
Онлайн-школа 
Анастасии Адоньевой

10 продуктов, которые 
многие считают 
диетическими, но из-за 
них легко переесть на 
500–1000 ккал в день

Большинство людей набирают лишние калории 
НЕ на бургерах и тортах. С фастфудом всё очевидно 
— мы понимаем, что едим калорийную бомбу. 



Гораздо чаще профицит создается на продуктах, 
которые считаются эталоном здорового питания. 



Из-за отсутствия контроля порций они создают 
опасную иллюзию безопасности, и мы незаметно 
саботируем свой результат.



Орехи

✅ Польза Источник качественных растительных 
жиров и микроэлементов.

⚠️ Опасность Орехи обладают колоссальной 
плотностью калорий (550–700 ккал на 
100 г). Стоит поставить пачку рядом с 
компьютером во время работы — и 
через полчаса пачки нет. Вы 
незаметно съели эквивалент 
полноценного плотного обеда (600–
800 ккал).

💡 Совет Никогда не ешьте орехи из общей 
упаковки. Отсыпьте фиксированную 
порцию (15–20 г) 
в пиалу, а пакет уберите в шкаф.



Арахисовая 
паста

✅ Польза Сытный продукт с хорошим 
жирнокислотным профилем

⚠️ Опасность На этикетке стандартная порция 
указана как 15–20 г. Но мало кто умеет 
останавливаться на одной чайной 
ложке. Намазав два бутерброда «от 
души» или съев пару щедрых ложек 
прямо из банки, вы незаметно 
добавляете 300–500 ккал к своему 
дню.

💡 Совет Взвешивайте банку на кухонных весах 
перед использованием (метод 
обратного взвешивания). Сняли ложку 
пасты — посмотрели, на сколько 
граммов уменьшился вес банки.



Гранола 
и мюсли

✅ Польза Позиционируются маркетологами как 
главный символ здорового утра.

⚠️ Опасность Покупная запеченная гранола часто 
готовится с добавлением 
растительного масла, сахарных 
сиропов, меда и цукатов. Из-за этого 
100 г гранолы по калорийности могут 
быть в два раза тяжелее обычной 
овсянки на воде, но насыщают при 
этом гораздо хуже.

💡 Совет Внимательно читайте состав на 
предмет добавленных сахаров и 
масел. Лучше покупайте обычные 
овсяные хлопья долгой варки и 
добавляйте свежие ягоды или орехи 
сами.



Смузи

✅ Польза Быстрый способ получить порцию 
витаминов из фруктов и ягод.

⚠️ Опасность При перемалывании продуктов в 
блендере разрушается клетчатка. 
Жидкие калории усваиваются 
мгновенно, не давая долгого 
насыщения. Смузи из банана, ягод, 
молока, меда и ложки пасты 
выпивается за минуту, неся в себе 
400–700 ккал, а желудок потребует 
еды уже через час.

💡 Совет Предпочитайте цельные фрукты. 
Процесс жевания стимулирует 
выработку гормонов сытости и 
замедляет усвоение сахаров.



Сухофрукты

✅ Польза Натуральный источник калия и 
витаминов, альтернатива конфетам.

⚠️ Опасность При высушивании из фруктов уходит 
вода, но весь сахар и калории 
остаются в сильно уменьшенном 
объеме. Съесть 150–200 г фиников 
или изюма под чай — дело 10 минут, 
но организм получит более 500 ккал. 
Съесть килограмм свежих яблок или 
слив физически намного сложнее.

💡 Совет Относитесь к сухофруктам как к 
конфетам — строго дозируйте их 
поштучно (например, 3–4 финика к 
чаю, а не целая вазочка).



Твёрдый 
сыр

✅ Польза Богат кальцием и качественным 
белком.

⚠️ Опасность Сыр часто воспринимают как чистый 
белок. На деле в нем содержится 
огромное количество жира, а общая 
калорийность составляет 300–450 
ккал на 100 г. Нарезая сыр кубиками 
под фильм или к чаю, вы легко 
съедаете 100-граммовый брусок, 
даже не заметив этого.

💡 Совет Пользуйтесь специальным слайсером 
для тончайшей нарезки или 
выбирайте легкие сорта сыра с 
пониженным содержанием жира (15–
20%).



Оливковое 
масло

✅ Польза Основа средиземноморской диеты, 
крайне полезно для сосудов и кожи.

⚠️ Опасность В одной столовой ложке масла 
содержится около 120 ккал. Если лить 
масло в салат, на сковороду и на 
запекаемые овощи «на глаз» прямо из 
бутылки, в течение дня незаметно 
набегает 300–500 ккал только из 
масла.

💡 Совет Купите специальный дозатор-
распылитель (спрей), используйте 
кисточку для масла или строго 
отмеряйте масло ложками, 
контролируя каждую порцию.



Протеиновые 
батончики

✅ Польза Удобный спортивный перекус с 
повышенным содержанием белка.

⚠️ Опасность Многие фитнес-батончики по составу 
недалеко ушли от обычного Сникерса. 
В них может содержаться 200–350 
ккал, обилие жиров, глазури, 
сиропов и подсластителей. Если есть 
их бесконтрольно каждый день 
просто к чаю, вес может начать расти.

💡 Совет Читайте этикетку. В хорошем 
батончике должно быть высокое 
содержание белка (не менее 15–20 г) 
при минимальном количестве 
углеводов и жиров.



ПП-выпечка и 
фитнес-десерты

✅ Польза Не содержат белого сахара и 
пшеничной муки.

⚠️ Опасность Приставка «ПП» часто отключает у 
нас внутренний контроль. Нам 
кажется, что раз продукт «полезный», 
его можно есть без ограничений. 
Однако кокосовая, миндальная мука, 
сироп топинамбура, мед и орехи 
безумно калорийны. Кусочек 
домашнего ПП-пирога легко может 
обогнать по калорийности 
классический торт.

💡 Совет Смотрите на состав и калорийность  
даже самых чистых десертов. Без 
сахара — не значит без калорий.



Йогурты и творог 
с добавками

✅ Польза Ассоциируются с легким диетическим 
перекусом, много белка.

⚠️ Опасность Надписи «Фитнес», «Протеин» или 
«0% жира» часто маскируют огромное 
количество добавленного сахара, 
крахмала и фруктовых сиропов 
внутри. Небольшой стаканчик такого 
йогурта может дать столько же 
сахара и пустых калорий, сколько 
полноценное пирожное, не 
обеспечивая при этом сытости.

💡 Совет Покупайте чистый греческий йогурт 
без добавок (например, Teos) и 
добавляйте свежие ягоды, фрукты или 
немного сахарозаменителя 
самостоятельно.



И напоследок...

Я не призываю вас отказываться от этих продуктов! 
Они действительно качественные и полезные. 



Главный секрет успеха в похудении — это 
осознанность и масштаб порции. 



Важно понимание того, что прячется за полезными 
стереотипами, слоганами и пометками ПП и ЗОЖ.



Надеюсь, что этот гайд сбережет ваши усилия и 
поможет легко достичь желаемой формы!

С любовью и заботой,


Ваша Анастасия Адоньева


