самой привычки, её приемлемости для организма и особенностей самого организма.

Учёные говорят, что в среднем нам нужно каждый день на протяжении 3 недель повторять какое-либо действие, чтобы оно вошло в привычку. Через три недели это действие уже будет находиться в нашей зоне комфорта, и нам будет проще выполнить его, чем не выполнить.

Для правильного питания это справедливо. Просто настройтесь, выберите 3 недели без праздников и в течение этих двадцати одного дня питайтесь нормально – без диет, но и без обжорства. Замените свинину на курятину, жирную сметану – обезжиренным кефиром, пышные сладости – фруктами. Конечно, если уже зубы скрепят по чему-нибудь вредному – съешьте, но не наедайтесь так, что не можете встать из-за стола. И кушайте почаще, да поменьше.

И посмотрите – через три недели такой рацион станет для вас нормой.

А вот график тренировок нужно немного адаптировать. Но это тоже несложно: вам нужно 21 тренировку провести без нарушения режима. По три тренировки в неделю это получится семь недель – меньше двух месяцев. Вот и сделайте это: семь недель кряду по три раза в неделю тренируйтесь. А через семь недель попробуйте этот график нарушить – почувствуете себя некомфортно. Организм уже будет бояться не потренироваться. То-то же. Привычка…
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Ничто так не притупляет голод, как жажда


Главный принцип, по которому работает наш мозг, и который мы можем использовать в своих целях – это иерархия задач. Говоря простым языком, у мозга всегда есть список задач, которые ему нужно решить, и в каждый конкретный момент он выбирает из них важнейшую по его мнению и заставляет тело над ней работать.

Это легче показать на примере, чем объяснить. Смотрите: вы сидите в офисе и трудитесь над выполнением распоряжения босса. У вас есть мотивация: если распоряжение будет выполнено, вы получите премию и сможете купить себе машину. В данный момент важнейшей задачей для мозга является работа над трудовым распоряжением.

Но вот вы поработали четыре часа кряду и вам захотелось есть. Заметили: словно по щелчку пальцами приоритеты поменялись: голова уже не думает над цифрами и показателями, она уже решает проблему голода. Важнейшая задача поменялась.

Продолжаем. Вы оставили все расчёты и вышли из офиса купить булочку. Но только вы вышли в коридор, как попали в языки пламени и оказались в дыму. Пожар!

Скажите, вы после этого пойдёте за булочкой? Или будете спасаться и искать способ эвакуации из здания? Важнейшая задача снова поменялась!

Думаете, более важной задачи, чем спасти себя от огня, уже не может быть? Подумаем… А вдруг в конце задымленного коридора вы услышите детский плач? Задача поменяется? Почти наверняка.

Вы заметили, что не каждый раз при смене превалирующей задачи подсознание работало в согласии с инстинктом самосохранения? Уже когда вы покинули уютную и безопасную квартиру и приехали в офис, вы пошли против своей природы – вас тянуло туда желание заработать деньги и порадовать себя новой машиной. Когда вы, закрываясь пиджаком и рискуя жизнью, бежите в конец задымленного коридора, чтобы спасти ребёнка, вы тоже попираете ногами инстинкт самосохранения.

Что это значит? Это значит, что у нас есть и другие инстинкты и чувства, которые могут быть сильнее данных природой. Мораль, любовь к ближним и себе, безусловные рефлексы, честолюбие – самые разные желания и стремления могут быть достаточно сильными для того, чтобы в каждый конкретный момент пересилить стремление нашего тела сохранить покой и безопасность.

Такие желания и стремления, которые заставляют нас делать что-то, называются мотивацией. Когда они сильны и превосходят инстинкт самосохранения – сильна и мотивация, и мы делаем то, что задумали. Если мотивация слаба – мы и находим причины чего-то не сделать.

А теперь давайте подумаем, какими способами мы можем повысить свою мотивацию заняться спортом и урегулировать свой рацион.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Основы повышения мотивации


[image: after_title]

Мотивация – это такая вещь, с помощью которой каждый из нас может свернуть горы. И, наоборот, если её нет – даже простейшие задачи будут для нас почти невыполнимыми.

Не буду сильно вдаваться в теорию и приводить множество примеров. Каждый из вас имеет множество примеров из личного опыта, когда в определённых ситуациях он выдавал за полдня такие результаты, которые в обычных условиях не показал бы и за неделю. Мотивация была сильная.

Сейчас же мы рассмотрим методы повышения мотивации худеть правильным, эффективным и здоровым способом. Ведь согласитесь – все диеты, новомодные бессмысленные способы похудеть и фальшивые тренажеры придуманы именно для тех, у кого нет мотивации похудеть правильно. Вот и будем эту мотивацию повышать.


Шаг 1. Определение конкретной причины, по которой вы худеете.

Это не так просто, как кажется!

Здесь вам нужно хорошо и глубоко покопаться в себе. Возможно, вы точно знаете, зачем худеете, возможно – пытаетесь прикрыть истинную цель похудения более социально-приемлемой.

Будьте честными с собой. Очень многие люди любого пола худеют в первую очередь для того, чтобы быть привлекательными для пола противоположного. Это нормально и абсолютно естественно даже для тех, кто женат или замужем. Но признаться в этом многие уже не могут, прикрываясь даже для себя идеями здоровья и долголетия.

Важно понимать, что если свои истинные желания мы будем прятать глубоко в себе, не признаваясь в них, то и особого стремления их исполнить у нас не будет. Эти желания нужно вытаскивать наружу, в них нужно себе признаваться и не стыдиться их.

