
Эта книга принадлежит

Контакты владельца

«Делайте то, что вам действительно 
нравится. Это просто и приятно. И цель 
нашей книги — рассказать, как именно 
следовать ЗОЖ и получать удоволь-
ствие, не попав под влияние многочис-
ленных мифов и шарлатанов».

У вас в руках путеводитель по здорово-
му образу жизни. Его авторы — осно-
ватели проекта zozhnik.ru — собрали 
актуальные научные данные, чтобы 
доказать: ЗОЖ — это здравый смысл, 
разнообразие и умеренность. А вовсе 
не строгие диеты и мучительные трени-
ровки до отказа.

Книга не только подробно и доходчиво 
разбирает основы — питание, физиче-
скую активность и отдых, — но и раз-
венчивает самые живучие мифы о них. 
(Отличные новости: можно есть после 
шести!) Если вы когда-нибудь тонули  
в море категоричных и противоречивых 
правил, то «Книга зожника» поможет 
найти собственный путь. И пусть это бу-
дет путь радости, без которой по-насто-
ящему здоровой жизни не бывает.

«“Подкачать мышцы” к пляжному сезону 
или “посидеть на диете” после празд-
ников — это не ЗОЖ, а скорее попытка 
вписаться в современные стандарты 
красоты. Однако мы не отрицаем,  
что есть люди, которые вполне созна-
тельно хотят снизить или повысить 
процент жира в организме, стать более 
мускулистым или же, наоборот, более 
субтильным человеком. Но мы бы хоте-
ли, чтобы вы исходили из любви к себе, 
действовали максимально бережно  
и нежно».

«Мы считаем, что не стоит откладывать 
жизнь на потом. При любом весе, росте 
и проценте жира можно и нужно носить 
то, что нравится именно вам, вкус-
но питаться и двигаться так, как вам 
хочется».

«Вы решили, что хотите заняться сво- 
им здоровьем, а может быть, вас заин-
тересовал какой-то вид спорта? К чему 
быть готовыми, как начать тренировать-
ся и не забросить тренировки, как  
не потерять интерес к здоровому обра-
зу жизни? Мы предлагаем вам инструк-
цию — первые важные шаги на пути  
к здоровой жизни».

На основании  
научных 
публикаций

«Настоятельно рекомендую как на-
стольную книгу каждому, кто хочет сде-
лать правильное питание привычкой,  
а также тем, кто хочет определить  
для себя безопасную и эффективную 
тренировочную стратегию».

Игорь Леонович, главный тренер, учре-
дитель студии персональных трениро-
вок Trifit 

«У авторов, по сути, получилась под-
робная инструкция, как найти баланс 
между похудением, здоровьем и удо-
вольствием и не впадать в крайности. 
Рекомендуется тем, кто хочет четкие  
и обоснованные ответы на вопросы  
о здоровом образе жизни».

Татьяна Прокофьева, психолог, нутри-
циолог, специалист по осознанному 
питанию

ФИЗКУЛЬТУРА,
ПИТАНИЕ
И ЗДРАВЫЙ
СМЫСЛ
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Книгу нельзя рассматривать как медицинское руководство. 
Прежде чем использовать советы, предложенные авторами, 
обязательно проконсультируйтесь с врачом. Авторы и изда-
тель не несут ответственности за возможные последствия 
неверного применения информации, приведенной в книге.
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ВВЕДЕНИЕ В ЗОЖ. 
НЕТ РАДОСТИ — НЕТ ЗОЖ

Есть такое расхожее выражение: no pain, no gain, что пере-
водится как «нет боли — нет результата». Так любят брави-
ровать своей «болью» мускулистые ребята в спортзале и те, 
для кого спорт — смысл жизни и способ заработка.

Но подобный взгляд на здоровый образ жизни мы пред-
лагаем радикально пересмотреть, потому что он в корне 
порочен. ЗОЖ — это не мучение, а путь, полный радости 
и хорошего настроения. Пройти его с грустной миной и гри-
масами страдания вам не удастся.

