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ОТ ИЗДАТЕЛЬСТВА 

Все сведения и рекомендации, собранные в настоящем 
издании, тщательно проверены автором. Была продела-
на огромная работа, и все же следует учитывать, что при-
веденные данные не рассчитаны на применение в целях 
самодиагностики и тем более самолечения; книга не мо-
жет заменить консультации соответствующих специали-
стов, а потому ее использование подобным образом воз-
можно только на свой страх и  риск. Издательство не 
несет ответственности за последствия, возникшие в ре-
зультате использования помещенной в книге информа-
ции. Нельзя забывать, что автор живет в стране, где суще-
ствуют законы, традиции и  обычаи, отличающиеся от 
европейских, российских и украинских, поэтому приве-
денные данные нуждаются в  определенной адаптации, 
которая без особых усилий может быть проделана лю-
бознательным читателем. Издательство со своей стороны 
сделало все возможное, чтобы максимально точно пере-
дать содержание оригинальной книги. Более подробную 
информацию можно найти в  сети Интернет на сайте 
http://www.fittothefinish.com/.
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•
ПРЕДИСЛОВИЕ 

Более двух третей американцев страдают лишним весом 
или ожирением, и для улучшения здоровья им нужно ху-
деть. Однако сидеть на диете — задача не из легких. Как 
и большинство моих клиентов, вы наверняка испробова-
ли не одну диету, но так и не достигли желаемого резуль-
тата. Цель любой программы по снижению веса — не толь-
ко безопасное похудение, но и выработка привычки есть 
то, что вы любите, в умеренном количестве. Именно это-
му учит Диан Карбонелл в книге «Программа, по которой 
я похудела на 68 кг и больше никогда не поправлялась. Сбро-
сить половину своего веса  — реально!» Она предлагает 
практичный, реалистичный, безопасный и в то же вре-
мя гибкий подход к  потере веса. Неважно, хотите вы 
сбросить 5 килограммов или 20, эта программа укажет 
путь к безболезненному, здоровому и долговременному 
похудению.

Диан Карбонелл — пример для всех, кто хочет похудеть 
раз и навсегда. Она сбросила 68 килограммов и больше не 
поправлялась. Вам это тоже под силу! Диан подробно рас-
сказывает о  проблемах личного характера, с  которыми 
сталкивается чуть  ли не каждый человек, страдающий 
лишним весом. Она предлагает позитивный подход к пи-
танию и акцентирует внимание не только на похудении, 
но и на хорошем самочувствии и здоровье. Эта книга — 
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не список того, чего есть нельзя, а перечень того, что мож-
но. И самое главное — эта программа построена на пози-
тивных результатах самой Диан.

«Программа, по которой я похудела на 68 кг и больше 
никогда не поправлялась. Сбросить половину своего ве-
са — реально!» предлагает осмысленный и действенный 
трехсторонний подход к  снижению веса: ограничение 
жиров, контроль величины порций и  умеренная про-
грамма упражнений. Как диетолог с  двадцатипятилет-
ним опытом работы, могу сказать, что это реальная и эф-
фективная программа, которая позволит вам сбросить вес 
и поддерживать достигнутый результат. В этой книге вы 
не найдете рекламных трюков, обещаний быстро похудеть 
и списка особых продуктов, которые позволят вам вол-
шебным образом избавиться от лишних килограммов, — 
их просто не существует. В основе многих диет лежит от-
каз от целых групп продуктов, в результате чего организм 
не получает жизненно важные питательные вещества. 
В книге «Программа, по которой я похудела на 68 кг и боль-
ше никогда не поправлялась. Сбросить половину своего 
веса — реально!» вы найдете достоверную информацию 
о правильном питании, одобренную ведущими специали-
стами. Эта книга крайне необходима именно сейчас, 
когда нас буквально забрасывают различными диета-
ми, большинство из которых дают только кратковре-
менный эффект.

Какой смысл худеть, если невозможно сохранить полу-
ченный результат? Абсолютно никакого! Книга «Програм-
ма, по которой я похудела на 68 кг и больше никогда не по-
правлялась. Сбросить половину своего веса  — реально!» 
поможет вам не только снизить вес, но и не поправляться 
впредь. Вы узнаете о том, как составить рацион, в кото-
рый войдут все группы продуктов, включая умеренные 
порции ваших любимых блюд, и познакомитесь с упраж-
нениями, которые подходят именно вам.



На мой взгляд, это единственный действенный метод 
сброса веса и дальнейшего сохранения отличной формы. 
Диан Карбонелл расскажет вам, как внести простые и без-
болезненные изменения в  свой рацион и  образ жизни, 
чтобы похудеть раз и навсегда. Читайте дальше и узнай-
те, как распрощаться с лишним весом.

Вперед!

Лиза Р. Янг, доктор наук, дипломированный диетолог, 
специалист по вопросам питания, автор книги The Portion 
Teller Plan: The No-Diet Reality Guide to Eating, Cheating, 
and Losing Weight Permanently 
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