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Аннотация
Проблема правильного питания особенно волнует сегодня

звезд политики и шоу-бизнеса, вынужденных работать
за пределами своих психологических и даже физических
возможностей. Нередко карьера таких людей напрямую зависит
от внешности. Диет, обещающих эффективное снижение веса,
очень много. Как выбрать ту, которая действительно приведет к
улучшению фигуры и не навредит при этом здоровью? Ответ на
поставленный вопрос – в этой книге.
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Ирина Новикова
Питание и диета
для VIP-персон

 
Введение

 
Стройная фигура сегодня в моде как никогда. Однако иде-

альный вес – это не только красота, но и здоровье. Работа
на износ абсолютно лишает VIP-персон свободного време-
ни. Знаменитости порой вынуждены забыть об элементар-
ном отдыхе, что, естественно, сказывается на режиме пита-
ния, следствием нарушения которого становится избыточ-
ный вес. Каждый лишний килограмм не лучшим образом от-
ражается на функционировании сердечно-сосудистой и пи-
щеварительной систем.

Эксперименты показывают, что организм, ослабленный
борьбой за выживание, при нарушении обмена веществ бы-
вает не в силах усвоить синтезированные витамины и мине-
ралы. «Функционируя» в бешеном ритме, люди попросту за-
болевают, а психологические перегрузки зачастую приводят
к неврастении и нервно-психическим срывам. Поэтому ин-
фаркты на фоне голодной диеты и стрессов совсем не ред-
кость.



 
 
 

Так где же выход? Можно питаться разнообразно, 5–6 раз
в день, и все же не прибавлять в весе, если радикально изме-
нить пищевые привычки и выработать культуру рациональ-
ного питания.

О том, как сделать фигуру красивой и сохранять ее на
протяжении многих лет, придерживаясь разумного подхода
к еде, пойдет речь в этой книге. Приведенные здесь рекомен-
дации касаются как системы питания, так и способов психо-
логического настроя на выполнение программы по борьбе с
лишним весом.



 
 
 

 
1. Рациональное питание

 
Рациональное питание является неотъемлемой

частью здорового образа жизни.

На пищевые привычки человека влияют психологиче-
ские, физиологические и даже географические факторы, от
которых зависят особенности его питания. Поэтому очень
важно обращать внимание на формирование и воспитание
рациональных пищевых привычек с раннего возраста, чтобы
в дальнейшем проблем со здоровьем, связанных с питанием,
у человека не появлялось.

Для составления правильного рациона иногда требуются
крепкие нервы и отличные математические способности.



 
 
 

 
Питательные вещества

 
Белки играют в питании человека огромную роль, так как

они являются главной составной частью клеток всех орга-
нов и тканей организма. Основное назначение пищевых бел-
ков – это построение новых клеток и тканей, обеспечиваю-
щих рост и развитие молодого растущего организма. В зре-
лом возрасте, когда процесс роста уже полностью заканчи-
вается, остается потребность в восстановлении изношенных,
отживших клеток. Для этой цели требуется белок, причем
соразмерно изнашиванию тканей. Экспериментально дока-
зано, что чем выше физические нагрузки, тем больше по-
требность в регенерации и, соответственно, в белке.

Иммуноглобулины, обеспечивающие устойчивость орга-
низма к заболеваниям,  – это белки, для синтеза которых
необходим весь набор аминокислот, причем в определенном
количестве.

Вода запускает в организме реакцию обмена веществ
и тем самым интенсивно содействует сжиганию жира.

Белки в организме человека выполняют несколько важ-
ных функций – пластическую, каталитическую, гормональ-
ную и транспортную. Важнейшей функцией пищевых бел-
ков является обеспечение организма пластическим матери-
алом. Организм человека практически лишен запасов бел-
ка. Единственным источником их являются пищевые белки,



 
 
 

вследствие чего они относятся к незаменимым компонентам
рациона.

