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Аннотация
Каждая вторая девушка хочет сбросить вес и выглядеть более

стройной. Постоянные тренировки и диеты приносят результаты,
но только на время. А потом все начинается сначала.

Татьяна Забалуева разработала уникальную авторскую
программу похудения, основанную на правильном питании.
Более 20 000 человек попробовали эту методику и смогли обрести
фигуру мечты! Сначала вы узнаете принципы работы организма
– это необходимо, чтобы контролировать процесс похудения.
Потом вы узнаете, что, оказывается, можно есть вкусно и худеть,
при этом не считая калории и не мучая себя постоянными
тренировками!



 
 
 

Бонус внутри! Готовые разнообразные рационы на день,
рецепты блюд, которые можно приготовить за 15–20 минут!
Забота о вашем теле никогда не была еще такой вкусной!

В формате PDF A4 сохранен издательский макет.
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Введение

 



 
 
 

Я люблю вкусно поесть! Для меня нет ничего желаннее,
чем сушеное манго – мое самое любимое лакомство. Еще
иногда балую себя жареной картошечкой или пирожками.

При этом глядя на меня, участники программ по коррек-
ции веса часто говорят, что мне их не понять. Ведь я – строй-
ная и живая, а у них 30 килограмм лишнего веса, и они с
отвращением смотрят на себя в зеркало.

Я сама выросла в семье, где бабушка всю жизнь трудилась
поваром, и мама – уже потомственный шеф. Дома всегда в
изобилии были беляши, всевозможные пирожки, борщи, ва-
реное, жареное. Я привыкла, что утро начиналось с плотно-
го жирного завтрака и пары достаточно увесистых булочек,
обильно сдобренных сахаром, со сливочным маслом и сы-
ром.

При этом до 21 года у меня было все в порядке с весом, я
прекрасно выглядела, училась, вела активный образ жизни,
успешно строила карьеру и была счастлива. Но потом что-
то изменилось, и практически за полтора года я набрала 20
килограмм. Конечно же, это было очень неприятно.

Столкнувшись с проблемой лишнего веса в очень моло-
дом возрасте, я сама прошла все круги ада под названием
«похудение». По себе знаю, как сложно и трудно, когда лиш-
ний вес «давит» со всех сторон – он мешает и семейным от-
ношениям, и устройству на работу, влияет и на внешний вид,
и на внутреннее состояние. И это отнюдь не позитивное вли-
яние.



 
 
 

Конечно, кто-то может говорить, что лишний вес – иллю-
зия, нужно развивать любовь к себе, быть бодипозитивным,
но когда человек с избыточным весом остается наедине с со-
бой, то все равно знает, в чем его ограничивают эти кило-
граммы и какие эмоции вызывают. Как ни крути, проблема
ожирения оказывает моральное давление.

Я всегда ощущала, что, во-первых, я умная, потому что в
21 год уже занимала высокую должность руководителя отде-
ла оптовых продаж крупной птицефабрики в Сибири.

Во-вторых, мне хватало харизмы и обаяния, чтобы на
лишний вес никто не обращал внимания, и жить он мне не
мешал. Никогда не было проблем в отношениях, никто из
коллег или руководителей ни словом, ни взглядом не упрек-
нул, что я не отвечаю высоким стандартам худобы. Тем не
менее увеличивающаяся цифра на весах меня ограничивала,
как будто бы «сдавливая».

Сразу оговорюсь, что положительно отношусь к бодипо-
зитиву, считая, что действительно нужно в первую очередь
уважать себя. Но ровно до того момента, пока вес находит-
ся в рамках нормальной массы тела – с точки зрения здоро-
вья. Когда бодипозитивным называют человека с 3-ей стади-
ей ожирения и массой сопутствующих заболеваний, то ни-
какого позитива я лично не ощущаю. В этот момент я оце-
ниваю не внешний вид, а здоровье.

Безусловно, есть и потрясающе харизматичные, красивые
и уверенные в себе, вдохновляющие своим примером пол-



 
 
 

ные люди.
Но я знаю, с какими проблемами сталкиваются многие из

них. Публично улыбаются и отшучиваются, а во время раз-
говоров тет-а-тет чуть ли не рыдают, рассказывая о сложно-
стях – и тогда это уже совсем не позитив, а настоящая тра-
гедия.

Как любой здравомыслящий человек, понимающий, что
лишний вес провоцирует проблемы со здоровьем, я работа-
ла над собой. Но что бы не предпринимала, пытаясь скор-
ректировать вес, ничего не получалось. Я пробовала слож-
ные диеты с кучей расчетов и цифр, популярного Дюкана,
кремлевские диеты, но заветные цифры на весах никак не
появлялись.

