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После выхода моей первой книги «Здоровые привыч-
ки. Диета доктора Ионовой» я получила много от-
зывов от своих читателей о том, как книга помогла 
им изменить пищевые привычки и сформировать 

здоровый образ жизни. Это конечно же очень приятно, но я 
увидела, что зачастую людям не хватает, так сказать, практи-
ки — здоровых рецептов, которые помогли бы им правильно 
выстроить свой рацион. Собственно, это и подтолкнуло меня 
к написанию новой книги. 

надеюсь, что «Здоровые рецепты» 
оБлеГчат и украсят вашу рутину,  
а воЗможно, и станут толчком  
к формированию ЗдоровоГо 
оБраЗа жиЗни вместе с моей 
первой книГой «Здоровые 
привычки».

пусть вместе с новым образом жизни  
к вам придет больше энергии, улучшится 
самочувствие, появятся легкость и радость!

Лидия Ионова
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З Д О р О В ы е  р е ц е П Т ы  Д О К Т О р А  И О н О В О й

кЛючевые 
МоМенты

Прежде чем говорить о рецептах, 
хочу напомнить вам ключевые мо-
менты своей программы формиро-
вания здоровых привычек и здоро-

вого образа жизни.

Почему именно привычки?  
Да потому, что никакие диеты  
не дают долгосрочного результата  
в снижении веса и его 
удержании! Я вижу это много 
лет как практикующий диетолог, 
да и научные исследования 
подтверждают мои наблюдения.

Ключевой принцип моей методики сниже-
ния веса заключается в постепенном измене-
нии пищевых привычек. Конечно, при желании 
можно заставить человека с первых дней про-
граммы питаться идеально правильно, но это 
станет для него огромным стрессом и резко 
увеличит риск неудачи. Мало того, резкое из-
менение стиля питания грозит развитием дие-
тической депрессии. А часто именно из-за пло-
хого самочувствия и тяжелой переносимости 
диеты, с одной стороны, и неверия в себя  
и свои силы — с другой, люди бросают попытки 
сбросить вес и не доводят дело до конца.  

Поэтому коррективы надо вносить поэтапно  
и дозированно. Программа рассчитана  
на 12 недель, и каждая неделя предполагает 
определенные нововведения. Это позволит  
не просто распрощаться с лишними килограм-
мами, но и сформировать навыки здорового 
пищевого поведения, которые станут неотъем-
лемой частью вашего образа жизни, а главное  — 
залогом сохранения достигнутого результата.

Для начала давайте разберемся, что же такое 
привычка и как она формируется. Привычка  — 
это автоматическое действие, которое мы со-
вершаем настолько часто, что перестаем его за-
мечать, модель поведения, которая повторяется 
снова и снова.

Более 80% действий в нашей жизни мы со-
вершаем «по привычке». Проснувшись утром, 
идем в ванную чистить зубы, включаем чайник 
и пьем кофе или чай, ездим на работу одним  
и тем же маршрутом, общаемся с одними  
и теми же людьми, говорим одни и те же сло-
ва… С утра до вечера мы делаем тысячи мелких 
дел. За многие годы повторения возникает  
набор наших индивидуальных привычек.  
В зависимости от того, какие у нас привычки, 
они приводят нас либо к счастью, здоровью  
и богатству, либо к несчастью, болезням  
и бедности. В итоге привычки превращают нас 
в счастливых или несчастных людей.

Поэтому я и предлагаю вам взглянуть на проблему стройности 
системно и, создав новые здоровые привычки, наслаждаться 
достигнутым результатом и новым качеством жизни.
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З Д О р О В ы е  р е ц е П Т ы  Д О К Т О р А  И О н О В О й

В своей книге «Здоровые привычки. Диета доктора Ионовой» я подробно 
рассказывала, что нужно делать на протяжении 12 недель, чтобы выработать 
у себя эти привычки, а потом их закрепить. Выдержки из самых интересных 
материалов книги вы можете найти в моем блоге lidia-ionova.ru. 

№ 1 регулярная еда

№ 2 Минимум животных жиров 
и простых углеводов в рационе

№ 3 Достаточное количество овощей 
и фруктов

№ 4 Достаточное количество воды

№ 5 Правильное пищевое поведение 
в ситуациях переедания

№ 6 Хороший и достаточный сон

№ 7 наличие всех групп продуктов 
в ежедневном рационе

№ 8 Вознаграждать себя 
за достижения

№ 9 Сбалансированность рациона

№ 10 Планирование рациона

№ 11 Обед больше ужина

№ 12 Просить о поддержке

№ 13 Извлекать уроки из срывов

№ 14 различать голод и аппетит

№ 15 различать разные стадии голода

№ 16 Покупать здоровые продукты

№ 17 Готовить еду здоровыми 
способами

№ 18 Справляться со стрессом 
здоровыми способами

№ 19 Предвидеть и преодолевать 
препятствия

№ 20 регулярная физическая 
активность

№ 21 разнообразная здоровая еда

давайте вспомним самые важные  
оБщие целевые привычки:
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напомню, что избавиться  
от лишнего веса важно, 
если обхват талии состав-
ляет  у женщины более  
80 см, а у мужчины  —  
более 94 см, ведь ши-
рокая талия  — это риск 
повышения уровня холе-
стерина в крови, разви-
тия сердечно-сосудистых 
заболеваний, сахарного 
диабета, артериальной 
гипертонии и прочих  
неприятностей.
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З Д О р О В ы е  р е ц е П Т ы  Д О К Т О р А  И О н О В О й

но сначала напомню вам основные 
здоровые привычки в правильном порядке 
их формирования. 

начинаем с привычки  
№ 1: реГулярная еда

Это особенно важно для тех, кто хочет  
не просто попробовать новые блюда по моим 
рецептам, а намерен улучшить качество своего 
питания и, следовательно, качество жизни. 

Эта привычка подразумевает обязательно три 
основных приема пищи (завтрак, обед и ужин) 
и пару перекусов (лучше фруктами). Помимо 
этого, важно, чтобы ужин был не слишком позд-
но — лучше всего за 3–4 часа до сна. И еще очень 
важно, чтобы обед по объему был больше ужи-
на. У большинства моих клиентов, к сожалению, 
наоборот, ужин по объему превышал обед. Это 
было одной из причин их избыточного веса, даже 
при нормальной общей калорийности рациона. 

Правильный режим питания и регулярная 
еда очень важны!

Эта книГа Будет для вас подроБной инструкцией 
по соЗданию привычки № 21: раЗнооБраЗная  
и Здоровая еда

11-я неделя моей программы формирования здоровых привычек посвящена именно 
этому. но если в книге «Здоровые привычки» я призываю своих читателей быть 
максимально активными и самим искать рецепты здоровых блюд, то в этой книге я 
сама предлагаю вам самые интересные, с моей точки зрения, рецепты здоровой еды. 

Почему же разнообразие рациона является 
целевой пищевой привычкой? Именно раз-
нообразие, а не отсутствие вкусненького — это 
один из главных принципов здорового пита-
ния. разнообразное меню не только обеспечи-
вает вас витаминами, минералами, аминокис-
лотами и другими незаменимыми факторами 
питания, но и служит гарантией вашей при-

верженности здоровому питанию в дальней-
шем и профилактикой срывов. Ведь только 
разнообразная еда не приедается, не вызывает 
скуку и привычное до программы желание по-
баловать себя чем-нибудь вкусненьким (в за-
висимости от гастрономических пристрастий 
в роли вкусненького могут выступать сладости, 
выпечка, фастфуд, колбаса и т. д.).
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