Особенно плохо сказывается на иммунитете дефицит
незаменимых аминокислот – триптофана, лейцина, изолей-
цина, валина, треонина, лизина, метионина, фенилаланина.
Эти названия хорошо знакомы по этикеткам на баночках
с пищевыми добавками для укрепления здоровья. Жители
многих стран испытывают дефи-цит белков. В связи с этим
важной задачей становится поиск новых, нетрадиционных
способов их получения. Но достаточный набор и заменимых,
и незаменимых аминокислот можно получить с пищей, при-
чем при нормальном по калорийности зимнем рационе – не
превышая 2000 калорий в день. Но это для людей, ведущих
малоподвижный образ жизни. У VIP-персон, для которых
предназначена эта книга, рацион должен иметь бoльшую ка-
лорийность, в соответствии с их значительными энергетиче-
скими затратами: больше 2000 калорий – можно, а вот мень-
ше не стоит, этим сильно снижается сопротивляемость ор-
ганизма заболеваниям. В рационе обязательно должны при-
сутствовать белки как растительного, так и животного про-
исхождения при общем количестве 100 г в день.

Проблемы из-за недостатка незаменимых аминокислот
могут возникнуть только у строгих вегетарианцев, исключа-
ющих из рациона абсолютно все продукты животного про-
исхождения, в том числе молоко и яйца.

Животные продукты с высоким содержанием белка – это



 
 
 

мясо, рыба, птица, яйца, творог, сыр (15–20 % белка).
Растительные продукты с высоким содержанием белка –

грибы, бобовые, крупы (10–20  %). До появления в Евро-
пе картофеля бобовые составляли большую часть пищи на-
селения. До сих пор во многих странах бобы, фасоль, го-
рох культивируются на больших площадях. Соя богата все-
ми незаменимыми аминокислотами. Исключение составля-
ют серосодержащие аминокислоты (71 %). Усвояемость сое-
вого белка равна 90, 7 %. По анаболической эффективности
она не уступает белкам животного происхождения, в отли-
чие от хлебобулочных изделий (7 %).

Лучше всего, конечно, сочетать животные и растительные
белки.

Известный польский диетолог Ян Квасьневский
предлагает диету, согласно которой худеющие должны
употреблять в пищу как можно больше самых жирных
продуктов. Бывший президент Польши Лех Валенса, на
протяжении 10 лет страдавший от сахарного диабета,
через 9 мес «жирной» диеты сбросил лишний вес и даже
перестал принимать инсулин.

Для формирования иммунитета необходимы жиры, ведь
стенки лимфоцитов и макрофагов – клеток, которые спаса-
ют организм от нашествия врагов-патогенов, – состоят из ли-
пидов, в том числе холестерина, которого многие так пани-
чески боятся и стремятся абсолютно исключить из еды. Но
при абсолютном исключении из рациона жиров замедляется



 
 
 

рост человека, снижается сопротивляемость организма ин-
фекциям и стрессам.

Жиры обладают наибольшей энергетической ценностью.
При сгорании 1  г жира выделяется 37, 7 кДж (9 калорий)
тепла, тогда как при сгорании 1  г белка или углеводов –
только 16, 75 кДж (4 калории). Различают животные и рас-
тительные жиры. Они обладают различными физическими
свойствами и составом. Животные жиры – твердые веще-
ства. В их состав входит большое количество насыщенных
жирных кислот, имеющих высокую температуру плавления.
Растительные жиры, в отличие от животных, содержат поли-
ненасыщенные жирные кислоты, которые относятся к неза-
менимым компонентам питания. Жировые продукты, поми-
мо жиров, состоящих из глицерина и жирных кислот, содер-
жат стерины, фосфолипиды и жирорастворимые витамины,
необходимые для нормальной жизнедеятельности организ-
ма.

