
Òîëñòåòü íå îáÿçàòåëüíî!Ñòàòèñòèêà äîâîëüíî ìðà÷íà: îêîëî 40% æåíùèí â âîçðàñòå 30 ëåò è ïî÷òè ïîëîâèíà æåíùèí â âîçðàñòå 40 ëåò èìåþò ëèøíèé âåñ è ñâÿçàííûå ñ ýòèì ïðîáëåìû. Íî äàæå åñëè âàì íåò åùå äâàäöàòè, íàâåðíÿêà âû íå ðàç çàäóìûâàëèñü, ãëÿäÿ íà ñâîþ ìàìó, áàáóøêó èëè ñîñåäêó: íåóæåëè, è ÿ ìîãó áûòü òàêîé? Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî ôàêòîðîâ, ïî êîòîðûì ìîæíî ïðèáëèçèòåëüíî óçíàòü îòâåò íà ýòîò âîïðîñ, à òàêæå óçíàòü, åñòü ëè ó âàñ ñêëîííîñòü ê áûñòðîìó íàáîðó âåñà. È åñëè òàêàÿ òåíäåíöèÿ ñóùåñòâóåò, âû ìîæåòå ñêîððåêòèðîâàòü åå, ïîêà íå ïîçäíî.Èòàê, ôàêòîð 1: Âàøà íàñëåäñòâåííîñòü.Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ãåíû ïðèáëèçèòåëüíî íà 70% îòâåòñòâåííû çà òèï âàøåé ôèãóðû è çà ñêëîííîñòü ê ëèøíåìó âåñó. È êàæäûé îòâåò «äà» íà ñëåäóþùèå âîïðîñû óâåëè÷èâàåò âàøè øàíñû íà òî, ÷òî ñ ãîäàìè âàø âåñ çíà÷èòåëüíî óâåëè÷èòñÿ. Èìåþò ëè ëèøíèé âåñ âàøè ðîäèòåëè? Åñëè îäèí èç âàøèõ ðîäèòåëåé ñêëîíåí ê ïîëíîòå, òî ñîîòâåòñòâåííî âîçðàñòàåò è âàøà ñêëîííîñòü. È âîçðàñòàåò åùå áîëüøå, åñëè ëèøíèé âåñ èìåþò îáà âàøèõ ðîäèòåëÿ. Íî, õîòÿ âàøà íàñëåäñòâåííîñòü è âëèÿåò íà âàøó ñêëîííîñòü ê ïîëíîòå èëè õóäîáå, âû íàñëåäóåòå îò ñâîèõ ðîäèòåëåé íå òî÷íûé âåñ, à òîëüêî äèàïàçîí âîçìîæíîãî âåñà. Áóäåòå ëè âû íàõîäèòüñÿ â ðàìêàõ ýòîãî äèàïàçîíà, çàâèñèò îò âàøåãî ïèùåâîãî ðàöèîíà è äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè. È äàæå åñëè âû âíåøíå ïîõîæè íà ïîëíîãî ðîäèòåëÿ, âàì ìîãóò íå ïåðåäàòüñÿ åãî ãåíû ïîëíîòû. Íî òèï ôèãóðû («ÿáëîêî», «ãðóøà», «ïåñî÷íûå ÷àñû») âû, ñêîðåå âñåãî, óíàñëåäóåòå.Óâåëè÷èëñÿ ëè çíà÷èòåëüíî âåñ îäíîãî èç âàøèõ ðîäèòåëåé èëè îáîèõ ðîäèòåëåé ïîñëå 30 ëåò?Ìû íàñëåäóåì íå òîëüêî ñêëîííîñòü ê ïîëíîòå, íî è âðåìåííûå òåíäåíöèè ê íàáîðó âåñà. È åñëè âàø ðîäèòåëü äî 30 ëåò áûë äîâîëüíî ñòðîåí, à ê 50 ãîäàì íàáðàë çíà÷èòåëüíûé ëèøíèé âåñ, ïîìíèòå îá ýòîì è ïðèìèòå ñîîòâåòñòâóþùèå ìåðû.Óâåëè÷èâàëñÿ ëè çíà÷èòåëüíî âåñ âàøåé ìàòåðè âî âðåìÿ è ïîñëå áåðåìåííîñòè?