Конкретные действия: сядьте, расслабьтесь и подумайте, почему вы хотите похудеть. Только будьте откровенны с собой. Только если сейчас вы скажете себе правду, у вас что-то получится в дальнейшем.

Производить впечатление на пляже? Быть привлекательной для мужчины или конкретного мужчины? Быть здоровым? Начать новую, яркую и насыщенную жизнь без дивана и телевизора?

Это всё – хорошие и достойные желания. Только выясните, что важно именно для вас.


Шаг 2: Постановка цели

Это – не менее важная часть работы с собой. Когда вы знаете, чего хотите, ваше желание нужно облечь в конкретную форму из цифр и сроков. Нужно поставить цель, к которой вы будете стремиться.

Любое занятие без цели не даст серьёзных результатов. Представьте, что вы решили съездить в отпуск… куда-то. Вот конкретно не знаете куда, но куда-то. Отпуск уже приближается, вы бродите по Интернету, общаетесь с друзьями и узнаёте, где они бывали, мониторите предложения турагентств, но решение ехать в конкретную страну не принимаете. Отпуск начался, визы вы уже не оформите, билеты на самолёты раскуплены, и за границу вы уже не попадаете. Начинаете искать хорошие места в вашей стране, узнаёте, общаетесь, но решение всё не принимаете, цели поехать в конкретное место не ставите. Проходит день отпуска, второй, третий…

Какова вероятность того, что в отпуск вы вообще никуда не выедете? Вероятность высока – вы ведь даже не поставили себе цели! Решили бы сразу ехать в Грецию – и всё получилось бы. И тур нашёлся бы, и билеты недорогие были бы, и визу вам дали бы.

Так же и в похудении: когда мы решаем что-то делать, но цели не ставим, то и достигать нам нечего, некуда идти. Мы не можем определить, получили ли мы результат. А без результатов даже самый волевой человек быстро откажется от работы.

Конкретные действия: возьмите лист бумаги и напишите на нём цель, в которой будут указаны сроки и конкретный результат в числовом выражении. Например: «За месяц сбросить 8 килограмм», «К концу мая весить 60 кг».

При постановке цели будьте адекватны. Не стоит ставить себе цель за неделю сбросить 20 кг. Вы сами будете осознавать её недостижимость, и мотивации работать на неё не будет. Но и занижать планку не стоит, поскольку радости результат в килограмм за месяц не принесет.

Ставьте такую цель, которая находится на пределе: она вроде бы и реальна, но и поработать для её достижения нужно будет изрядно. Именно такая цель будет одновременно и желанной, и выполненной.

И цель обязательно нужно записать, а лист с нею держать на видном месте. Из памяти она быстро сотрётся, а брошенная в стопку с бумагами – потеряется.

И вот когда цель есть, останется только заставить себя её достичь.


Шаг 3: визуализация и реализация образа

Здесь вам нужно постоянно представлять себя в том состоянии, к которому вы стремитесь. Но не просто представлять, а начинать вести себя так, будто вы этого состояния уже достигли.

Делайте это постоянно. Едете вы в машине, идёте по улице, общаетесь с коллегами – каждую минуту представляйте, что вы уже похудели. Вы обнаружите, что с таким ощущением начнёт меняться и ваше поведение, и отношение людей к вам. Мир вокруг вас начнёт меняться. А если вы окажетесь в мире, где вы стройны и элегантны, остаться полными в нём будет сложно.


Шаг 4. Истребление возражений

Для многих это – наиболее сложный этап. Пока вы формулируете цель, всё просто. Но стоит только заставить себя подняться по будильнику на час раньше, чтобы сходить на стадион, и появляются они – мысли типа «давай завтра», «ты не выспалась», «ничего за один день не случится» и так далее. Садитесь за стол – и начинается: «Не отказывай себе ещё в одной котлетке», «Ну вот ещё пироженко – и всё».

Конкретные действия: пресекайте эти измены самим себе на корню. Вы уже слушали эти мысли и возражения и жили в соответствии с ними. Они привели к тому результату, который вы имеете сейчас и который вам не нравится. Возьмите новые мысли и поживите с ними. Посмотрите на результат, а потом – выберите то, что больше понравится. Организм скажет: «Поспи сегодня, завтра побегаешь» – ответьте: «Я побегаю и сегодня, и завтра. Мои красота и здоровье важнее часа сна».

Очень серьёзным возражением для многих является мысль о том, что над ними будут смеяться в зале, на стадионе и в бассейне. Железной пятой давите в себе эти глупые опасения: ничьё мнение о вас, кроме вашего собственного, не должно влиять на ваше стремление быть здоровыми и красивыми. Люди посмеются и через минуту про вас забудут, а вы, обратив на них внимание, обречёте себя вечно быть тучными и больными.


Шаг 5: Командная работа

Обязательно найдите единомышленников. Если не сможете с ними тренироваться – хотя бы общайтесь. Это просто: сегодня существует множество клубов, секций, форумов в Интернете, скайп, в конце концов. Пользуйтесь ими, живите в компании, в которой есть образцы для подражания и те, кто делают то же, что и вы. В такой компании вас поддержат, убедят в реальности любых целей, обмотивируют, пнут, когда надо, и заставят завидовать. После этого не делать что-то уже будет сложно.


Шаг 6: Сожгите корабли

Это – достаточно радикальный ход, но иногда без него – никак. Ваша задача – сделать так, чтобы в случае, если вы не добьётесь цели, вам стало хуже и тяжелее, чем во время пути к этой цели.

Например, объявите всем друзьям, знакомым и родственникам, что через полгода похудеете на 30 кг. Иначе они могут считать вас безвольным увальнем и смело смеяться над вашим лишним весом. Не сделаете – вам будет жуть, как стыдно.