Таким образом, жиры подразделяются на насыщенные,
полиненасыщенные и мононенасыщенные. Первые из них
способствуют накоплению вредного холестерина. Вторые,
хотя они и необходимы организму, в случае чрезмерного на-
копления могут уменьшать количество полезного холесте-
рина. Третьи же, напротив, сокращают количество вредного
холестерина, не причиняя ущерба полезному, называемому
чистильщиком артерий, потому что он очищает сосуды от
чрезмерных отложений вредного холестерина.



 
 
 

В частности, полиненасыщенные жирные кислоты под-
держивают общие функции организма и улучшают состоя-
ние сердца и сосудов.

Проще говоря, жиры с большим содержанием насыщен-
ных и трансжирных кислот считают вредными, в то время
как ненасыщенные жиры полезны для здоровья. Раститель-
ное масло, которое при комнатной температуре находится в
жидком виде, и изготовленные из него продукты содержат
большое количество поли – и мононенасыщенных жирных
кислот. Чем тверже жир при комнатной температуре, тем вы-
ше в нем содержание насыщенных жирных кислот.

Холестерин в умеренных дозах обязательно должен при-
сутствовать в еде, и не следует полностью исключать из ра-
циона яйца и животные жиры.

Поэтому мнение о том, что жир только вреден, явно пре-
увеличено. Истина заключается в том, что многие жиры не
только делают пищу приятной на вкус, но и являются компо-
нентом здорового питания. Например, жиры служат важным
источником энергии и строительным материалом для кле-
ток. Более того, определенные типы жиров оказывают оздо-
равливающее действие на сердечно-сосудистую систему. То
есть бороться надо не с самим холестерином, а с обменными
нарушениями в организме, с дисбалансом фракций в крови,
а также с избыточным употреблением жирной животной пи-
щи.

Человек испытывает здоровое влечение к жирным про-



 
 
 

дуктам. Даже в первобытные времена жиры обязательно вхо-
дили в рацион первых охотников. Орехи и семена, содер-
жащие большое количество жира, служили для них вкус-
ным источником энергии, обеспечивали необходимыми пи-
тательными веществами и помогали пережить голод.

Творог – кисломолочный продукт с большим
содержанием белков, чем объясняется его
высокая пищевая ценность. Аминокислоты творога
способствуют выведению из организма избыточного
холестерина.

Поэтому, ощущая желание съесть булочку с маслом, салат
с майо-незом или плитку шоколада, не стоит корить себя за
проявление скрытых первобытных инстинктов.

Источником животных жиров являются свиное сало (90–
92 % жира), сливочное масло (72–82 %), жирная свинина
(49 %), колбасы (20–40 %), сметана (30 %), сыры (15–30 %).
Источник растительных жиров – растительное масло (99,
9 % жира), орехи (53–65 %), овсяная (6, 1 %) и гречневая (3,
3 %) крупы. Содержание жира в наиболее часто употребля-
емых продуктах представлено в таблице 1.

Итак, возникает вопрос, как сохранить фигуру и здоровье,
не исключая жиры из рациона питания.

Ежедневно можно спокойно употреблять 10 г животного
жира плюс 20 г растительного масла.

В качестве животного жира можно есть сливочное мас-
ло или сало. Вопреки расхожему представлению о его вреде,



 
 
 

именно в сале содержится полиненасыщенная жирная ара-
хидоновая кислота, из которой в организме синтерзируются
медиаторы иммунного ответа. Так что проблема не в сале, а
в его количестве.

Основным компонентом жиров являются жирные кисло-
ты. В природных условиях их обнаружено свыше 40.

Насыщенные жирные кислоты (пальмитиновая, стеарино-
вая и др.) используются организмом в основном как энер-
гетический материал. Максимальное количество насыщен-
ных жирных кислот содержат животные жиры (в говяжьем и
свином жире – 25 % пальмитиновой, соответственно 20 %
и 13 % стеариновой кислот, в сливочном масле – 7 % стеа-
риновой, 25 % пальмитиновой и 8 % миристиновой кислот).
Избыток насыщенных жирных кислот в пище часто приво-
дит к нарушению жирового обмена, повышению содержания
холестерина в крови.

