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Вы ра шы лі блі жэй да вяс ны прый сці ў фор-
му? Што ж, ды е ты — ке фір ную, агур ко вую, 
ша ка лад ную — ад ра зу на смет нік. Іх прын цып 
за сна ва ны на вы крэс лі ван ні з ра цы ё ну тых 
ці ін шых пра дук таў, ад нак пра тры мац ца на 
та кіх аб ме жа ван нях усё жыц цё не маг чы ма. 
Бы вай це, доб рая ску ра, па зног ці ды ва ла сы! 
Ві та ем праб ле мы «ўнут ра на га» кштал ту. Пе-
ра ста нем ужы ваць бял ко выя пра дук ты, зна-
чыць, стра цім мыш цы, без тлу шчаў атры ма ем 
гар ма наль ны збой. А без вуг ля во даў уво гу ле 
— ні энер гіі, ні нар маль на га, пра бач це, сту лу, 
ад на дэ прэ сія.

Ура чы-ды е то ла гі па ста ян на звяр та юць ува гу 
на ін ды ві ду аль ны па ды ход у спра ве па ху дзен ня. 
Бо ўсе мы ма ем роз ны це ласк лад, ней кія хра-
ніч ныя за хвор ван ні, уз рост і во пыт па збаў лен ня 
ад ліш ніх кі ло. Гэ та трэ ба ўліч ваць. Але ёсць і 
доб рая на ві на. Пры лю бым рас кла дзе для доб-
рай фор мы па трэб ны дзве рэ чы: зда ро вае хар-
ча ван не і фі зіч ная ак тыў насць. Са мае ці ка вае, 
што ад но без дру го га не спра цоў вае. Хар ча-
ван не — ра цы я наль нае, раз на стай нае, зба лан-
са ва нае. Ак тыў насць — на ўсе гру пы мыш цаў, 
рэ гу ляр на, па бо лей. Не ка то рым жан чы нам 50+ 
для пад тры ман ня сва ёй ідэа льнай ва гі спат рэ-
біц ца, на прык лад, гар мо на за мя шчаль ная тэ ра-
 пія (у шэ ра гу раз ві тых кра ін яе пры ма юць да 
80 пра цэн таў жан чын). Але зда ро ва га ла ду 
жыц ця таб лет кі не за ме няць.

Га лоў нае, што трэ ба ве даць пра фі зіч ную 
на груз ку, — гэ та тое, што яна фак тар №1 у 
спра ве па ху дзен ня! Па-дру гое, хар ча ван не не-
аб ход на ар га ні за ваць так, каб блі жэй да 60 мы 
не пе ра тва ры лі ся са сва і мі ды е тыч ны мі экс пе-

ры мен та мі ў хра ніч на хво рых лю дзей з ка мя-
ня мі ў ныр ках, з тлу шча вым ге па ты там, панк-
рэ а ты там ды ха ле цыс ты там. Са мым важ ным, 
спа да ры ні, як ні кру ці, бу дзе для нас пад лік 
ка ло рый. Не аб ход на спа жы ваць пры клад на на 
20 пра цэн таў ка ло рый менш, чым нам уда ец ца 
па тра ціць. (На прык лад, тра ці це 2000 ка ло рый 
удзень — па він ны спа жы ваць 1600.) Да ве дац-
ца, коль кі на огул вы тра ці це і коль кі тра ціць 
не аб ход на, каб па зба віц ца ліш няй ва гі, мож на 
па спе цы яль ных фор му лах энер га за трат, якія 
ня цяж ка ад шу каць у ін тэр нэ це. Важ ным бу дзе 
ме на ві та пра цэнт — 20. Так ва га бу дзе сы хо-
дзіць па воль на. А пры імк лі вым па ху дзен ні 
ар га нізм па зба віц ца не тлу шчу, а мыш цаў. Або 
мы на огул у ней кі мо мант пе ра ста нем ху дзець. 
Бо змян шэн не коль кас ці ежы для ар га ніз ма — 
сі ту а цыя кры тыч ная, ма бі лі зу ю чая. За па сай 

усё, што мож на, ні чо га не ад да вай — пры-
клад на та кой мо жа быць рэ ак цыя на рэз кае 
зні жэн не коль кас ці ка ло рый.