Сходите с другом к юристу и подпишите договор, что если в указанные сроки вы не похудеете на нужное количество килограмм или не добьётесь конкретных спортивных результатов, вы подарите ему вашу квартиру.

Жёстко? Конечно. Зато мотивация вставать по утрам будет. Что такое 30 кг жира на боках по сравнению с квартирой? Мелочи, да? Вот и действуйте.

И самое главное: если вы сейчас не выполните хоть один из этих шагов – ваши мечты так и останутся мечтами. И на пляже вам будет стыдно раздеваться, и на третий этаж вы не зайдёте без одышки, и суставы заболят очень скоро. Так что действуйте. Единственный человек, который может вам помочь – вы сами.
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Интересно, что уже на самих тренировках появляется резкое чувство облома. Вы это замечали? Вроде бы и настроились, и хотели пойти на тренировку, и силы были, а уже на стадионе, в бассейне или парке после разминки начали лезть в голову мысли, мол «Я на прошлой тренировке здорово поработал, сейчас можно особо и не напрягаться, вот на следующей я ого-го как оторвусь». А на следующей будет то же самое…

Аналогичный эффект может происходить и за едой. Мы думаем, что уже начали правильно питаться, лишний кусочек колбаски не повредит, ещё одна сардинка тоже, и булочка ведь совсем маленькая… А после еды смотрим на раздувшийся живот и даем себе обещание, что это уж точно было последний раз.

Вот эти проблемы решать действительно тяжело. И универсального способа здесь нет, поскольку связаны они с психологией каждого отдельного человека.

Мне в этом отношении очень помогла каббала. Когда я ещё бросал курить, в самый сложный и тупиковый момент я решил найти психологическую помощь не у врачей, а в религии. Так поступают многие, обращаясь к Богу в тяжёлые моменты своей жизни. И именно каббала тогда помогла мне.

По совету моей знакомой коллеги я познакомился с преподавателем каббалы в Тель-Авиве, который преподаёт это учение ещё в нескольких странах мира. Тогда, при первой встрече, меня поразили открытость, простота и доброта прежде незнакомого мне человека. Он посоветовал мне прочесть книгу Иуды Берга «Сила Каббалы», и скажу честно – эта книга стала моим настольным учебником на долгие годы.

Вы можете удивиться: как учение, которое многие считают религиозным, может помочь в похудении или попытках бросить курить? Объясняю…

Центральная идея каббалы, главная её заповедь – полюби ближнего своего, как самого себя. Соблюдение этого правила требует как внимательного отношения ко всему окружающему миру, так и настоящей любви к себе, без эгоизма и мании величия. Именно любовь к себе, простая и искренняя, и помогает решать большинство наших проблем с самими собой. А любовь к ближним делает гармоничными отношения со всем миром.

Благодаря тому, что каббала помогает по-настоящему любить себя, она и даёт такие отличные результаты применительно к попыткам похудеть и бросить курить. Когда я в очередной раз думаю, что сегодня можно лишний километр и не пройти, то понимаю, что поленившись, я откажу самому себе в удовольствии утомиться, не дам себе почувствовать себя сильным, не сделаю ещё один шаг к крепкому здоровью. Но я научился себя любить, и потому такие попытки своего самосознания помешать мне быть здоровым я на корню пресекаю.

Сразу скажу: каббала помогла не только мне. Все люди, которые обращались ко мне с просьбой помочь им похудеть или бросить курить, применяли её принципы, и добивались желаемого. Просто приятно было смотреть, как они начинают ценить каждую минуту своей жизни, как влюбляются в обычные вещи, какими целеустремленными становятся. Потому я и рекомендую так смело и саму каббалу, и книгу Иуды Берга «Сила Каббалы» всем, кто не может справиться с самими собой. После знакомства с этим учением борьба с собою прекращается, и начинается совместная работа мозга и тела над решением конкретной задачи.

Кстати, за время своего похудения я испытал ещё несколько инструментов, чаще используемых врачами, чем спортсменами, и убедился, что они тоже отлично способствуют борьбе с лишним весом. Вот о них и поговорим…
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Как профессиональный рефлексотерапевт и специалист по иглоукалыванию, я на протяжении всей своей трудовой практики помогал пациентам решать многие их проблемы с физическим и психическим здоровьем с помощью воздействия на биологически активные точки на их теле. Разумеется, большинство собственных проблем со здоровьем я тоже решал именно с помощью рефлексотерапии.


В своей книге «Как 100 % бросить курить» я рассказывал, что бросить курить мне помогла акупрессура – метод воздействия пальцами на биологически активные точки на нашем теле, своеобразный точечный массаж. Тогда я решил заменить аккупрессурой иглоукалывание, поскольку понимал, что не всякий человек может позволить себе сеансы акупунктуры у хорошего врача. И чтобы доказать, что акуперессура помогает при борьбе с курением, я сам добился с её помощью нужного мне результата.

Выходит, что акупрессура настолько же эффективна, как и иглоукалывание, но при этом может проводиться в любое время в любом месте самим пациентом. Именно поэтому с её помощью можно разработать метод в стиле «помоги себе сам», что мне и удалось, когда я решал проблему с сигаретами.

Теперь пришёл черед похудения, и я решил испытать акупрессуру, которая однажды мне уже помогла. Честно скажу, после борьбы с курением здесь мне пришлось намного легче, и во многом мои трудности были решены именно благодаря акупрессуре.

Важно понимать, что с помощью акупрессуры невозможно сжечь жир, но можно улучшить обмен веществ, уменьшать психологическую тягу к еде, улучшать эмоциональное состояние и поддерживать общий тонус организма. Но на самом деле именно этого и не хватает почти всем худеющим, регулярно срывающимся до обжорства и с отвратительным настроением отправляющимся на очередную тренировку.