Многие полагают, что наиболее полезным для организма
является сливочное масло, и используют в пищу только его.
Безусловно, сливочное масло имеет высокие вкусовые каче-
ства, содержит ретинол, легко усваивается организмом. Но
биологическая потребность в жирах и некоторых других ве-
ществах может удовлетворяться только за счет рационально-
го сочетания жиров животного и растительного происхожде-
ния. Люди, употребляющие исключительно сливочное мас-
ло, страдают от недостатка жизненно необходимых пищевых
компонентов.



 
 
 

Французский врач Саддама Хусейна предписал
ему диету, и президент предпочитал цыпленка. Он
любил огурцы и томаты, очень любил суп и избегал
сластей. Диктатор испытывал слабость к знаменитому
верблюжьему молоку, которое пил на завтрак с хлебом
и медом, не употреблял соли и масла.

Если в течение длительного времени резко уменьшить
в питании количество жира или ограничиться только сли-
вочным маслом, организм теряет способность правильно ис-
пользовать его избыток, что способствует развитию атеро-
склероза.

Принято считать, что 1/3 суточного потребления жиров
должны составлять растительные жиры, а 2/3 – животные.

Чтобы ограничить употребление насыщенных жирных
кислот, важно есть меньше животных жиров (мяса, цельно-
го молока, сыра, сметаны), а также пальмового и кокосового
масла.

Полезно использовать обезжиренные молочные продук-
ты, например снятое молоко или нежирный сыр.

Покупать лучше постное мясо и по возможности срезать
с него видимый жир и кожу.

Для уменьшения употребления насыщенных жиров луч-
ше включать в свое меню продукты, содержащие не молоч-
ный жир, а растительное масло. Масло первого отжима са-
мое полезное. При первом отжиме продукты, из которых из-
готовлено масло (семена подсолнечника, льна, оливки), от-



 
 
 

дают самые полезные вещества.
Лучше всего оливковое масло – по содержанию полезных

элементов оно занимает первое место.
Вместо продуктов с высоким содержанием насыщенных

жиров надо выбирать те, которые обогащены полиненасы-
щенными жирными кислотами. Растительное масло и приго-
товленные на его основе продукты, такие как майонез и при-
правы, а также жирная рыба, в том числе макрель, сельдь,
сардины и лосось, содержат мало насыщенных и трансжир-
ных кислот.

Растительное масло следует использовать в основном с
винегретами, салатами, всевозможными закусками, при при-
готовлении соусов и т. п. В этом виде растительные жиры
лучше усваиваются.

Растительное масло, в том числе подсолнечное, рапсовое,
кукурузное и оливковое, содержит большое количество по-
линенасыщенных и мононенасыщенных жирных кислот и
входит в состав многих приправ. При использовании его в
приготовлении пищи ощущаются все благоприятные эффек-
ты ненасыщенных жиров и уменьшается потребление насы-
щенных жирных кислот.

Следует ограничивать употребление «невидимого» жира,
например в жареных продуктах и хлебобулочных изделиях,
в состав которых входят в основном насыщенные и тран-
сжирные кислоты.

Если сбросить лишний вес не удается, важно использо-



 
 
 

вать меньше жира для приготовления пищи. Продукты луч-
ше не жарить, а готовить на пару, гриле или варить. В этом
случае масло не требуется. А для приготовления диетиче-
ских и лечебных блюд щадящим способом просто незамени-
ма пароварка.

Полезно покупать продукты, обогащенные стероидами, –
они приятны на вкус и эффективно снижают уровень холе-
стерина.

Многочисленные и разнообразные сорта маргарина по ка-
лорийности и сочетанию растительных и животных жиров
сильно отличаются друг от друга (300–600 калорий), поэто-
му употребление маргарина необходимо рассчитывать само-
стоятельно, исходя из информации на упаковке.