Чем больше я старалась, тем чаще возникала мысль:
«Неужели мне теперь всегда так жить?» Я считала калории
в листьях салата, а слезы буквально капали из глаз, пото-
му что, когда заканчивался очередной месяц жестких огра-
ничений, я видела результат, но как только начинала снова
есть разнообразные продукты – вес моментально возвращал-
ся назад.

Ты любишь вкусную еду, красивую подачу блюд, но при
этом можешь только смотреть, как их едят другие люди, а
сама не разрешаешь себе лишний кусочек рыбки – и, есте-
ственно, чувствуешь себя ущербной. Сейчас, работая с кли-
ентами, я понимаю, что подобные мысли возникают почти у
всех, кто придерживается диет. Пропадает вера в себя, соб-



 
 
 

ственную силу воли, кажется, что ты – неполноценная, ведь
другие-то могут добиться желаемого.

Когда не удалось похудеть после разных диет, я решила,
что у меня все-таки гормональный сбой, ведь не может лиш-
ний вес возникать просто так. Когда я видела, что стройные
девушки позволяют себе бутерброды, бургеры, пирожные,
то отчетливо понимала, что у меня что-то не так со здоро-
вьем. Я ходила к эндокринологу, которая выписала еще бо-
лее жесткую диету, – но результата по-прежнему не было.
Тогда она вынесла мне приговор: «Девушка, у вас преддиа-
бет, вскоре разовьется диабет». Плюс к этому меня одолевал
атопический дерматит, который не поддавался лечению ни-
какими препаратами.

Мне было 23 года, я весила 81 килограмм и знала, что
впереди меня ждет безрадостная жизнь на инсулине и с по-
стоянной мокнущей сыпью по телу. Врач сделала предписа-
ние в виде такого меню, что я подумала: «Больше никогда не
смогу есть то, что хочу». Нужно ли описывать мое отчаяние?

К тому же я изнуряла себя в спортзалах, нанимала доро-
гих тренеров, курсами проходила массажи – сколько пере-
пробовала за 5 лет, словами не передать! А изменений так
и не было. Перспектива всю жизнь соблюдать жесткую дис-
циплину, договариваться с собой, никогда не позволять себе
ничего лишнего пугала. Я подсознательно понимала, что та-
кой подход не может быть правильным.

Однажды к нам в гости приехала мама моего мужа, кото-



 
 
 

рая знала о моей борьбе с лишним весом. Она рассказала,
что прочитала книгу о похудении, где говорилось про глике-
мический индекс. Как человек, который любит разбираться
в новом и доходить до сути, я начала изучать вопрос. Непо-
нятные слова тянулись одно за другим, но я настойчиво чи-
тала дальше, собирая данные по кирпичикам. Сначала были
книги и статьи по питанию от ученых, тренеров и диетоло-
гов, потом международные курсы и конференции.

Изучив, как работает тело, я подошла к ответам на самые
важные вопросы, и мне захотелось узнать, почему же у одних
– так, а у других – иначе. Тогда я приняла решение пройти
обучение на курсах в Стэнфорде, прочитать рекомендован-
ную там литературу, пообщаться со специалистами напря-
мую. В течение 4 лет полученную информацию я тут же при-
меняла на практике, ставя эксперименты на себе и муже.

Изучив вопросы физиологии и питания, видя результат
(-24 кг), я осознала, что не нужно всю жизнь сидеть на дие-
те. Это медицинский термин, под которым подразумевается
лечебная система питания. Верный же подход – жить в соот-
ветствии с культурой здорового и правильного питания. Ко-
гда человек знает механизмы работы тела, находится в кон-
такте с самим собой, он может контролировать многие про-
цессы. Кстати, нормализовав питание, я вылечила атопиче-
ский дерматит без помощи врачей.

Конечно же, существуют девушки, которые интуитивно
догадались о саморегуляции с помощью питания, но есть лю-



 
 
 

ди, у которых не происходит осознания про небольшие пор-
ции, интуитивный выбор продуктов. Те, у кого действитель-
но есть проблемы с лишним весом, далеки от рукколы и се-
мян льна, больше отдают предпочтение тому, что глаза уви-
дели – зачастую вредному.

Стройные диетологи часто говорят: «Подумаешь, пробле-
ма! Просто не нужно объедаться». Конечно, им легко рас-
суждать, они не прошли путь борьбы с лишним весом. А я,
побившись головой о стену 5 лет, знаю все адовы муки и не
понаслышке знаю, как в реальности страдают полные люди.

Однако выход есть – нужно просто изучить, как работает
тело, узнать о культуре здорового питания, и можно будет
жить в гармонии с собой и быть здоровым, стройным и кра-
сивым.

Заезженная фраза, но абсолютно достоверный факт:
«Мы – то, что мы едим».

В этой книге я написала о выходе из трудной ситуации,
о том, что диета – это не навсегда, она не нужна, если нет
серьезных болезней и соответствующих предписаний врача.