Так что если вы заранее знаете, что вам будет невыносимо тяжело воздерживаться от постоянного переедания, не будет хватать настроения двигаться и быть здоровыми, акупрессура вам нужна. Тем более, что при всей её эффективности она не отнимает много сил и времени, заниматься ею можно в любое время с любой частотой. И уже после первых самостоятельных сеансов вы почувствуете, что худеть вам становится значительно легче.

Давайте теперь научимся правильно её проводить.
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Главная цель применения акупрессуры – уменьшить аппетит и улучшить обмен веществ в общем.

Конечно, иглотерапия по сравнению с акупрессурой является значительно более эффективным методом, но зато акупрессуру каждый желающий может делать себе самостоятельно в домашних условиях так часто, как только этого захочется.

У акупрессуры есть свои противопоказания, и делать её нельзя при:


Беременности

Воспалительных процессах кожи

Инфекционных болезнях Онкологических заболеваниях.


Из моей практики: обычно я предлагаю провести один сеанс иглотерапии, неважно, с оставлением игл или без него. Параллельно я обучаю пациента методике акупрессуры – это занимает совсем немного времени. Очень часто для достижения нужного результата достаточно бывает одной акупрессуры: у пациентов уже снижается аппетит и нормализуется обмен веществ. Если добавить сюда еще ваше желание, аффирмации (или настрои, как я их называю) и физические нагрузки, то успех вам гарантирован.

Посколько мы будем воздействовать на точки, расположенные не только на теле, но и на ушной раковинедо нам понадобится специальный эбонитовый наконечник, который продается в любых магазинах медицинской техники и стоит совсем недорого. В любом случае, его смогут заменить подушечка указательного пальца или мизинца.


Итак, собственно техника.

Если нет других указаний, процедуру следует проводить несколько раз в день перед едой. Процедура акупрессуры выполняется сидя, в удобном положении и желательно в расслабленном состоянии.


Точка № 1
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Находится на средней линии живота под пупком.

Воздействие на эту точку притупляет чувство голода. Е< массировать в положении лежа, утром, натощак, подуш указательного пальца в течение 15–20 мин. нажимом ср вращая пальцем.

Воздействие на эту точку можно производить только од


Точка № 2
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Отвечает за притупление аппетита и регулирует обмен веществ. Эта точка симметричная, поэтому воздействовать на нее нужно с двух сторон по очереди от 30 секунд до минуты эбонитовым наконечником, или указательным пальцем.


Точка № 3
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Воздействовать в течение минуты наконечником или пальцем, производя круговые движения.

Акупрессуру можно проводить с одной или с двух сторон. Процедура тао проводится сидя, в спокойном состоянии при появлении чувства голода или за 15/20 мин. до приема пищи.


Точка № 4
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Воздействуем эбонитным наконечником или мизинцем, длительность до минуты.

Техника: надавливаем и, не отпуская пальца или наконечника, делаем круговые движения. Процедура выполняется сидя, расслабившись, за 15–20 мин. до еды.


Точка № 5
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Воздействуем большим и указательным пальцами, можно с двух сторон.

Надавливаем и массируем до легкой боли в течение 1–1.5 мин. Остальные указания – как и в предыдущих случаях.


Совершенно необязательно использовать все точки сразу. Вы можете поэкспериментировать и посмотреть, воздействие на какие точки даёт вам чувство притупления аппетита, и в дальнейшем продолжать массировать именно их.


Дополнительные рекомендации для повышения эффективности акупрессуры:


Употребляйте изкокалорийную пищу

Отдавайте предпочтение продуктам желтого и фиолетового цвета.

Они подавляют аппетит согласно теории и практике цветопсихологии


Во время приступа голода:

A) проведите акупрессуру

Б) выпейте несколько глотков теплой воды

B) положите на язык и пососите ломтик лимона. Дополнительно можно употреблять витамин С (аскорбиновую кислоту) по 2 грамма в день.


Эти несложные меры помогу вам избавляться от постоянной тяги к еде. А дополнительную психологическую поддержку вам окажут аффирмации.
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Мужик едет в троллейбусе и думает:

Конченная страна, жена – дура,

начальник – кретин, жизнь – вообще отстой…

За спиной у него стоит ангел-хранитель,

всё старательно записывает и думает:

«Блин, каждый день он заказывает одно и то же!»


Аффирмации – это ещё один отличный способ повысить мотивацию заниматься спортом и правильно питаться. Причём эффективны аффирмации настолько, что порой они даже позволяют человеку полностью изменить отношение к своей жизни и превратиться, по сути, в новую личность.


Любая аффирмация – это короткая фраза, в которой содержится законченная мысль об отношении человека к чему – либо или о его состоянии. Сама по себе аффирмация – это просто предложение, но при осмысленном и убеждённом его произношении каждый из нас может воздействовать с её помощью на своё подсознание, направляя и течение мыслей, и работу всего организма в нужное русло.


Объясню на примере: представьте, что вы попали на улице под дождь. На вас хороший костюм, вы спешите на деловую встречу, а тут – кругом потоки воды, лужи, брызги и грязь. Что вы в этот момент думаете? Наверное, что-то типа: «Какой ужас, я весь намок и выгляжу, наверное, жалко и ужасно. Да ещё и ноги промокли, и я наверняка простыну».


Этих двух предложений достаточно для того, чтобы ваш мозг уже поставил себя в состояние жалкого промокшего человека. Сами того не осознавая, на предстоящей встрече вы будете вести себя как человек, который выглядит жалко. А чуть позже организм действительно решит простудиться – вы ведь старательно себя в этом убеждали!


А теперь представьте себе другую ситуацию: вы встаёте утром и потягиваетесь в лучах восходящего солнца. Вы думаете: «Какое хорошее утро. Я просто балдею от такой погоды. Сегодня будет отличный день». Всё, вы уже настроились на весь день. Организм будет ждать от него только добра, а неприятности будут казаться мелкими и несерьёзными.


Фразы, которые крутились у вас в голове, и являются аффирмациями. Именно так они и применяются для того, чтобы облегчить человеку задачу похудения.


Если перед каждой тренировкой мы будем убеждать себя, что нам тяжело, не хочется и нет времени – так и будет. И наоборот, стоит только загружать в себя правильные мысли, и спорт, и правильное питание будут приносить удовольствие. Нужно только выбрать эти правильные мысли.
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У каждого человека может быть свой набор аффирмаций, которые будут помогать ему лучше всего. Прелесть аффирмаций заключается в том, что их можно как выбирать из уже кем-то придуманных, так и составлять самостоятельно. На первом этапе стоит взять уже готовые, а когда вы поймёте, как они работают – начнёте составлять свои собственные, более эффективные для вас.


Например, для похудения можно использовать следующие аффирмаций:


Мне нравится быть здоровой и стройной

Я люблю своё тело и хочу сделать его еще лучше

Мне нужно совсем немного еды для насыщения

Мой аппетит уменьшается

Я наслаждаюсь чувством лёгкого голода

Я контролирую свои желания

У меня есть всё, чтобы быть стройной и здоровой

Я радуюсь своим результатам на тренировке

Я люблю глубоко дышать и наслаждаться чистым воздухом

Мне нравится уставать на тренировке

Сегодня я ещё сильнее, красивее и здоровее, чем вчера

Я наслаждаюсь движением


Как видим, в аффирмациях нет ничего сложного. Поэтому их так легко придумывать самостоятельно. Порой, они приходят в голову неосознанно.


Для составления собственных аффирмаций в первую очередь фиксируйте все хорошие мысли, которые появляются у вас во время процесса похудения. Вы с утра глянули на себя в зеркало, увидели уменьшившийся живот и подумали: «У меня получается быть спортивной. Это классно!» – и сразу запишите эту мысль, а потом почаще её повторяйте.


На тренировке вы вдохнули полные лёгкие холодного утреннего воздуха, получили удовольствие – и повторяйте теперь почаще: «Я люблю дышать полной грудью».


Но только помните несколько правил, по которым составляются действительно эффективные аффирмации:


Аффирмации должны быть положительны. Нельзя употреблять в них частицу «не». То есть вместо аффирмации «Я не могу без тренировок» используйте фразу «Я обожаю тренироваться».

Предложения аффирмации должны быть короткими и простыми. Здесь не нужны логические конструкции – просто ощущения и мысли.

Аффирмации должны быть построены в настоящем времени.

Фразы аффирмации должны быть однозначными, их нельзя истолковывать по-разному.


И когда аффирмации будут готовы и заучены, останется только правильно их использовать.
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Вся суть и эффективность аффирмации заключается в их постоянном повторении. Другими словами, с их помощью мы формируем свой образ мышления. А то, как мы мыслим, и создаёт нас самих.

Поэтому аффирмации полезно повторять как можно чаще. Не обязательно говорить их вслух – можно это делать в уме. Но крайне важно проговаривать их сознательно, задумываясь над их смыслом.

Очень важно при использовании аффирмации быть честными с самими собой и говорить их в нужный момент, в тему. Например, если вы встаёте на тренировку в пять утра, не стоит внушать себе: «Я бодр и активен, я хочу двигаться!» – ваш организм почувствует фальшь. Зато очень хорошо в этот момент сработают аффирмации типа: «Как приятно дышать свежим утренним воздухом!», «Я наслаждаюсь этой утренней прохладой»,

«Обожаю начинать день с зарядки», «Мне приятно слушать тишину во время бега».

В идеальном случае аффирмация должна быть привязана к ситуации. Вы сидите за столом – скажите себе: «Я люблю простую еду» или «Я хочу съесть совсем немного». Тренируетесь – повторяйте «Мне нравится чувствовать силу моих ног».

Очень скоро вы заметите, что аффирмации рождаются в вашей голове сами по себе. При этом вы их не выдумываете, а просто замечаете что-то положительное в себе или окружающем мире. А так недалеко и до того, чтобы в этот мир влюбиться!

В любом случае, постоянное проговаривание аффирмации поможет вам с большим удовольствием заниматься спортом и тщательно следить за своим питанием.
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Худею сразу по трем диетам. По одной не наедаюсь.


Итак, про главный, наиболее эффективный и здоровый способ похудеть мы узнали почти всё. Осталось только его применить и начать радоваться замечательной фигуре.

Но вы можете воскликнуть: «Доктор! Как же так? А тысяча и один способ, которые сегодня нам рекламируются со всех сторон – разве они не позволят нам похудеть?»

Вопрос ожидаемый. Рекламой нас действительно заваливают. Знаете, почему? Потому что проблема актуальна, и ленивые простаки готовы клевать на что попало, лишь бы не видеть стадион или бассейн…

Тем не менее, о некоторых других способах похудения я действительно хочу рассказать. Не хаять их, не восхвалять, но взглянуть на них трезвым взглядом врача, хорошо понимающего особенности работы всего организма. Так что если хотите снять розовые очки, одетые на вам продавцами волшебным пилюль – присоединяйтесь к моим обзорам. Я думаю, вы узнаете кое-что интересное.