Трэ цім важ ным мо ман там бу дзе час тае 
ўжы ван не ежы. Ча ты ры-шэсць ра зоў на 
дзень. Тры ваць го лад нель га! Ежа па він на па-
сту паць пры клад на кож ныя ча ты ры га дзі ны. 
Чым даў жэй пе ра пын кі, тым мац ней ар га нізм 
бу дзе тры маць тлушч, бо не ве дае, ка лі яго 
па кор мяць на ступ ны раз.

Чац вёр тае — су ад но сі ны бял коў, тлу шчаў 
і вуг ля во даў. Рэ ка мен ду ец ца 0,5 гра ма тлу-
шчаў, 1,5 гра ма бял коў і 2—2,5 гра ма вуг ля-
во даў на 1 кг ва гі це ла на су ткі. Дыс ба лан су 

быць не па він на. Ка лі не да бя ром тых жа вуг-
ля во даў, зні зяц ца і пра ца здоль насць, і фі зіч-
ная ак тыў насць. А фі зіч ная ак тыў насць, як мы 
па мя та ем, у нас на пер шым мес цы!

Ёсць і кры ху менш знач ныя рэ чы. Мож на 
ад соч ваць, на прык лад, глі ке міч ны ін дэкс пра-
дук таў (таб лі цы ёсць у ін тэр нэ це) і ўжы ваць 
пе ра важ на тыя, што з ніз кім ін дэк сам — яны 
пе ра траў лі ва юц ца больш па воль на. Вя до ма, 
што пі рож нае пе ра траў лі ва ец ца хут ка, хлеб — 
па воль ней. Да рэ чы, ёсць пры сма кі з ін дэк сам 
ні жэй шым за 70, ад якіх зу сім не аба вяз ко ва 
ад маў ляц ца.

Не са мым важ ным з'яў ля ец ца і тое, ці вы пі-
ва е це вы 2 ці на ват 3 літ ры ва ды за су ткі. Тры 
ліш нія шклян кі ва ды бу дуць да рэ чы, а вось 
бо лей, ка лі вы пра цу е це ў офі се, хут чэй за 
ўсё, не па трэб на. Ка лі ва ша фі зіч ная ак тыў-
насць па вы ша ец ца, та ды мож на і ва ды па бо-
лей вы піць. Не мае зна чэн ня і тое, да ці пас ля 
трэ ні роў кі вы ўжы ваеце ежу. Тым больш — 
якую ме на ві та. Па доб ная дра бя за толь кі 
ўсклад няе ва ша іс на ван не і пры му шае на огул 
плю нуць на ўсе аб ме жа ван ні ад ра зу. Ці ка ва 
яшчэ, што аб са лют на не мае зна чэн ня і тое, у 
які час су так ес ці вуг ля во ды, або ўс тры ман не 
ад ежы на ноч. На спаль ван не тлу шчу гэ та 
ні як не паў плы вае, ка лі вы бу дзе це вы трым лі-
ваць пер шыя ча ты ры-пяць рэ ка мен да цый.
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На два рэ ХХІ ста год дзе, але 
здаў на вя до мы вы раз «ста-
рая дзеў ка» (у на ро дзе — ве-
ка ву ха) па-ра ней ша му ў ха ду. 
Ста ры мі дзеў ка мі на зы ва юць 
жан чын ва ўзрос це блі жэй да 
40, ка лі шан цы на ла дзіць аса-
біс тае жыц цё рас та юць, як 
ма ро жа нае на сон цы. І та ды 
не ка то рыя жан чы ны па чы на-
юць мя няц ца на ва чах і праз 
па ру га доў пе ра тва ра юц ца ў 
кла січ ных ве ка вух.