Ñêëîííîñòü ê ïîëíîòå è ðàñïðåäåëåíèå æèðîâûõ ïðîñëîåê âî âðåìÿ è ñðàçó ïîñëå áåðåìåííîñòè ïî÷òè âñåãäà îïðåäåëÿåòñÿ ãåíåòè÷åñêè. È, ñêîðåå âñåãî, âàøà áåðåìåííîñòü â ýòîì îòíîøåíèè áóäåò ðàçâèâàòüñÿ ïî òàêîìó æå ñöåíàðèþ, ÷òî è ó âàøåé ìàòåðè.Ôàêòîð 2: Âàøè ìåòîäû ïîõóäåíèÿ. Îïÿòü æå ñîãëàñíî ñòàòèñòèêå, ñòðåìÿñü ñáðîñèòü âåñ, òîëüêî îäíà æåíùèíà èç ïÿòè äåëàåò ýòî ïðàâèëüíî: ñîêðàùàÿ êîëè÷åñòâî êàëîðèé è îäíîâðåìåííî óâåëè÷èâàÿ ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó. Åñëè âû îòâåòèëè «äà» õîòÿ áû íà îäèí èç ñëåäóþùèõ âîïðîñîâ, òî ïîñëå ïîõóäåíèÿ âàøè ëèøíèå êèëîãðàììû ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ìîãóò ñíîâà ê âàì âåðíóòüñÿ. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ñîêðàùàòü êàëîðèè, âû ñîêðàùàåòå êîëè÷åñòâî æèðîâ?Îêîëî 40% æåíùèí, ñàäÿùèõñÿ íà äèåòó, îãðàíè÷èâàþò òîëüêî ïîòðåáëåíèå æèðîâ. Íà ñàìîì äåëå, áîëüøèíñòâî ëþäåé ïîëíåþò ñîâñåì íå îòòîãî, ÷òî åäÿò ñëèøêîì ìíîãî æèðà. È ê ïðèìåðó, 50 ãðàìì ìàðìåëàäà ñîäåðæàò 210 êàëîðèé, ïî÷òè ñòîëüêî æå, ñêîëüêî øîêîëàäíûé áàòîí÷èê. Äëÿ ïîõóäåíèÿ îñíîâíîå çíà÷åíèå èìååò êîëè÷åñòâî êàëîðèé, à íå òî, èç êàêèõ èñòî÷íèêîâ îíè áåðóòñÿ, èç æèðîâ, áåëêîâ èëè óãëåâîäîâ.Âû íåïðàâèëüíî ðàññ÷èòûâàåòå ïîðöèè?Èíîãäà áûâàåò äîâîëüíî ñëîæíî ðàññ÷èòàòü, ñêîëüêî æå âåñèò âàøà ïîðöèÿ ìÿñà, ðèñà èëè, ñêàæåì, ïèðîãà. Íî âàì íå îáÿçàòåëüíî âñåãäà èìåòü ïðè ñåáå ìåðíóþ ÷àøêó, â ðàñ÷åòå âåñà ïðîäóêòîâ âàì ïîìîãóò âàøè ðóêè. Ïîðöèÿ ðàçìåðîì ñ êóëàê ïðèìåðíî ðàâíà ñòàêàíó èëè 250 ãðàììàì. Ïîðöèÿ ðàçìåðîì ñ ëàäîíü - 100 ãðàììàì, íàïðèìåð ìÿñà. Ïîðöèÿ ðàçìåðîì ñ íîãîòü áîëüøîãî ïàëüöà – ïîëîâèíå ÷àéíîé ëîæêè èëè 5 ãðàììàì, íàïðèìåð ñëèâî÷íîãî ìàñëà. À â ãîðñòè îäíîé ëàäîíè óìåùàþòñÿ äâå ñòîëîâûå ëîæêè æèäêîñòè.Âîçâðàùàåòåñü ëè âû ê ñòàðûì ïðèâû÷êàì, ïîñëå òîãî, êàê ñáðîñèëè âåñ?Åñëè ýòî òàê, òî ïðèãîòîâüòåñü, ÷òî ëèøíèé âåñ âåðíåòñÿ ñòîðèöåé. Åñëè âû õîòèòå ïîääåðæèâàòü áîëåå íèçêèé âåñ, òî äîëæíû ñîáëþäàòü ïðàâèëüíûé ïèùåâîé ðàöèîí åùå äîëãîå âðåìÿ ñïóñòÿ ïîñëå ïîõóäåíèÿ. Ôàêòîð 3: Äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü.Åñëè âû õîòèòå ïîääåðæèâàòü âàø âåñ â íîðìå, òî äîëæíû çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè íå ìåíåå 150 ìèíóò â íåäåëþ – ýòî ìèíèìàëüíûé óðîâåíü ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê, ðåêîìåíäóåìûé ñïåöèàëèñòàìè. ×òîáû îïðåäåëèòü, íàñêîëüêî âåëèêà âàøà äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü, îòâåòüòå íà ñëåäóþùèå âîïðîñû: Ñêîëüêî ÷àñîâ â äåíü âû ñèäèòå? (Âêëþ÷àÿ âðåìÿ, ïðîâåäåííîå ó òåëåâèçîðà è â ìàøèíå).Âàì êàæåòñÿ, ÷òî íåìíîãî, ïîêà íå ïîäñ÷èòàåòå. Ïðîñòî óäèâèòåëüíî, êàê ìíîãî âðåìåíè ìû ñèäèì èëè ëåæèì. Òåïåðü, êîãäà âû çíàåòå, âû ìîæåòå íà÷àòü ñ ýòèì áîðîòüñÿ, è äâèãàòüñÿ áîëüøå.Íàñêîëüêî âû çàâèñèòå îò òåõíèêè?Ñòèðàëüíàÿ è ïîñóäîìîå÷íàÿ ìàøèíû, ïóëüò îò òåëåâèçîðà è äðóãèå òåõíè÷åñêèå ïðèñïîñîáëåíèÿ, êîíå÷íî, ýêîíîìÿò íàøå âðåìÿ, íî ñ êàæäîé òàêîé ýêîíîìèåé âû ñæèãàåòå ìåíüøå êàëîðèé, ÷åì ìîãëè áû. Îäèí èç ïóòåé ïðèâíåñòè áîëüøå ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè â âàøó æèçíü – âðåìÿ îò âðåìåíè çàíèìàòüñÿ äîìàøíèì õîçÿéñòâîì «ïî-ñòàðèíêå». Ôàêòîð 4: Âàøè ïèùåâûå ïðèâû÷êè. Íàøè ïðèâû÷êè è ñëàáîñòè èãðàþò íåìàëîâàæíóþ ðîëü â ñêëîííîñòè ê ïîëíîòå. Åäà îêðóæàåò íàñ ïîâñþäó, è äîìà è âíå äîìà. Òðóäíî óäåðæàòüñÿ, è íå ïåðåõâàòèòü òî òóò, òî òàì ëèøíèé êóñîê. Ïðåäåëüíî ÷åñòíî îòâåòüòå íà âîïðîñû – âàøè îòâåòû ïîìîãóò âàì âûÿâèòü èñòî÷íèê ëèøíèõ êàëîðèé è êèëîãðàììîâ. Äîåäàåòå ëè âû åäó çà âàøèìè äåòüìè? Åñëè âàì íåâûíîñèìà ìûñëü î òîì, ÷òîáû âûêèíóòü åäó, íàêëàäûâàéòå äåòÿì ïîðöèè ïîìåíüøå, îíè âñåãäà ìîãóò ïîïðîñèòü äîáàâêè.Åäèòå ëè âû âî âðåìÿ ïðèãîòîâëåíèÿ ïèùè? Åñëè âû òî è äåëî ïðîáóåòå òî, ÷òî ãîòîâèòå, à ïîòîì åùå è íàêëàäûâàåòå ñåáå ïîëíóþ ïîðöèþ, òî ìîæåòå ïîëó÷èòü ïî÷òè äâîéíóþ ïîðöèþ êàëîðèé.Åäèòå ëè âû íàðàâíå ñ ìóæåì? Â ñðåäíåì ìóæ÷èíû ñæèãàþò íà 25% êàëîðèé áîëüøå, ÷åì æåíùèíû. È åñëè òîëüêî âû íå íàìíîãî àêòèâíåé, ÷åì âàø ìóæ, òî, íàêëàäûâàÿ ñåáå òàêóþ æå ïîðöèþ, ÷òî è ìóæó, âû ïî÷òè íàâåðíÿêà íàáåðåòå ëèøíèé âåñ.