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ВВЕДЕНИЕ

Каждый человек хочет максимально продлить жизнь, оздоро-
вить организм, чтобы с высокой вероятностью дожить до време-
ни, когда станет возможной полная победа над старением. Но как 
уже сегодня продлить жизнь? Специалисты утверждают, что ре-
зервы человеческого организма огромны, люди используют их 
минимально — и это при всем том, что продолжительность жиз-
ни уже сегодня может быть существенно увеличена — до 120—
150 и более лет, вплоть до неограниченного долголетия. Суще-
ствует ряд методов, которые, по мнению их сторонников, спо-
собствуют оздоровлению и продлению жизни. Это такие древние 
методы, как йога, различные гимнастики, воздействия на опре-
деленные точки акупунктуры и др. А как насчет новомодных — 
«Око возрождения», жизнь по солнцу и питье «особой» воды 
от Волкова, закисление организма по Друзьяку? Для оздоровле-
ния рекомендуют и закаливание, и парную, и питание по группе 
крови, не говоря уже об уринотерапии. Нереально использовать 
все методы и проверить на себе, действуют ли они. Каждый из 
нас должен выбрать свой метод оздоровления, приемлемый, 
близкий и, главное, не наносящий вред организму!

Естественное оздоровление организма базируется на таких 
простых методах, как голодание, диета, дыхательные и физиче-
ские упражнения, асаны, использование горячей и холодной во-
ды в водолечении, воздушные ванны, массаж, сауна и многие 
другие. Ведь расстройство здоровья возникает от загрязнения 
организма токсическими веществами (шлаками), которые за-
трудняют его нормальную жизнедеятельность. Если возникает 
болезнь, это означает, что человек должен изменить образ жиз-
ни, привычки, поведение, мысли, сон и двигательный режим. 
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Введение

Таким образом, в основе естественного оздоровления организ-
ма лежат пять основополагающих принципов:
1. Человеческий организм от природы наделен способностями 

оздоровления, очищения и омоложения.
2. Многие болезни являются следствием накопления в организ-

ме токсических отходов жизнедеятельности, которые образу-
ются в результате нарушения циркуляции энергии, недоста-
точного употребления питьевой воды, излишеств в питании, 
разрушительных мыслей, нарушения духовных законов и пра-
вил, неправильного ухода за физическим телом, нервного пе-
ренапряжения и нервного истощения.

3. Такие явления, как насморк, кашель, рвота, высыпания на ко-
же, температура, жидкий стул, учащенное мочеиспускание, 
плохой сон, воспаления, апатия, навязчивые мысли и депрес-
сии — это не симптомы болезни, а сигналы организма о не-
обходимости очищения.

4. В самом организме заложены внутренние биологические ис-
целяющие силы, которые возвращают его в нормальное состо-
яние, если человек переходит на естественное оздоровление.

5. Цель естественного оздоровления — это очищение организ-
ма и увеличение его внутренней жизненной силы.
Достижения науки последних лет ясно показывают, что лиш-

ний вес напрямую связан с загрязнением внутренней среды ор-
ганизма, а загрязнение внутренней среды организма лежит в ос-
нове нарушения процесса обмена веществ. Сбой в системе общей 
регуляции является причиной таких хронических заболеваний, 
как ревматизм, повышение содержания в крови мочевой кисло-
ты и жиров с отложением в тканях (подагра) и на стенках сосу-
дов (атеросклероз), остеохондроз, аллергии; подверженности ин-
фекциям, ослабление защитных свойств организма и др.

Людям с лишним весом необходимо правильное питание, по-
лезны умеренные физические нагрузки, активизирующие обмен 
веществ, и любая разумная программа, которая поможет спра-
виться с этой проблемой. Большинство желающих избавиться от 
лишнего веса сталкиваются с ситуацией, когда, вопреки прилага-
емым усилиям, их работа над собой напоминает сизифов труд. Ре-
зультата или нет, или он крайне незначительный, или после малей-
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Введение

шего ослабления контроля над собой прежний вес возвращается 
и «приводит» с собой еще несколько килограммов. То есть «Хочу 
похудеть» сталкивается с  непреодолимым «Не могу похудеть». 
А может, проблема на самом деле звучит так: «Не хочу похудеть»?