Пе ра тва рэн не ў шэ рую мыш, 
якая цу ра ец ца муж чын, па чы на ец-
ца па сту по ва. Спа чат ку на пы тан ні 
зна ё мых аб ад сут нас ці па клон ні ка 
вы ад каз ва е це жар там: маў ляў, 
«ча ка е це прын ца». Лёг кая не за да-
во ле насць сяб роў ка мі, якія мя ня юць 
муж чын як паль чат кі, пе ра рас тае ў 
асу джэн не. За мест та го каб пад-
тры маць зна ё мую, якую кі нуў муж, 
вы з цяж кас цю стрым лі ва е це ра -
дасць або з гне вам ус клі ка е це: 
«Я ж ця бе па пя рэдж ва ла!»

Па зна я це? Ка лі хо ча це праз не-
каль кі га доў пе ра тва рыц ца ў ста рую 
дзеў ку, ста ран на вы кон вай це рэ ка-
мен да цыі, пра па на ва ныя ні жэй. Не 
жа да е це — пра чы тай це і... зра бі це 
на ад ва рот.

Па ра да 1
Як тэ атр па чы на ец ца з ве шал кі, 

так і жан чы ну мож на аха рак та ры за-
ваць па яе ад но сі нах да ду жа га по-
лу. Яны бы ва юць роз ны мі, але ка лі 
вы вы ра шы лі стаць ста рой дзеў кай, 
то па він ны пры трым лі вац ца ад на го 

прын цы пу: «Усе му жы кі — рас пус-
ныя іс то ты, якія ду ма юць толь кі пра 
секс». Яны га то выя хлу сіць, вы круч-
вац ца, і ўсё гэ та дзе ля не каль кіх 
хві лін су мнеў на га за да валь нен ня. 
Та му, каб на блі зіц ца да воб ра зу ве-
ка ву хі, вы па він ны за пом ніць, што 
ўсе му жы кі га ды (іды ё ты, баб ні кі і 
да т. п.). Ка лі не атрым лі ва ец ца — 
за пі шы це і аба вяз ко ва, як мант ру, 
паў та рай це гэ та на пра ця гу дня.

Па ра да 2
Па кла па ці це ся аб сва ім гар дэ-

ро бе. Бяз лі тас на па збаў це ся ад 
ка ро цень кіх спад ні чак, шта ноў у 
аб цяж ку і г. д. Мо жа це за нес ці іх 
на смет нік або ад даць сяб роў кам, 
але, каб кан чат ко ва пе ра ка нац ца 
ў дум цы, што ста рая дзеў ка — гэ та 
най леп шае вый сце з сі ту а цыі, па рэ ж-
це іх на дроб ныя ка ва лач кі.

За будзь це ся пра сек су аль ныя 
коф тач кі, сві тар кі і блуз кі. Ні ў якім 
ра зе не куп ляй це ні чо га ў аб ліп ку. 
Ха ця... Зра біць вы клю чэн не з пра-
ві лаў мож на ў тым вы пад ку, ка лі 
па мер гру дзей на блі жа ец ца да ну-
ля во га.

Ста рым дзеў кам не трэ ба дэ-
ман стра ваць фі гу ру, асаб лі ва ў тым 
вы пад ку, ка лі фор мы бліз кія да ма-
дэль ных. Ні я кіх дэ каль тэ. Праб ле-
му да па мо жа вы ра шыць ня зграб нае 
меш ка ва тае адзен не.

Па ра да 3
Па вы кі дай це ўсю кас ме ты ку. 

Ска жы це цвёр дае «не» пуд ры, це-
ням, па ма дзе, кас ме тыч ным алоў-
кам... Лак для па зног цяў вы лі це ва 

ўні таз. Ха ця не, уні таз лепш па шка-
да ваць, ад дай це лак су сед цы — ёй 
спат рэ біц ца.