На страницах «Марафона стройности» я делюсь получен-
ными во время обучения знаниями, эффективными раци-
онами повседневного питания и вариантами для «правиль-
ных» праздничных застолий, авторскими рецептами, отзы-
вами клиентов, а самое главное – предлагаю работающий ме-
тод, который поможет вернуть стройность и здоровье.

Мне очень хочется, чтобы вы открыли книгу «Марафон



 
 
 

стройности», прочитали и сказали: «Теперь я знаю, как
функционирует тело и чем нужно питаться. Я буду есть вкус-
ную и полезную еду, получать удовольствие и подавать окру-
жающим хороший пример».

Кстати, когда ко мне приходят гости, я всегда сама готов-
лю ужин, потому что очень люблю это делать и стремлюсь к
тому, чтобы еда была красивая, вкусная и полезная. Никто
из друзей не замечает, что на столе стоят диетические блюда
– обычно хвалят и просят рецепты.

Стараясь похудеть, я сталкивалась с огромным количе-
ством информации, но все книги и статьи написаны слож-
ным языком, насыщены терминами, научными оборотами, и
обычный человек, не имеющий отношения к медицине, чи-
тая предложение из 10 слов, не понимает 8 из них. В ито-
ге, вместо того чтобы понять, что происходит с телом, на-
против, формируется стереотип: правильное питание – это
очень сложно.

Успешность моей работы с людьми проявилась в том, что
я стараюсь максимально простыми и понятными словами
объяснить процесс работы организма и влияния еды на тело.
Поэтому и в книге я использую мало терминов и непонят-
ных слов. Конечно, для работников-специалистов – хими-
ков, физиков, диетологов – будет много поводов придраться
к формулированию мысли.

Но моя цель – простыми словами донести основные мо-
менты работы тела, чтобы любой человек, не имеющий спе-



 
 
 

циального образования, смог понять то, что я хочу донести.
Вам не нужно знать, сколько молекул водорода содержится
в продукте, вам нужно знать, как он в целом влияет на ор-
ганизм.

Моя миссия – говорить просто о сложном. Мне хочется,
чтобы люди отказались от стереотипного мнения, что вкус-
ное и красивое – это неполезное, а худеть можно, только упо-
требляя в пищу что-то пресное и невкусное. Моя задача –
побороть популярные мифы о правильном питании.



 
 
 

 
Глава 1

Тело – физический
объект, подчиняющийся
законам физики и химии

 



 
 
 

Тело человека подчиняется ровно тем же законам физики
и химии, по которым живет весь мир. Используя их, вы смо-
жете избежать многих проблем и ошибок. Причем это не аб-
страктная мысль, не духовное знание или философский под-
ход, а реальность.

Первый важный закон – взаимодействие глюкозы и инсу-
лина. Сахар (я употребляю это слово в качестве синонима
к термину «глюкоза») служит источником энергии. Быстрее
всего организм получает ее из углеводов: когда мы съедаем
тот или иной продукт, в процессе переваривания происхо-
дит выброс сахара в кровь, который потом тело превращает
в энергию. Осуществить это помогает гормон инсулин, всту-
пающий в химическую реакцию с глюкозой.

Если в кровь резко поступило большое количество саха-
ра (например, вы съели печенье), то организм отреагирует
резким выбросом инсулина в кровь. Наш организм не может
предсказать, как долго в него будет поступать глюкоза, по-
этому сразу выделяет большое количество инсулина.

В итоге вместо энергии мы получаем понижение сахара в
крови – иногда практически до нуля. Получается, что бук-
вально через час после углеводного перекуса мы чувствуем
себя уставшими, апатичными, голодными, сил ни на что нет.
Нам закономерно снова хочется поесть, причем чаще всего
при резком наступлении чувства голода мы вновь перекусы-
ваем быстро и чем-то простым: йогуртом, булочкой, шоко-
ладным батончиком с газированным напитком. Таким обра-



 
 
 

зом, мы рискуем постоянно двигаться по замкнутому кругу.
Куда же девается сахар? Объясню при помощи метафо-

ры: инсулин – ключик, который «открывает» клетку, чтобы
в нее поступила глюкоза. При резких скачках сахара в кро-
ви клетка не успевает перерабатывать ее. Следовательно, она
перестает принимать глюкозу и перерабатывать в энергию.
Но сахар необходимо «убрать» из крови, иначе последствия
будут критическими, может развиться сахарный диабет и да-
же сахарная кома. В итоге наш организм превращает его в
жировые отложения.

Если на протяжении жизни человек питается хаотично,
употребляя некачественные, переработанные продукты (о
них поговорим чуть позже), перекусывая булочками и сладо-
стями, то резкие скачки сахара приведут к развитию инсули-
норезистентности – устойчивости к сахару, которая, в свою
очередь, провоцирует возникновение сахарного диабета.