Жиры и калории есть во всех продуктах. Вопрос, сколь-
ко именно. Если на упаковке написано, что продукт обезжи-
ренный, он содержит менее 0, 5 г жира, с низким содержа-
нием жира – до 3 г, с пониженным – на 25 % меньше, чем
в таком же продукте обычной жирности (например, легкие
майонезы). Если на упаковке значится, что продукт без ка-
лорий, – в нем содержится 5 калорий, в низкокалорийном –
не более 40 калорий.

При употреблении моркови с растительным маслом
«хорошее» масло помогает усвоению витамина А.

Однако для людей пожилого возраста, а также при повы-
шенном содержании холестерина в сыворотке крови соотно-
шение растительных и животных жиров должно быть 1: 1.



 
 
 

Не менее важной составляющей нашего рациона являют-
ся углеводы. Углеводы должны поступать и быстроусвояе-
мые (сахара), и медленно усвояемые (крахмал), и балласт-
ные (клетчатка для нормального пищеварения).



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 

На протяжении жизни человек в среднем потребляет око-
ло 14 т углеводов, и в том числе более 2, 5 т простых углево-
дов. Углеводы являются основной составной частью рацио-
на человека, так как их потребляют примерно в 4 раза боль-
ше, чем белков и жиров. При обычном смешанном питании
за счет углеводов обеспечивается около 60 % суточной по-
требности, тогда как за счет белков и жиров вместе взятых –
только 40 %. Углеводы в организме используются преимуще-
ственно как источник энергии для мышечной работы. Чем
интенсивнее физическая нагрузка, тем больше требуется уг-
леводов. При малоподвижном образе жизни, напротив, по-
требность в углеводах снижается.

Ирина Понаровская полагает, что женская красота
– это прежде всего вкус и стиль. Из своего меню она
полностью исключила мясо.

Углеводы, так же как белки и жиры, необходимы для син-



 
 
 

теза новых клеток и присутствуют во всех биологических
жидкостях: крови, лимфе, моче, секретах желез, межклеточ-
ной жидкости.

А медиаторы иммунного ответа переносятся в организ-
ме именно биологическими жидкостями. Да и сами медиа-
торы – это очень разнообразные молекулы (пептиды, проте-
ины, гликопротеины, липопротеины, липиды), поэтому для
их синтеза необходимо нормальное бесперебойное снабже-
ние организма нутриентами – белками, жирами и углевода-
ми.

Около 52–66 % углеводов потребляется с зерновыми про-
дуктами, 14–26 % – с сахаром и сахаропродуктами, около 8–
10 % – с клубнеями и корнеплодами, 5–7 % – с овощами и
фруктами.

Несколько кусочков мармелада перед едой быстро успо-
коят аппетит и при этом совсем не повредят фигуре. Если на
упаковке с мармеладом есть слово «фруктоза» и нет слова
«сахар», то его можно смело использовать для диетического
питания. Фруктоза – это плодовый сахар. По калорийности
она от сахара не отличается, а по вкусу – в 2 раза слаще. Сле-
довательно, и для изготовления сластей фруктозы нужно в 2
раза меньше. Вместе с ее количеством уменьшается и число
калорий.

Важно помнить, что сахар содержится не только в
конфетах и пирожных, но и в соках, алкоголе, кофе из
пакетиков. Поэтому их стоит заменить зеленым чаем



 
 
 

или минеральной водой (2 л жидкости в день).

Углеводы – довольно сильный раздражитель внешней сек-
реции поджелудочной железы, в том числе наиболее актив-
ный стимулятор синтеза инсулина, которому принадлежит
важная роль в регуляции углеводного обмена, в поддержа-
нии оптимального для организма гомеостаза глюкозы.



 
 
 

 
Витамины и минеральные элементы

 
Витамины – жизненно необходимые низкомолекуляр-

ные органические биологически высокоактивные соедине-
ния разнообразной химической природы, не синтезируемые
(или синтезируемые в недостаточном количестве) в организ-
ме, поступающие с пищей и выполняющие функцию катали-
заторов – ускорителей обменных процессов. Витамины от-
носятся к незаменимым факторам питания, но не являются
источником энергии. Содержание их в пищевых продуктах
составляет обычно 10–100 мг на 100 г.