Па ра да 4
Па мя тай це, што пра віль на па да-

бра ная пры чос ка здоль ная змя ніць 
жыц цё ста рой дзеў кі, та му знай дзі-
це цы руль ні ка, які да па мо жа вам 
ства рыць но вы воб раз.

Пад стры жы це ся «пад хлоп чы ка» 
ці зра бі це хім за віў ку, але так, каб 
ва ла сы ста лі па доб ныя на поўсць 
хво рай авеч кі. Ка лі і ў гэ тым вы пад-
ку вы вы гля да е це пры ваб на, пры ду-
май це, як зра біць з ся бе чу ча ла.

Па ра да 5
Ад моў це ся ад кас ме тыч ных пра-

цэ дур! Ачы шчэн не, увіль гат нен не, 
сіл ка ван не ску ры — гэ та не для вас. 
Ні я кіх скра баў, то ні каў, крэ маў — 
лепш ку пі це са бе торт. Ма ні кюр і пе-
ды кюр так са ма ад кінь це — не вар та 
мар на ваць час на та кія глуп ствы. 
Па збаў ляц ца ад ліш няй рас лін нас-
ці на це ле... а на вош та? Ва ла сы ж 
зноў ад рас туць.

Па ра да 6
Са чы це за мі мі кай! Ні я кіх усме-

шак, толь кі сціс ну тыя вус ны або 
прос та без ува жны вы раз тва ру. 
Зра зу ме лая спра ва — гэ ты свет 
агід ны і не дас ка на лы, дык на вош та 
да рыць яму сваю пры хіль насць?

Па ра да 7
Тры май це ся ад муж чын да лей. 

На ват ка лі зной дзец ца эк зэмп-
ляр, які за про сіць вас на спат кан-

не, па мя тай це, што адзі нае, пра 
што ён ма рыць, — гэ та за ва біць 
вас у ло жак. Упрош вае сха дзіць з 
ім у ка вяр ню і вы піць ку ба чак ка-
вы? Ад моў це ся, бо за гэ тым бу дзе 
за пра шэн не на вя чэ ру з ві ном ці 
шам пан скім, а там, гля дзіш, яго 
га рэз лі выя руч кі пой дуць у ход... 
Та му спы няй це ўсе спро бы па зна-
ё міц ца з ва мі і аба вяз ко ва па пя-
рэдзь це сяб ро вак (ка лі яны ў вас 
яшчэ за ста лі ся), сва я коў і ка лег, 
каб на ват не ду ма лі пад шук ваць 
вам ка ва ле раў!

Па ра да 8
Ні ко лі не ха дзі це на дыс ка тэ кі, 

у клу бы і на ве ча рын кі. За пом ні це: 
вя сё лыя гу лян кі не для вас, вы вы-
шэй за гэ та.

Ня ма ча го ра біць ве ча ра мі? Зай-
мі це ся пры бі ран нем. На ват ка лі вам 
зда ец ца, што ў ква тэ ры чыс та, са 
ста ран нас цю па чы най це на во дзіць 
па ра дак. Вы мый це пад ло гу, але не 
прос та так, а дас ка на ла вы чыс ці-
це ўсе за кут кі. Пе ра бя ры це рэ чы ў 
ша фах, вы бі це ўсе ды ва ны, пра пы-
ла сось це мяк кую мэб лю. Вы дат ны 

за ня так, тым больш што заўт ра пыл 
з'я віц ца зноў і бу дзе чым за няць 
яшчэ адзін сва бод ны ве чар.