Про диеты мы говорить не будем – во второй главе я уже подробно объяснил, почему они не работают. Причём все – а это большинство методов похудения. Представляю, как на меня сейчас ополчатся те, кому диеты действительно помогли похудеть! Но я в ответ лишь спрошу, чувствуют ли эти похудевшие себя физически и психологически здоровее? Бодры они, занимаются ли физкультурой, не мучительно ли проходят мимо полок с пончиками в супермаркетах? Да и вообще, как долго сидят на своих диетах? Месяц, два, год? Или вторую неделю?

К совсем уж строгим видам диет я отношу и полное голодание, вызов рвоты после принятия пищи и совсем, на мой взгляд, идиотское пережёвывание и выплёвывание пищи. Результат от таких издевательств над своим организмом никогда не будет здоровым и красивым.

Не буду говорить я и про заведомо нерабочие методы. Про БАДы, например, или про оборачивание пищевой плёнкой. Все они – лишь обман и способ заработать деньги для сладкоголосых мошенников.

Но есть и другие способы похудения. Например…
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Дама в Макдональдсе:

– Мне двойной чизбургер, бигмак, большую порцию картофеля фри, молочный коктейль, три яблочных пирожка и две порции пончиков.

Официант:

– А липосакцию вам включить в счёт?


Как правило, к этим радикальным способам прибегают в основном совсем уж отчаявшиеся и отучневшие пациенты. Вот только опасностей в них таится огромное множество.

Сегодня известны два основных способа хирургического вмешательства для уменьшения веса тела пациента.

Первый – это липосакция, откачивание жировых отложений из-под кожи на разных участках тела.

Второй – это просто отрезание части чрезмерно растянувшегося желудка.

Вам ещё не страшно? Мне не по себе, но я продолжу: в самом определении липосакции говорится, что она НЕ является способом борьбы с ожирением.

Действительно, какой толк в удалении жира? Разве новый на его месте не нарастёт, если ничего не менять в образе жизни? Но само хирургическое вмешательство при ней гарантирует проблемы в дальнейших восстановлении структуры кожи и работы внутренних органов в тех местах, где липосакция проводилась.

Самое важное: липосакция даёт такой же временный эффект, как и строгие диеты. При привычном питании и лежачем образе жизни, которые уже однажды привели к отложению жира, в «подтянутые» места жир вернётся очень быстро. И операцию нужно будет проводить заново. А вот её стоимость и восстановление после неё…

Отрезание части желудка – это вообще нечеловеческая жестокость по отношению к себе. По сути, эта операция даёт лишь возможность временно посидеть на диете тем, кто психологически на это не способен. После операции нужно долго соблюдать особый режим питания, да и уменьшившийся в размерах желудок не сможет какое-то время переваривать привычное для организма количество пищи. Что в результате? Организм, как и на любой диете, сожжёт необходимое количество мышечной массы, немного прикоснётся к жирам, а когда прежний рацион восстановится – наверстает всё с лихвой…

Но хватит с нас ужасов. Давайте поговорим о чём-то более весёлом.
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Одно время спрос на такие стимуляторы был просто грандиозным. До тех пор, пока не выяснилось, что они являются, по сути, наркотиками. Их быстро поставили вне закона, и сегодня они – отголоски эры восьмидесятых, когда-никогда появляющиеся на танцполах ночных клубов или в кошельках отчаявшихся желающих похудеть.

Принцип работы таких стимуляторов заключается в воздействии активных веществ на регуляторы в нашем мозгу. В результате такого воздействия притупляется чувство голода и желание спать, появляется потрясающая бодрость и активность, человек ощущает прилив сил. Ему хочется двигаться много, без остановки. Что он и делает.


Что же тут плохого? – спросите вы.

Плохо то, что активность в данном случае не соответствует возможностям организма. И если под действием самих стимуляторов человек этого не ощущает, то когда действие прекращается, наступает час расплаты: начинают жутко болеть мышцы от перегрузки, ломят суставы, ощущается полная физическая измождённость.

Несколько таких процедур – и организм начнёт рассыпаться. Это все равно, что возить на легковом автомобиле щебень – ну не рассчитан он на такие нагрузки, и всё.

Но самое плохое: эти стимуляторы вызывают привыкание. Если даже не физиологическую, то психическую: без них человек уже не может заставить себя двигаться. Можно сказать, что счастливая жизнь на этом заканчивается.

Важно понимать, что такими стимуляторами являются не только запрещённые Экстези. Некоторые из веществ, вызывающих подобный эффект, продаются в аптеках, совсем для других целей, конечно. И ввести в заблуждение неосведомлённого человека, посоветовав ему такое средство от полноты, очень просто.

Вам же стоит понимать, что если вам где-то и предлагают подобные решения проблемы, это всегда либо риск угробить здоровье, либо мошенничество. И держаться и оттого, и от другого следует подальше.
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Бокс – лучший массаж вашего лица,

дзюдо – лучший массаж вашего тела!


Массаж – это всегда хорошо. И хоть его значение для похудения некоторые дилетанты сильно переоценивают, для человека, сбрасывающего вес, он будет крайне полезен.

Вообще похудеть только с помощью массажа нельзя. Как бы массажист ни мял бы нам наши жирные бока и ягодицы, как бы они ни разогревались, работы мышцы не выполняют. А следовательно – и жир не сжигается. То есть самого похудения здесь не происходит.

Однако! Массаж, особенно – профессиональный – способствует усилению кровообращения в массажируемых частях тела, мышцах и под кожей. Соответственно, и в жировых тканях интенсифицируются процессы движения различных веществ, нормализуется питание их кислородом. Всё это если и не приводит к их сгоранию, то по крайней мере способствует нормализации их структуры. Как результат, если совмещать массаж со спортом, то результат будет более быстрым и наглядным. И к тому же значительно меньшим будет риск появления целлюлита.

