
20 популярных методов 
похудения: что реально даёт 
результат, а на что вы зря 
потратите время и деньги 

Меня зовут Анастасия 
Адоньева, я нутрициолог,  
сама похудела на 30 кг и 
помогла похудеть уже 
более 22 000 женщин по 
всему миру.  

В этом гайде мы 
разберем по полочкам все 
популярные методы 
похудения: от кето-диеты 
и лечебного голодания до обертываний и аппаратных 
массажей. Мы честно обсудим, какие способы 
действительно помогают похудеть и удержать результат, 
для чего нужны быстрые схемы похудения, а еще — как 
простые домашние процедуры помогают подтянуть кожу, 
избавиться от отеков и целлюлита. 

 



Зачем вообще погружаться в этот 
подробный разбор и изучать целых 20 
разных методов? Почему бы просто не 
взять первый попавшийся способ из 
интернета и не начать худеть? 

Сегодня вокруг нас огромное количество 
противоречивых диет, марафонов и обещаний чудесного 
похудения. В этом бесконечном потоке информации очень 
легко запутаться, потерять кучу времени и денег, а главное 
— опустить руки и перестать верить в себя. 

Большинство женщин годами ходят по одному и тому 
же замкнутому кругу: загорелись новой идеей, купили 
марафон или чудо-порошок, неделю честно 
продержались, а потом — неизбежный срыв и грызущее 
чувство вины. И в голове сразу мысль: «Со мной что-то не 
так, у меня просто слабая воля». 

Но я хочу, чтобы вы раз и навсегда поняли: дело не в 
вашей воле, а в инструментах, которые изначально не 
были рассчитаны на долгую и счастливую жизнь. Давайте 
наконец снимем розовые очки и разберемся во всем раз и 
навсегда! 
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В результате прочтения вы получите: 
★​ Иммунитет к маркетинговым уловкам.​

Вы начнете видеть пустые обещания насквозь и четко 
понимать, где вам продают пользу, а где просто 
зарабатывают на вашем желании быстро стать 
стройной. 

★​ Полное понимание задач каждого метода.​
Вы четко разделите, какие методы нужны для 
бережной перестройки обмена веществ вдолгую, 
какие подходят только для безопасного быстрого 
старта, а какие созданы исключительно для 
улучшения качества кожи, но никак не влияют на 
сжигание жира. 

★​ Личный рабочий конструктор.​
На рынке не существует одной идеальной таблетки. 
Но когда перед вами будет вся картина целиком, вы 
сможете осознанно выбрать 4–5 рабочих 
инструментов, которые легко впишутся в ваш образ 
жизни, чтобы худеть сыто, спокойно и без стресса. 

 

Поехали! 
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Долгосрочные подходы:​
цель – похудеть навсегда 

Знаете, какой совет больше всего обижает и морально 
истощает женщин, которые уже годами пытаются 
похудеть? Индустрия часто предлагает просто меньше 
есть или держать жесткий дефицит калорий. Но наше тело 
не работает как калькулятор, в который можно забить 
жесткий дефицит и сразу получить идеальную фигуру.  

С возрастом, особенно после 40–45 лет, когда 
меняется гормональный фон, накладываются стрессы, 
усталость и недосып, обычные ограничения перестают 
работать. Организм переходит в режим экономии и 
начинает неохотно отдавать килограммы, отвечая на голод 
упадком сил, тягой к сладкому и неизбежными срывами. 

Для надежного результата важно не морить себя 
голодом, а создать для тела безопасные условия, при 
которых оно само захочет использовать жировые запасы. 
Дальше мы подробно разберем основные долгосрочные 

подходы.  
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1. Классический дефицит калорий​
(подсчет КБЖУ) 

Традиционный способ контроля питания, при котором 
человек старается потреблять энергии меньше, чем тратит 
за день. 

ПЛЮСЫ МИНУСЫ 

＋​Это закон, который 
действительно работает при 
точном и честном ведении 
расчетов. 

─​ Постоянное взвешивание еды 
сильно утомляет рутиной и со 
временем может стать 
навязчивой идеей. 

＋​Позволяет есть любые 
продукты, если они 
укладываются в вашу 
суточную норму. 

─​ Существует высокая 
погрешность в расчетах из-за 
скрытых жиров в готовых 
блюдах и стресса. 

＋​Помогает наглядно 
отслеживать и оцифровывать 
текущий прогресс. 

─​ Не учитывает гормональные 
изменения, поэтому при 
инсулинорезистентности 
работает плохо. 

 ─​ Часто провоцирует 
тревожность и нездоровые 
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отношения с едой. 

 ─​ При длительном применении 
тело привыкает, обмен 
веществ замедляется, и вес 
встает намертво. 

 
Боже мой, вспомните этот кошмар, когда перед 

каждым семейным ужином нужно доставать кухонные 
весы, судорожно взвешивать ложку гарнира и вбивать 
каждую крошку в приложение на телефоне. Жизнь 
превращается в какую-то бесконечную серую 
бухгалтерию, где вместо радости от еды вы чувствуете 
только страх выйти за рамки цифр. Как временный 
ориентир это может помочь, но делать из этого 
пожизненный приговор — прямой путь к глубокому 
неврозу и дикому срыву. Жить в таком режиме или нет — 
решать вам. 