Часто бывает, что человек, решившийся снизить свой вес, хо-
чет этого «поверхностно». Умом решение принято, а сердцем — 
нет. Он знает, что измениться необходимо, нужно стать стройнее, 
оздоровиться или доказать кому-нибудь свою состоятельность. 
Цель поставлена, остается лишь ее достичь. И начинается труд-
ный путь с ограничениями, лишениями и, зачастую, со страдани-
ями. Но впереди, как вершина для альпиниста, маячит наме-
ченное число — вожделенный показатель весов. И поэтому при 
соответствующей мотивации и позитивном настрое можно пере-
терпеть временные неудобства. И вот «пик» покорен, ненавист-
ные сантиметры «ушли», а вместе с ними обретена легкость дви-
жений и стройность фигуры. Именно с этого момента у многих 
начинается постепенное «скатывание с вершины». Зачем продол-
жать ограничивать себя, если цель достигнута и можно рассла-
биться. И в результате такого «расслабления» недавно постройнев-
шая фигура за считанные дни вновь «обрастает» неэстетичными 
складками. Как известно, жировые клетки, потеряв часть накоп-
ленных запасов, при первой же возможности вновь запасают 
в своих депо не использованные организмом излишки.

Есть множество примеров, когда, казалось бы, сами небеса 
помогают тому, кто действительно хочет чего-либо добиться. 
Важно начать с  перепрограммирования своего подсознания. 
Вот несколько советов:

 9 создайте образ своего нового тела;
 9 сомнений в успехе быть не должно — мыслить нужно так, буд-
то цель достигнута, осталось лишь немного подождать (плани-
руйте свою жизнь, словно вы уже имеете обновленное тело);
 9 думая о снижении веса, сохраняйте позитивный настрой, ра-
дуйтесь каждому потерянному грамму и наслаждайтесь са-
мим процессом похудения;
 9 ваша цель — достижение вершины, на плато которой — оздо-
ровление организма в целом, и пусть похудение станет при-
ятным сюрпризом.
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Хочу поХудеть. 
С чего начать?

Итак, решение принято: «Буду худеть!» Важное и верное ре-
шение! Но наверняка теперь возникает масса вопросов  — 
с чего начать, что и как делать и чего избегать. Для начала 
нужно определиться, какого результата вы ожидаете — кратко-
срочного или долгосрочного. Быстро похудеть позволяют 
множество диет. Серьезные же результаты даст лишь контроль 
питания и физкультура. Питаться правильно — значит со-
блюдать два правила: не потреблять больше калорий, чем за-
трачено; обращать внимание не только на количество, но и на 
качество съеденного.

Человек — хозяин своего тела, и если он решил худеть — 
так оно и будет! Необходимо вычислить свой идеальный 
вес, определиться с правильной диетой, на которой вы будете 
чувствовать себя комфортно, подкорректировать ошибки, 
закрепить результат упражнениями и, при необходимости, 
очистить организм от шлаков с помощью методик голода-
ния и очищения. Не лишним будет завести «Дневник по-
худения», чтобы через некоторое время удивиться, как ма-
ло нужно съесть, чтобы быть сытым, и как много можно 
съесть  — и  при этом похудеть! Но главное  — верить в  себя 
и в свои силы!



Хочу похудеть. С чего начать?

Несколько советов
 9 Все компетентные диетологи солидарны в  том, что 
оптимальная потеря веса — 0,5—1 кг в неделю.

 9 Взвешиваться необходимо 1—2 раза в неделю утром 
натощак. Вес может колебаться в пределах 1—2 кг. 
Это совершенно нормально.

 9 Ориентироваться стоит исключительно на свой ре-
жим дня. Диетологи рекомендуют ужинать за 3—4 ч 
до сна.

 9 Бороться с чувством голода можно только одним спо-
собом: не испытывать его. А для этого необходимо 
принимать пищу регулярно, но небольшими порция-
ми. Если хочется сладкого, бороться и вовсе не нуж-
но. Принцип прост: «вредные» сладости заменяют 
«полезными».

 9 Сильное чувство голода — первый сигнал того, что 
организм готовится запасать жир. Переваривание 
пищи занимает 2,5—3 ч. Вот почему оптимален 5-ра-
зовый режим питания. Например, если подъем при-
ходится на 7 ч утра, а отход ко сну в 10 ч вечера, бу-
дет эффективной следующая схема: 7.30 — завтрак, 
10.00  — второй завтрак, 12.30—13.00  — обед, 
15.00—15.30 — полдник, 18.00—18.30 — ужин. Дроб-
ное питание — отличный способ запустить метабо-
лизм на максимальную мощность.
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типы телоСложения 
и формулы раСчета 

идеального веСа

В человеке все должно быть прекрасно, как сказал классик. 
Не просто прекрасно, а идеально — считает каждая женщина. 
В  том числе соотношение роста и  веса. Как узнать критерии 
«идеальности», чтобы одновременно светиться здоровьем 
и поражать стройностью?

Согласно классификации профессора В. М. Черноруцкого, 
различают три основных типа телосложения: астенический, 
нормостенический и гиперстенический.