Мы выдвигаем свой тезис: нет радости — нет ЗОЖ. 
А в вольном переводе — no smile, no gain.

Для начала улыбнитесь, а потом читайте, как просто, 
приятно и эффективно погружаться в мир ЗОЖ.

1. ЗОЖ — это прежде всего радость
Ученые вообще предлагают отказаться от термина «сила 
воли». Как показывают исследования, можно сопротивлять-
ся собственным желаниям какое‑то время, но не вечно. Рано 
или поздно человек срывается. Поэтому на одной силе воли 
(и боли) далеко не уедешь. Наука говорит, что не бросает 
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12  ﻿Введение в ЗОЖ.Нет радости — нет ЗОЖ

диету тот, кому нравится, как он питается, не бросает спорт 
тот, кому действительно по нутру и по силе веса, которые 
он поднимает, или темп, в котором бегает.

Утренняя пробежка или ВИИТ* вас не вдохновляют? А вы 
попробуйте! Не пошло? Тогда найдите что‑то другое: фех-
тование, пешие прогулки по городу или горам, настольный 
теннис, йогу или силовые тренировки с гирей. Мир не огра-
ничивается только модной физнагрузкой. А два часа бодрой 
прогулки сожгут примерно столько же калорий, как час 
с железом в фитнес-зале.

Делайте то, что вам действительно нравится. Это просто 
и приятно. И цель нашей книги — рассказать, как именно 
следовать ЗОЖ и получать удовольствие, не попав под вли-
яние многочисленных мифов и шарлатанов.

2. Спорт и ЗОЖ в противоположных углах ринга
Мир ЗОЖ полон противоречивых и сложных советов, и мно-
гие из них касаются достижений в профессиональном спор-
те. Мы c порога книги заявляем: все, что вы тут прочтете, 
не для спортсменов, которые ставят секунды выше здоровья 
и готовы ради места на пьедестале принести в жертву зна-
чительную часть жизни. Все, что мы пишем, предназначено 
для обычных людей, у которых есть хобби, семья, работа 
и другие заботы. И которые ценят здоровье больше цифр 
спортивного результата.

	 *	ВИИТ — высокоинтенсивные интервальные тренировки, в которых 
короткие интенсивные тренировочные отрезки сменяются менее 
интенсивными периодами восстановления. ВИИТ рекомендуется 
только здоровым и физически подготовленным людям. Прим. ред.
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Именно потому, что у больших спортсменов и малень-
ких ценителей ЗОЖ разные цели, они и используют раз-
ные методы для их достижения, часто противоположные. 
Например, если какая‑то добавка увеличивает работоспо-
собность на 1–2 % (но занимает место на полке, в рационе, 
голове, семейном бюджете и обладает странным побочным 
действием), то для спортсмена ее применение вполне оправ-
данно. А стоит ли напрягаться любителю ради такого сом-
нительного «бонуса»? Важно быть в постоянном контакте 
с самим собой и не сравнивать себя с другими. Всегда най-
дется кто‑то, при сравнении с кем вы погрузитесь в бездну 
самокопания и ненависти к себе. Не смотрите по сторонам, 
не «залипайте» на мотивационные картинки и паблики — 
это все пустое. Будьте последовательны, двигайтесь медлен-
но, ставьте реальные цели, любите себя и радуйтесь.

3. «Разнообразие» и «умеренность» — 
два ключевых слова ЗОЖ

Как говорят опытные журналисты, «любой текст можно со-
кратить до любого размера». И если сократить нашу книгу 
до двух слов, это будут «разнообразие» и «умеренность».

Умеренность важна в тренировках: именно то, что вы 
лишь изредка доходите до предела и позволяете себе пол-
ностью восстановиться между занятиями, и развивает вас. 
И это один из главных принципов тренировочного процесса.

Чем разнообразнее ваш рацион, тем больше питательных 
веществ вы получаете с едой, тем вы здоровее. Постулаты 
правильного питания довольно просты, и мы расскажем 
о них в первой же главе.

А теперь давайте ближе к делу.
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