Па ра да 9
Не ад маў ляй це ся ад да ру чэн няў 

на пра цы. На ват ка лі на чаль нік уз-
ва ліць на вас да дат ко выя аба вяз кі, 
ра дуй це ся, па коль кі ча су на аса-
біс тае жыц цё не за ста нец ца зу сім. 
Зга джай це ся па ся дзець з дзі цем 
сяб роў кі, якую ка ва лер за пра сіў 
на спат кан не. Яны, хут чэй за ўсё, 
бу дуць ца ла вац ца або зай мац ца 
больш агід ны мі рэ ча мі, вы ж цу-
доў на пра ве дзя це час у кам па ніі 
кап рыз лі ва га ма ло га.

Па ра да 10
Мо жа зда рыц ца так, што па пер-

шым ча се вам цяж ка бу дзе тры мац-
ца гэ тых па рад. Не хва люй це ся. 
Ча ла век пры вы кае да ўся го, та му 
ста ран на вы кон вай це ўсе рэ ка мен-
да цыі і з вас у рэш це рэшт атры ма-
ец ца са праўд ная ве ка ву ха.
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Змест і фор маЗмест і фор ма  ��

Не бяс печ ныя гар мо ны
Ня рэд ка мож на чуць, як нех та апраўд вае сваю вя лі кую ва гу «ніз кім ме та ба ліз мам» 

або тым, што «па ма мі най лі ніі ўсе бы лі не ху дар ля выя». На са май спра ве ў ліш няй 
ва гі ня ма ад ной пры чы ны. Гэ та, хут чэй, комп лекс... на шых ня пра віль ных па во дзін.

Зра зу ме ла, ге ны і ме та ба лізм іг ра юць сваю ро лю, але не клю ча вую. Ка ла рый нае 
хар ча ван не і па сіў ны лад жыц ця — вось ад куль но гі рас туць. Ка лі ў ва шай сям'і ёсць 
лю дзі з вя лі кай ва гой або атлус цен нем, гэ та па вя ліч вае шан цы мець той жа га лаў ны 
боль на 30 пра цэн таў. Ге ны бу дуць уплы ваць на тое, з якой хут ка сцю ар га нізм на за-
па швае тлушч і ў якіх мес цах ён ад клад ва ец ца ў пер шую чар гу.

І ўсё ж та кі перш чым па чаць ба раць бу з ліш няй ва гой, пры га дай це, як даў но вы 
пра хо дзі лі ме дабс ле да ван не і зда ва лі ана лі зы, у тым лі ку на гар мо ны. Асаб лі ва гэ-
та бу дзе важ ным для тых, хто вый шаў з ма ла до га ўзрос ту, ка лі потым па чы на юць 
з'яў ляц ца ней кія хра ніч ныя за хвор ван ні. Пры чы най на бо ру ва гі мо гуць стаць эн да-
крын ныя па ру шэн ні, на прык лад гі па ты рэ оз, пух лі ны або траў ма га лаў но га моз га, по-
лі кіс тоз яеч ні ка. Сло вам, вы бу дзе це па цець у спарт за ле, а ва га бу дзе тры мац ца.

Шкод ныя па ра дыШкод ныя па ра ды  ��

НІ КО МУ НЕ ПА ТРЭБ НАЯ,
або Як пе ра тва рыц ца ў ве ка ву ху

Усе гэ тыя аб ме жа ван ні ў ежы па вод ле 
Аткін са або Ман тын' я ка не прос та са ста-
рэ лі, а да ка за лі сваю не эфек тыў насць 
для атры ман ня доў га тэр мі но ва га вы ні-
ку. А яшчэ пра дэ ман стра ва лі шмат лі кія 
па боч ныя эфек ты ад на ба ко ва га хар ча-
ван ня. Тэ ма па ху дзен ня сён ня — гэ та не 
столь кі аб стракт ная эс тэ ты ка, коль кі 
пра фі лак ты ка гроз ных за хвор ван няў і 
пад аў жэн не ак тыў на га жыц ця.

ПРЭЧ, КА ЛО РЫІ!ПРЭЧ, КА ЛО РЫІ!
Гэ та важ ней, чым ні чо га не ес ці на ноч