Астеническое телосложение. Людей данного типа харак-
теризуют общая худощавость, длинная и  тонкая шея, узкие 
плечи, плоская и узкая грудная клетка, удлиненные тонкие ко-
нечности, вытянутое лицо и тонкий нос. Рост, как правило, 
выше среднего. Мышцы у людей этого типа развиты слабо. По-
этому им недостает силы и выносливости. Зато представите-
ли данной группы энергичны, легки и изящны, имеют неболь-
шой вес. Из очевидных плюсов астенического телосложения 
стоит назвать минимальную склонность к полноте. При вы-
боре спортивных дисциплин лучше отдавать предпочтение на-
целенным на развитие недостающих навыков: силы и вынос-
ливости. К таким можно отнести плавание, аэробику, танцы. 
Чтобы определить, относится ли ваше телосложение к тонко-
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Типы телосложения и формулы расчета идеального веса

костному типу, необходимо измерить окружность запястья. 
Для данного типа она должна составлять менее 15 см у жен-
щин и менее 18 см у мужчин.

Нормостеническое телосложение. У людей данного типа 
основные размеры тела пропорциональны. Как правило, это 
счастливые обладатели стройных ног, тонкой талии и в целом 
красивой гармоничной фигуры. Рост обычно средний. Такие 
люди от природы хорошо скоординированы, резки и быстры 
в движениях. Из спортивных дисциплин им лучше всего под-
ходят игровые виды (волейбол, баскетбол и т. д.), а также тен-
нис, аквааэробика. Длина окружности женского запястья нахо-
дится в пределах 15—17 см, мужского — 18—20 см.

Гиперстеническое телосложение. Люди данного типа име-
ют тяжелые кости и широкие, объемные плечи, широкую и ко-
роткую грудную клетку, чуть укороченные конечности (как 
правило). Рост обычно ниже среднего. От природы они обла-
дают силой и выносливостью, но обделены гибкостью и изяще-
ством. Поэтому рекомендуемые спортивные дисциплины — йо-
га, калланетика, восточные единоборства и  т. п. Кроме того, 
к недостаткам гиперстенического телосложения относится не-
высокая скорость обмена веществ, что обусловливает повышен-
ную склонность к полноте. Длина окружности запястья при ши-
рококостном телосложении составляет более 17 см у женщин 
и более 20 см у мужчин.

Соотношение роста и веса. Существуют следующие града-
ции роста людей:

Таблица 1. Рост мужчин и женщин, см

Тип роста Мужчины Женщины

Низкий 160 и ниже 150 и ниже

Ниже среднего 161—166 151—156

Средний 167—177 157—167

Высокий 178—185 168—175

Очень высокий 186 и выше 176 и выше
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Как правильно и эффективно очистить организм...

Эти градации нуждаются в изменении с учетом временны́х 
критериев — на сегодня нормальным для людей с нормосте-
ническим и гиперстеническим телосложением можно считать 
рост 166—170 см, с астеническим — 168—172 см.

Рост во многом зависит от длины ног. Как правило, у вы-
соких люднй нормостенического и особенно астенического 
типа телосложения ноги длинные, и  наоборот, у  невысо-
ких — чаще всего короткие ноги. Между ростом и длиной 
ног существуют определенные пропорции. Ноги можно счи-
тать короткими, если их длина меньше половины роста. Чаще 
всего это встречается у невысоких людей гиперстеническо-
го типа телосложения. Можно считать стандартной фигуру, 
если длина ног больше половины роста: у ширококостных — 
на 2—4 см и более, у нормокостных — на 4—6 см и у тонко-
костных — на 6—9 см. Например, если при росте 168 см дли-
на ног равна 90 см, то это почти идеально (90 – 168 : 2 = 6). 
Длину ног нужно измерять от бугра бедренной кости (вер-
тельная точка), располагающегося напротив тазобедренно-
го сустава, до пола.

Масса тела зависит от типа телосложения, роста и возраста 
человека.

Более точно рассчитать свой нормальный вес можно, вос-
пользовавшись индексом Кетле.

Согласно этому индексу, людям астенического телосложения 
достаточно иметь 325 г на каждый см роста, нормостеническо-
го — 350 г, гиперстенического — 375 г.

Зная тип своего телосложения, умножьте индекс на свой 
рост, и вы получите свой нормальный вес.

Необходимо подчеркнуть, что идеальный вес женщин, осо-
бенно тех, чей рост ниже 160 см, должен быть меньше нор-
мального на 10—15 %. Низкорослым женщинам, особенно 
девушкам до 20 лет, желательно иметь вес на 3—5 кг меньше 
нормального, то есть рассчитанного по индексу Кетле. Но 
масса тела зависит в определенной мере и от возраста. Ниже 
приведена таблица с индексом Кетле — соотношением роста 
(см) и веса (г) для женщин разных возрастов и типов тело-
сложения.
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