Авитаминозы возникают вследствие низкого содержа-
ния витаминов в суточном рационе, из-за длительного или
неправильного хранения, неправильной кулинарной обра-
ботки, воздействия антивитаминных факторов, нарушения
сбалансированности химического состава рациона и опти-
мального соотношения витаминов и других элементов пита-
ния и отдельных витаминов; из-за пищевых извращений (в
виде булимии, когда невозможно насытиться любым коли-
чеством пищи, или, наоборот, в виде анорексии, когда бо-
язнь проглотить лишний кусочек превращается в навязчи-
вую идею).

Повышенная потребность в витаминах возникает при осо-
бых физиологических состояниях организма (интенсивный
рост, беременность, лактация), в определенных климати-



 
 
 

ческих условиях, при интенсивной физической или нерв-
но-психической нагрузке, стрессовых состояниях, инфекци-
онных заболеваниях, интоксикации, заболеваниях внутрен-
них органов и желез внутренней секреции.

Для иммунитета необходимы жирорастворимые витами-
ны А и Е и достаточное количество жира для их усвоения.

С едой вполне можно получить половину дневной дозы
этих витаминов.

Ретинол (витамин А) необходим для нормального зре-
ния, роста, воспроизводства и целостности иммунной систе-
мы.

Недостаток его в пище проявляется нарушением функции
органов зрения (вплоть до появления куриной слепоты), сни-
жением сопротивляемости организма к инфекционным бо-
лезням, ороговением слизистых оболочек ряда органов и ко-
жи.

Витамином А наиболее богаты печень трески, желток ку-
рино-го яйца, сливки, сливочное масло. Основными источ-
никами ретинола являются печень (3000–15000 мкг) и пече-
ночный рыбий жир. Значительно также содержание ретино-
ла в молоке (50–70 мкг/100 мл), молочных продуктах, сырых
яйцах (100–300 мкг/100 г) и продуктах из яиц, а также в ку-
рином мясе (20–100 мкг/100 г). Другие виды мяса и большая
часть рыбы бедны ретинолом (0–30 мкг/100 г).

Родственники витамина А – каротиноиды (включая са-
мый известный – бета-каротин)  – являются сами по себе



 
 
 

сильными антиоксидантами и стимуляторами иммунитета.
Каротиноидами богаты все интенсивно окрашенные желтые,
красные, оранжевые и темно-зеленые овощи и фрукты – та-
кие, как сладкий перец, облепиха, шиповник, зеленый лук,
петрушка, щавель. Провитамин А есть также в абрикосах,
шпинате, салате. Активно усвояемые каротиноиды имеют-
ся в моркови (2000–7000  мкг/100  г), лиственных овощах
(2000–3000 мкг/100 г), томатах (700–1200 мкг/100 г).

В сутки взрослый человек должен получать 1, 5–2, 5 мг
витамина А, причем 2/3 за счет каротина.

Брокколи характеризуется специфическим
химическим составом. В ней содержатся: витамины C,
A, PP, E, группы B, а также белок, аминокислоты,
минеральные вещества, фитин, способствующий
выведению из организма солей тяжелых металлов, и
кверцетин – мощный антиоксидант, незаменимый для
людей, страдающих атеросклерозом.

Кальциферол (витамин D) необходим для нормального
процесса всасывания кальция.

Витамин D способен синтезироваться в коже человека, но
при обязательном облучении ее солнцем или ультрафиоле-
товым (кварцевым) облучателем. То есть витамин D, в сущ-
ности, не настоящий витамин, а, скорее, гормон, и челове-
ческий организм может сам его вырабатывать, но это веще-
ство способно воспринимать свет и активизируется только
под его воздействием. Разумеется, поступает этот витамин и



 
 
 

с продуктами питания, но в сравнительно небольших коли-
чествах.
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