«Американские горки» в  виде резких скачков сахара в
крови ведут к гормональным сбоям. Постоянная усталость,
резкая смена настроений и жировые отложения, особенно в
области живота, становятся постоянными спутниками чело-
века, появляются различные воспалительные процессы.

Основная наша задача – поддерживать нормальный уро-
вень сахара в крови, избегая резких скачков. Это возмож-
но, во-первых, когда знаешь, какие продукты провоцируют
всплеск сахара – и понимаешь, что можно употреблять, а че-
го лучше избегать. А во-вторых, если умеешь организовать



 
 
 

режим дня так, чтобы избежать возникновения сильного го-
лода и быстрых углеводных перекусов.

Это базовая информация, необходимая каждому для под-
держания здорового образа жизни. Когда организм реагиру-
ет адекватно и не расценивает поступление еды как чрезвы-
чайную ситуацию, то планомерно перерабатывает поступаю-
щие нутриенты (питательные вещества).

Описанный выше биохимический закон позволил специ-
алистам сделать вывод о том, что в пищу нужно употреблять
определенные продукты, в состав которых входят медленные
углеводы. Например: цельнозерновой хлеб, гречка, овсянка,
перловка, киноа, полба, бобовые, свежие овощи, почти все
фрукты и т. п. Глюкоза в кровь должна поступать постепен-
но и в небольшом количестве.



 
 
 

 
Гликемический индекс

 
Понятие «гликемический индекс» (ГИ) было введено в

1981 году ученым Д. Дженкинсом, который решил прове-
рить, как различные продукты влияют на колебания уровня
глюкозы в крови. Исследования велись много лет, в них при-
няли участие многочисленные добровольцы.

Сами исследования заключались в следующем: добро-
вольцы употребляли исследуемый продукт в количестве, со-
держащем 50 грамм углеводов. Затем каждые 15–30 минут
у них измеряли сахар в крови. Все данные сравнивались и
составлялись таблицы гликемического индекса (ГИ).

Мы не будем углубляться в детали. Важно то, что продук-
ты можно разделить на содержащие небольшое количество
сахаров (углеводов), которые усваиваются достаточно про-
должительный период времени, насыщая тело необходимой
энергией, и те, что содержат большую «порцию» сахаров (уг-
леводов), усваивающихся практически мгновенно и приво-
дящих к росту глюкозы в крови.

Следовательно, нужно избегать продуктов из второй
категории и сделать акцент на употреблении в пищу
продуктов из первой группы.

Естественно, ученые создали таблицу гликемического1

1 Где гликемия (от греч.) – сладкая кровь, а индекс – условный показатель. –
Прим. ред.



 
 
 

индекса продуктов. Все они ранжируются в зависимости от
индекса: 0 – самый низкий показатель, 146 – самый высокий.
Определяющими факторами гликемического индекса явля-
ются скорость переработки сахара в глюкозу, а также сама
способность углеводов расщепляться.

Таблица гликемического индекса продуктов



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 

Например, возьмем простой продукт – морковь, один и
тот же размер и сорт, но ГИ свежей моркови – 35, а варе-
ной – уже 85. Это говорит о том, что в свежем виде продукт
будет усваиваться медленно и отдавать сахара постепенно.
Вареная же морковка, которая даже в руках разваливается,



 
 
 

усваивается гораздо быстрее. К тому же во время варки вы-
деляется большое количество крахмала – отсюда и такой вы-
сокий гликемический индекс.

Следовательно, употребляя в пищу свежие продукты, по-
лучим больше пользы. Свежая морковь даст энергию печени,
мозгу, организм ощутит прилив сил. Вареная подарит ему
жировые отложения.

Самый высокий показатель гликемического индекса
(быстро усваивается и много сахара) у финика.

Самый низкий – у куриной грудки и яичного белка.
Помимо прочего, есть продукты, понижающие гликеми-

ческий индекс других, если употреблять их одновременно,
например, продукты, в содержании которых много клетчат-
ки. Если в один прием пищи съесть огурцы с продуктом,
у которого высокий гликемический индекс, то они понизят
его, замедлят скорость усваивания и всасывания сахаров в
кровь.

Зная закон о выработке инсулина и гликемическом индек-
се, основным правилом разработанной технологии питания
я сделала «каждый прием пищи должен начинаться с пор-
ции свежих овощей». Свежие овощи помогают ферментами
переваривать пищу, усваивать ее, замедляя скорость всасы-
вания сахара, тем самым не давая скачков инсулина, а пере-
рабатываясь в энергию для тела и создавая гораздо больший
период времени, когда не хочется кушать. Зная, как работает
тело, можно простыми приемами оздоравливать организм.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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