×óâñòâóåòå ëè âû âå÷åðîì äèêèé ãîëîä? Åñëè â êîíöå äíÿ âû ñîâåðøàåòå îïóñòîøèòåëüíûé íàáåã íà õîëîäèëüíèê, âàì ëó÷øå ïåðåñìîòðåòü ñâîè ïðèâû÷êè. Ìîæåò áûòü, ñëåäóåò áîëüøå ñúåäàòü çà îáåäîì èëè â ïîëäíèê. Óæèíàòü æå ëó÷øå îâîùàìè, ôðóêòàìè, ìîëî÷íûìè ïðîäóêòàìè èëè ÿéöàìè.Åäèòå ëè âû «íà áåãó»? Åñëè âàø ïðèåì ïèùè ñîñòîèò èç éîãóðòà òàì è áóëî÷êè çäåñü, òî ñêîðåå âñåãî, âû ïîñòîÿííî èñïûòûâàåòå ÷óâñòâî ãîëîäà è íå èìååòå ïîíÿòèÿ î òîì, ÷åì è â êàêîì êîëè÷åñòâå âû ïèòàåòåñü – äâà ôàêòîðà, êîòîðûå ïðèâîäÿò ê ïåðååäàíèþ. Õîòÿ áû îäèí ïðèåì ïèùè (ëó÷øå âñåãî îáåä) äîëæåí áûòü ïîëíîöåííûì è ïðîõîäèòü â ñïîêîéíîé îáñòàíîâêå. Ôàêòîð 5: Ýìîöèîíàëüíûé ãîëîä.Î÷åíü ìíîãèå ëþäè åäÿò ÷ðåçìåðíî, åñëè îíè îãîð÷åíû, óñòàëè èëè èì ñêó÷íî, è çà÷àñòóþ òàêîé ïñèõîëîãè÷åñêèé ãîëîä ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç îñíîâíûõ ïðè÷èí ëèøíåãî âåñà. Ëþáèìàÿ åäà äåéñòâèòåëüíî ìîæåò ïîìî÷ü ñíÿòü ñòðåññ. Íåò íè÷åãî ïëîõîãî â òîì, ÷òîáû âðåìÿ îò âðåìåíè ïîäíèìàòü ñåáå íàñòðîåíèå ïðè ïîìîùè åäû, íî åñëè ýòî âõîäèò â ïðèâû÷êó èëè ó âàñ ñëèøêîì ÷àñòî áûâàåò ïëîõîå íàñòðîåíèå – áóäüòå îñòîðîæíû – âû ìîæåòå íàáðàòü ëèøíèå êèëîãðàììû. Âìåñòî ýòîãî ñòðåññ ñëåäóåò ñíèìàòü äðóãèìè âèäàìè àêòèâíîñòè: âñåì òåì, ÷òî âàì ïðèíîñèò óäîâîëüñòâèå – ìóçûêîé, êèíîôèëüìàìè, ñïîðòîì. Ïîñëåäíåå îñîáåííî ïîëåçíî äëÿ âàøåé ôèãóðû. Âàæíî òàêæå ïîíèìàòü, ÷òî âàø ãîëîä íîñèò ïñèõîëîãè÷åñêèé, à íå ôèçè÷åñêèé õàðàêòåð, è ñëåäèòü çà òåì, êàê ÷àñòî âû åìó ïîääàåòåñü.Ôàêòîð 6: Áåðåìåííîñòü.Áåðåìåííîñòü – îäíà èç îñíîâíûõ ïðè÷èí òîãî, ÷òî æåíùèíà íàáèðàåò âåñ, ïðè÷åì ýòà íàäáàâêà, êàê ïðàâèëî, íîñèò ïîñòîÿííûé õàðàêòåð, è óâåëè÷èâàåòñÿ ñ êàæäîé íîâîé áåðåìåííîñòüþ. Â ñðåäíåì, ñ êàæäîé áåðåìåííîñòüþ æåíùèíà ïîïðàâëÿåòñÿ îò 3 äî 5 êã, íî îêîëî 15 % æåíùèí ïîïðàâëÿþòñÿ áîëåå ÷åì íà 12 êã. Ïîääåðæèâàòü âåñ â íîðìå ïîìîãàþò ïðàâèëüíîå è óìåðåííîå ïèòàíèå, à òàêæå ñïåöèàëüíûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ âî âðåìÿ è ïîñëå áåðåìåííîñòè. Âàø ðèñê ïîïðàâèòüñÿ èç-çà áåðåìåííîñòè âîçðàñòàåò, åñëè:Âû íà÷èíàåòå ïîïðàâëÿòüñÿ óæå íà ðàííèõ ñòàäèÿõ áåðåìåííîñòè. Âåñ, íàáðàííûé âî âðåìÿ ïåðâîãî òðèìåñòðà áåðåìåííîñòè, ìàëî çàâèñèò îò âåñà ïëîäà, à ÿâëÿåòñÿ ïðîñòî ñëåäñòâèåì íàêîïëåíèÿ æèðîâûõ îòëîæåíèé â âàøåì îðãàíèçìå. È õîòÿ ñòðîãèå äèåòû âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè çàïðåùåíû, íå ñëåäóåò ðàññìàòðèâàòü ýòî êàê ðàçðåøåíèå ïåðååäàòü. È åñëè âû íà÷àëè ïîïðàâëÿòüñÿ, êàê òîëüêî óçíàëè î ñâîåé áåðåìåííîñòè, âàì ñòîèò ïåðåñìîòðåòü ñâîè ïèùåâûå ïðèâû÷êè. Çàáóäüòå î òîì, ÷òîáû «åñòü çà äâîèõ». Ðåêîìåíäóåìîå ïîâûøåíèå åæåäíåâíîé íîðìû êàëîðèé – íà 200 êàëîðèé â ïåðâîì ñåìåñòðå è íà 400 êàëîðèé âî âòîðîì è òðåòüåì ñåìåñòðàõ, è íà 200 êàëîðèé âî âðåìÿ êîðìëåíèÿ ãðóäüþ.Âàøà ïðèáàâêà â âåñå áîëüøå ðåêîìåíäóåìîé âðà÷îì. ×åì áîëüøå êèëîãðàììîâ âû íàáåðåòå âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè, òåì áîëüøå ó âàñ îñòàíåòñÿ ïîñëå íåå. Â ñðåäíåì ïðèáàâêà â âåñå çà âðåìÿ áåðåìåííîñòè äîëæíà ñîñòàâëÿòü 6-10 êèëîãðàìì.Âðåìåííîé èíòåðâàë ìåæäó áåðåìåííîñòÿìè ñëèøêîì ìàë. Åñëè ðàçíèöà ìåæäó äåòüìè ìåíåå äâóõ ëåò, æåíùèíå ìîæåò ïðîñòî íå õâàòèòü âðåìåíè, ÷òîáû âåðíóòüñÿ â ïðåæíþþ ôîðìó. Ó òàêèõ æåíùèí îáìåí âåùåñòâ çàìåäëÿåòñÿ, à çíà÷èò, óâåëè÷èâàåòñÿ îòëîæåíèå æèðîâ â îðãàíèçìå.Âû êîðìèòå ãðóäüþ ìåíüøå 6 ìåñÿöåâ. Êîðìëåíèå ãðóäüþ ñâûøå 6 ìåñÿöåâ ïîçâîëÿåò ëåã÷å ðàññòàòüñÿ ñ ëèøíèìè êèëîãðàììàìè, âñëåäñòâèå âûäåëåíèÿ îñîáûõ ãîðìîíîâ, ñïîñîáñòâóþùèõ ïîõóäåíèþ.Ó âàñ ïîñëåðîäîâàÿ äåïðåññèÿ, òî åñòü ìàòåðèíñòâî ïðèíîñèò âàì áîëüøå çàáîò, ÷åì óäîâîëüñòâèÿ. Áîëüøèíñòâî æåíùèí, çíà÷èòåëüíî ïîïîëíåâøèõ ïîñëå ðîæäåíèÿ ðåáåíêà, îòìå÷àëè ó ñåáÿ ñèìïòîìû ïîñëåðîäîâîé äåïðåññèè. Ñêîðåå âñåãî, èçìåíåíèå êà÷åñòâà æèçíè ó ýòèõ æåíùèí âûçûâàëî ó íèõ ñòðåññ, êîòîðûé îíè ñíèìàëè ñ ïîìîùüþ åäû. Êòî ïðåäóïðåæäåí, òîò âîîðóæåí. Òåïåðü, êîãäà âû çíàåòå îáî âñåõ îïàñíîñòÿõ, êîòîðûå âàñ ïîäñòåðåãàþò íà ïóòè ê ñòðîéíîé ôèãóðå, âû ìîæåòå èçáåæàòü èõ, è ñ òå÷åíèåì ëåò âû áóäåòå ïîõîæè íà ñâîþ ìàòü òîëüêî ëèöîì, à íå ôèãóðîé.
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