Но обратите внимание: речь сейчас идёт именно о массаже от массажиста. Различные новомодные устройства, рекламируемые как универсальные жиросжигатели, работа которых заключается в создании вибрации на коже и мышцах, с массажем имеют мало общего. Не факт, что телу от них будет польза, а уж сжечь жир они точно не помогут.

Так что если и хотите позаботиться о своём теле – обращайтесь к массажисту-профессионалу.
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Не буду тянуть резину и долго обосновывать ответ: нет, не реально.

И вот почему: жировая прослойка – это универсальный аккумулятор энергии для всего тела, который организм аккуратно и равномерно по всему телу наращивает, когда есть такая возможность, и так же равномерно расходует, когда в этом появляется необходимость.

Поэтому глупо рассчитывать, что напрягая только одну группу мышц, мы уберём жир только с неё.

Это легко доказывается с помощью простой логики. Скажите, какие мышцы наиболее востребованы для выживания организма в дикой среде? Не говорим сейчас про сердечную мышцу и диафрагму, говорим про мышцы скелета.

Правильно, мышцы ног. Когда наши предки были дикими и выживали на природе, им больше всего было нужно бегать – убегать и догонять. Логично предположить, что ежели эти мышцы должны быть покрыты самым толстым слоем жира – чтобы он же расходовался в критических ситуациях. Так ли это? Вовсе нет. На ногах жир появляется в последнюю очередь.

Суть в том, что организм откладывает жир там, где его наиболее удобно хранить. И какой бы мышце он ни понадобился бы, использоваться весь жир с тела будет равномерно. И если двигать нужно ногами, то жир будет расходоваться и с живота, и с загривка, и с ягодиц.

Соответственно, как вы ни качайте пресс в тренажёрном зале, только торс у вас не окрепнет: живот станет плоским только тогда, когда сгорит весь жир на теле.

Но в этом же кроется и громадный плюс для нас. Не поняли ещё, почему? Всё просто: жир будет сгорать вне зависимости от того, как вы двигаетесь. Хотите – качайте пресс до умопомрачения, хотите – плавайте, хотите – фехтованием занимайтесь, хотите – сексом. Главное – двигаться очень много, чтобы энергии тратилось больше, чем вы потребляете с пищей.

Вот так просто наш организм дарит нам настоящую свободу выбора, будто бы говоря: «Ты только двигайся, а я уж буду выглядеть хорошо!»

Кстати, отчасти поэтому не существует и проблемы похудения при отказе от сигарет. По крайней мере, я её успешно решил.
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Действительно, можно держать вес в норме и даже похудеть параллельно с отказом от курения. Хотя для многих это кажется невозможным: мол, кругом только и говорят, что после отказа от сигарет все резко поправляются.

Действительно, физиологически отказ от курения связан с такими процессами в организме, которые способствуют набору веса. Например, без дозы никотина в организме в меньших количествах вырабатывается адреналин. А без привычных доз адреналина метаболизм несколько замедляется, жир начинает откладываться более интенсивно.

К тому же, с курением организм не так сильно ощущает чувство голода. Глюкозы в крови больше, да и «нервных» перекусов практически не бывает – они обычно заменяются выкуриванием сигареты.

Но здесь есть такой нюанс: на общую интенсивность сжигания калорий все эти процессы влияют очень слабо. Конечно, если у вас единственная физическая нагрузка в течение дня – перекладывание бумаг на столе, то для вас это актуально, и такие изменения в обмене веществ после бросания сигарет действительно скажутся на вашей фигуре.

Но вот при активных тренировках в оптимальном режиме – три раза в неделю – эти нюансы обмена веществ вообще не окажут на ваш организм никакого влияния. Во-первых, при активных тренировках метаболизм всё равно будет интенсивным. Во-вторых, даже если чувство голода без сигарету нас и обострится, временный избыток калорий вы без проблем сожжёте на тех же тренировках.
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Итак, теорию мы изучили в мельчайших подробностях. Что же конкретно нужно делать, понятно не всем. Давайте систематизируем всё, что вы прочитали в этой книге, и составим конкретную инструкцию по похудению. Поехали:


Вы начинаете заниматься спортом. Ровно в пределах ваших текущих возможностей. Можете ходить – ходите, можете бегать – бегайте, можете играть во что-нибудь – играйте.

Главное – спортом вы занимаетесь регулярно, без пропусков, минимум четыре раза в неделю, лучше – пять

Если вы сразу знаете, как хотите двигаться и каким спортом заниматься – начинайте сразу с него. Не знаете – пробуйте то, что кажется наиболее подходящим для вас. Важно здесь не делать перерывов и не ждать, пока появится желание заняться чем-то новым, если старое уже не нравится. Вам надоело бегать, хочется плавать, но бассейн откроют только через месяц – бегайте на протяжении оставшегося месяца, а когда откроют бассейн – можете начинать плавать.

На тренировках двигайтесь так интенсивно, как только можете. Следите за пульсом и старайтесь находиться в зоне повышенных нагрузок.

Пытайтесь питаться менее калорийно, заменяя наиболее «жирные» продукты, но не ограничивайте себя.

Кушайте в удовольствие, не переедайте. Если еда уже не кажется вкусной – остановитесь. И никогда не ешьте, чтобы просто что-то жевать.

Питайтесь часто, но понемногу.

Когда вам сильно хочется есть, но вы понимаете, что не голодны, а аппетит появился только как психологический фактор – котлеты кто-то из соседей жарит, или мимо магазина с колбасой вы прошли – делайте акупрессуру, снижайте аппетит.

