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Ты несказанный везунчик, если до сих пор еще ни разу 

даже не задумывался о диете. В таком случае ты не испы-

тывал этого ощущения, будто тебя лишили любимой еды, 

или не злился на себя за слабость и неумение удержаться. Но 

если ты читаешь эти строки, значит, либо все-таки «присаживал-

ся» на диету, либо думал, что стоит посидеть, либо знал людей, 

соблюдавших диеты. 

Брук начала сидеть на диетах с тринадцати лет. 

Сначала она была в диком восторге: верила, что дие-

та поможет похудеть, и тогда все проблемы решат-

ся. К сожалению, ничего не получилось. Вот что она 

рассказывает: «Когда я садилась на диеты, чтоб по-

худеть, это не помогало. Мне никак не удавалось про-

держаться до конца, и в результате я потом чувство-

Что не так 
с нашими диетами?

Гл
ав

а 
1
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вала себя просто никчемной толстухой. Почему дие-

ты оказались бесполезны? Неужели нельзя питаться 

как-то по-другому, чтоб не мучиться и чувствовать 

себя увереннее и лучше?»

Отправляясь в путешествие, конечная цель которого «Я — ин-

туитивный едок», ты должен изучить первый принцип интуитив-

ного питания — «Откажись от “диетной” ментальности». Ты узна-

ешь, почему диеты бесполезны, как избавиться от стремления на 

них сидеть и почему интуитивное питание приносит ощущение 

свободы и служит лекарством, необходимым каждому подрост-

ку, чтобы излечиться от тяги к диетам. 

/  З а д а н и е 1  /
Разберись в проблеме диет 

    >> Узнай 
У меня такое ощущение, будто ты думаешь: «А что, собствен-

но говоря, с диетами-то не так? С чего это мне отказываться от 

„диетного мышления“?» Давай-ка посмотрим, почему диеты ока-

зались бесполезны для Брук. Вот несколько фактов об опасности 

диет (тебе же наверняка нравится, когда пространно объясняют, 

почему что-то для тебя вредно!).

■  «Отсидев» положенное время на диете, ты можешь во вре-

мя очередной трапезы утратить контроль над собой, почув-

ствовать, что не знаешь, как остановиться, и в результате 

ощутить свою беспомощность и бессилие.

■  Диета может вызвать стресс и ощущение неудачи, а также 

снизить самооценку и уверенность в себе.

■  Диета может привести к пищевым расстройствам. 

■  Диета может усилить социофобию и разрушить уверен-

ность в себе. 

■  Диеты вовсе не стимулируют боди-позитивность, а, наобо-

рот, усугубляют боди-негативность. 

■  Диеты могут замедлять обмен веществ. 
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■  Диета не может быть вечной, она когда-нибудь заканчива-

ется, и после этого почти все в конечном итоге набирают 

вес, который сбросили. А многие к тому же еще и боль-

ший. Таким образом, диета — верный способ поправить-

ся, а не похудеть!

■  Диета, как правило, портит тебе настроение, от нее ты чув-

ствуешь себя несчастным! Разве этого мало, чтобы считать 

диету довольно-таки глупой затеей?

Или ты полагаешь, будто эти проблемы случаются только 

у слабых людей, а у тебя большая сила воли? Но даже самые 

дисциплинированные люди, вовремя выполняющие работу и 

не попадающие в неприятности, все-таки не могут строго при-

держиваться диеты. 

    >> Выполни
Если ты когда-либо сидел на широко распространенной дие-

те, например палеодиете или диете весонаблюдателей, или даже 

на той, которую создал сам, приведенная ниже таблица поможет 

тебе вспомнить, для чего ты ее затеял, отчего прекратил, а так-

же что ощущал во время и после нее. Запиши, в каком возрасте 

ты впервые сел на диету, какой она была и почему ты ее начал. 

Затем попытайся вспомнить, как ты себя тогда чувствовал, как 

долго ее соблюдал и почему бросил. Наконец, напиши, какие 

чувства испытывал, когда бросал диету. Все то же самое запиши 

и по всем другим диетам, которые соблюдал до сего дня. В пер-

вой строке описаны ощущения Брук.
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    >> И еще выполни 
А чтобы понять, какие чувства вызвала у тебя диета, ответь 

на следующие вопросы.

Во время или после диеты Да Нет 

Испытываешь сильную тягу к углеводам?

Удовлетворив эту тягу, чувствуешь, что больше не контролируешь себя?

Испытываешь сильнейшее чувство голода, возникающее, 
когда в крови падает уровень сахара?

Бывают перепады настроения?

Случаются нарушения сна?

Чувствуешь себя порой совершенно вымотанным?

(Для девочек) Случаются задержки месячных? 

Замечаешь, что волосы выпадают или редеют?

Избегаешь есть вместе с другими?

Если все-таки случается есть вместе с другими, сравниваешь, 
сколько ешь ты и сколько — остальные?

Стесняешься есть вместе с другими? 

Когда-нибудь подсчитывал количество съеденных калорий 
(или жиров, или углеводов)?

Испытываешь чувство вины, когда ешь определенную пищу?

Отвлекаешься на мысли о том, сколько съел? 

Боишься, что не сможешь остановиться?

Есть у тебя перечень «полезной» и «вредной» еды?

Заедаешь стресс или скуку?

Заедаешь злость или одиночество?

Много рассуждаешь о диетах и вообще о еде?

Избегаешь приближаться к людям?
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Ответив «да» хотя бы на один из этих вопросов, ты начнешь 

понимать то негативное влияние, которое оказала на тебя диета. 

Запиши мысли, которые пришли тебе в голову, пока ты выпол-

нял это упражнение.

 

 

 

 

 

 

 

 

/  З а д а н и е 2  /
Взвесь плюсы и минусы диеты 

    >> Узнай 
Возникали у тебя какие-то отрицательные (а может, и поло-

жительные) чувства, когда ты сидел на диете? Как ты считаешь, 

диета навредила тебе? Составив список плюсов и минусов влия-

ния диеты, ты сможешь разобраться в чувствах и оценить полу-

ченный опыт.

    >> Выполни 
В столбец «Плюсы» впиши всю пользу, которую тебе когда-

либо принесла диета. Например, дала надежду, что ты похуде-

ешь и жизнь станет просто замечательной.

Подумай о любых негативных последствиях диеты и перечис-

ли их в столбце «Минусы». Например, «Сидя на диете, я совер-

шенно не хотел лакомиться с друзьями пиццей, потому что 
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боялся, что не совладаю с собой, поддамся искушению и наемся 

запретной пиццы до отвала». Или: «Всякий раз, садясь на дие-

ту, я выдерживал недолго, а потом чувствовал себя ужасно и 

клял последними словами».

Плюсы диеты Минусы диеты

Сколько у тебя оказалось в столбце «Плюсы» и сколько — 

в столбце «Минусы»? 

Плюсы  

Минусы  

И какой столбец больше?  

Просмотрев свои ответы, запиши мысли о том, как на тебя 

повлияли диеты:

 

 

 

 

 