Постоянно повышайте мотивацию: общайтесь с единомышленниками, ставьте и достигайте цели, будьте тверды к себе, когда нужно, но и не бойтесь себя поощрять, используйте аффирмации.

Посещайте массажиста, наслаждайтесь процессом и следите за своим телом.


Согласитесь, это не сложно и для большинства из нас вполне очевидно. Поэтому начинайте уже сейчас: чем раньше начнёте, тем раньше увидите результат.

Всё невероятно стройно и легко: не нужно ничего выдумывать и гоняться ни за какими новыми способами похудения. Просто делайте то, что говорит природа, двигайтесь в своё удовольствие, ешьте в своё удовольствие и будьте красивы. Именно за эту правильность и красоту такого естественного способа похудеть я его и люблю. Именно поэтому он и помог и мне, и многим моим знакомым и пациентам, и миллионам людей по всему миру.


Но признаю, даже при попытках похудеть таким способом у некоторых возникают проблемы…
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Уверен, после прочтения книги вы действительно осознали, что единственный правильный, эффективный и здоровый способ похудения – это активное движение и правильное питание. Повторюсь – правильное, не скудное или ограниченное, а правильное: обильное, вкусное, здоровое, но без излишеств.

Действительно, именно этот способ помогает быть невероятно красивыми спортсменам, звёздам кино и многим другим. Он же помог и мне, и разным людям, которые обращались ко мне за советами. Про себя я уже рассказал, так что порадую вас историей одного из моих пациентов:


«Здравствуйте, д-р. Давид!

Хочу от всей души поблагодарить вас за ваши консультации и наставления. Чувствую себя прекрасно, похудела на 16 кг. Уже не представляю жизни без утренней пробежки. Также записалась на плавание. На работе и дома полный порядок.

Я нравлюсь сама себе и окружающим. За все за это я безумно Вам благодарна. Постоянно рекомендую вас своим подругам. Желаю вам здоровья и процветания.

Ирина. Ванкувер.»


Но я буду честен с вами: кое-кто даже после прочтения книги не сможет использовать этот метод. Дело тут в том, что в случае каждого из нас возникают множество индивидуальных нюансов и тонкостей, которые становятся настоящими преградами на пути к здоровью и красоте.

Я это отлично понимаю. Я сам худел с определёнными трудностями, и представляю себе проблемы людей, которые пытаются пройти по этому же пути. В большинстве случаев эти проблемы бывают связаны с мотивацией. Иногда худеть нужно человеку, который по разным причинам бывает ограничен в возможности двигаться. А бывает, что у человека имеются расстройства обмена веществ.

В этих случаях действительно нужно корректировать рекомендации и организовывать индивидуальный подход к проблеме. И я не для того писал

книгу, чтобы только дать общие советы и для тех, кому худеть будет проще всего.

Я постараюсь помочь всем. Если вы работаете и худеете по моей методике, но что-то у вас не получается – обязательно напишите мне на почту:

Kipnis28@gmail.com


И вместе мы обязательно решим вашу проблему. Поверьте, этого общения будет достаточно. У меня есть пример помощи людям, которые, казалось, не то, что похудеть, но вообще двигаться уже никогда не смогут. Например:


«Здравствуйте, д-р. Давид!

Пишет вам Иосиф из Ашдода. Надеюсь Вы меня помните. После Вашего сеанса иглотерапии у меня резко сократился аппетит, а когда я сам начал делать себе акупрессуру, то буквально на глазах стал намного меньше есть и появилась уверенность, что у меня получится похудеть. Ведь мне уже немало лет, и весь мой букет заболеваний просто требовал похудения. Я перепробовал массу диет и все впустую. А ваши указания и советы дали и продолжают давать отличный результат.

На сегодняшний день я похудел на 10 кг, а мои суставы просто ожили и я могу пройти уже примерно 25–30 минут без перерыва. А помните как я пришел к вам?

Я не мог пройти и 10 мин спокойным шагом.

Спасибо вам большое от меня и всей моей семьи. Мы все желаем вам крепкого здоровья и сил продолжать помогать людям. СПАСИБО!!!»


…или такое:


Добрый день, д-р. Кипнис.

«Хочу сказать Вам огромное спасибо, за то что практически вернули меня к жизни.

Я обратился к Вам с просьбой помочь мне бросить курить, так как меня одолели болезни. Вы посмотрели и ответили, нет проблемы, но мне необходимо похудеть. Вы поставили мне микроиглы в ухо, дали указания и наставления, как себя вести, и посоветовали прийти к вам через семь дней. Семь дней я не курил, выполнял все ваши наказы и естественно перешел на здоровую пищу: ел помалу, но 4–5 раз в день – все как вы учили.

Посоветовался с моим лечащим врачом насчет физических нагрузок и начал немного ходить – в начале 20 мин. в день, прибавляя по минуте-другой.

Через семь дней вы сняли микроиглы, научили меня методике акупрессуры и дали другие ваши советы: как полюбить себя, аффирмации и другие наставления.

Прошло 6 месяцев. Я не курю, похудел на 14 кг. Хожу ежедневно по 45–50 мин. Чувствую себя отлично, нормализовалось давление и сон. Не курю, похудел, полюбил себя и стал активным поборником здорового образа жизни. И все это благодаря Вам.

Большое-пребольшое спасибо!!!!

Михаил. Бат-Ям.»


И уже поверьте, если он смог похудеть, то сможете и вы. Причем сделаете это правильно и с огромной пользой для своего здоровья. И если останутся вопросы – пишите мне на почту: Kipnis28@gmail.com

Действуйте и худейте, я верю в вас!
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