 

2. Кетогенная диета (кето) 

Способ питания с очень низким содержанием углеводов и 
большим количеством полезных жиров, который 
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заставляет организм расщеплять жиры вместо глюкозы. 

ПЛЮСЫ МИНУСЫ 

＋​Быстрый старт, когда первые 
приятные изменения на весах 
видны уже через одну или 
две недели. 

─​ Наличие тяжелого периода 
привыкания в начале, когда 
возникают слабость, 
головная боль и 
раздражительность. 

＋​Заметно снижает аппетит и 
убирает сильную тягу к 
сладкому. 

─​ Слишком жесткие рамки, 
из-за которых сложно 
поддерживать обычную 
социальную жизнь и ходить в 
гости. 

＋​Хорошо показывает себя при 
серьезных проблемах с 
сахаром и инсулином. 

─​ Критический дефицит 
клетчатки, что часто 
приводит к сбоям в работе 
кишечника. 

 ─​ При возвращении к 
привычной еде с углеводами 
потерянный вес 
возвращается крайне быстро. 

 ─​ Протокол дает огромную 
нагрузку на органы и не 
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подходит при проблемах с 
печенью или почками. 

 
Честно скажу, смотреть на сочную летнюю ягоду, 

спелое яблоко или ароматный кусочек цельнозернового 
хлеба как на злейшего врага народа — это ломает 
женскую психику. Да, весы в первые две недели вас 
порадуют, но это уходит застойная вода, а не чистый жир. 
Жить годами на куске сала со шпинатом тяжело, 
социально изолированно и, если честно, опасно для 
вашего желчного пузыря и печени. Это строго 
медицинский протокол, а не рецепт легкой жизни. 

 

3. Интервальное голодание​
(схемы 16/8, 18/6) 

Режим, при котором сутки делятся на два времени: окно 
сытости, когда можно есть, и окно голода, когда 
разрешено только пить воду. 

ПЛЮСЫ МИНУСЫ 
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＋​Освобождает от вечного 
подсчета калорий, ведь вы 
худеете за счет сокращения 
времени для еды. 

─​ В первые недели голодный 
период может переноситься 
физически и морально 
тяжело. 

＋​Помогает снизить уровень 
инсулина в крови. 

─​ Есть риск сорваться и начать 
хаотично съедать слишком 
много пищи в разрешенное 
время. 

＋​Запускает естественные 
процессы очищения и 
обновления клеток во время 
пауз. 

─​ Противопоказано при застое 
желчи, склонности к падению 
сахара и нарушениях 
пищевого поведения. 

＋​Довольно легко встраивается 
в рабочий график многих 
современных людей. 

─​ У женщин длительные паузы 
без еды могут вызвать скачки 
гормонов стресса. 

 
Сколько слез пролито женщинами в подушку, когда на 

часах восемь вечера, желудок крутит от голода, в голове 
туман, а окно питания уже закрылось. Дорогие мои, 
длинная ночная пауза должна рождаться из чувства 
сытости, когда вы настолько плотно и вкусно пообедали и 
поужинали правильными продуктами, что вам просто не 
хочется есть. Если же вы держите этот интервал на одной 
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силе воли, организм ответит жестким гормональным 
стрессом и ночным набегом на холодильник. 

 

4. Интуитивное питание 

Полный отказ от любых внешних правил, диет и списков 
запрещенных продуктов в пользу умения внимательно 
прислушиваться к сигналам своего тела. 

ПЛЮСЫ МИНУСЫ 

＋​ Помогает восстановить 
здоровые и спокойные 
отношения с едой, убирая 
пищевую тревогу. 

─​ Метод совершенно не 
подходит для быстрого или 
гарантированного похудения. 

＋​ Полное отсутствие запретов 
снимает психологическое 
напряжение и защищает от 
срывов. 

─​ Требует очень высокой 
осознанности и глубокой 
психологической работы над 
собой. 

 ─​ Не работает на начальных 
этапах, если природные 
сигналы сытости в организме 
сильно нарушены. 
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Мы все мечтаем просто жить, есть по любви, ни о чем 

не думать и оставаться стройными. Но давайте будем 
честными: если сейчас внутри вашего организма бушует 
инсулиновый пожар, тело будет совершенно искренне и 
интуитивно требовать плитку шоколада, булочку или пачку 
печенья. И это не ваша слабая воля, а нарушенная 
физиология. Сначала нужно мягко починить обмен 
веществ, и только потом тело начнет подсказывать вам 
правильные желания. 

 

5. Низкоуглеводная диета 

Рацион, в котором умеренно сокращают количество 
углеводов, например, уменьшают порции хлеба, каш и 
сладкого, но не убирают их полностью. 

ПЛЮСЫ МИНУСЫ 

＋​Гораздо более мягкая и 
комфортная стратегия, 
которую легко соблюдать 
месяцами. 

─​ Границы метода размыты, 
поэтому без контроля можно 
незаметно превысить норму 
углеводов. 
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＋​Помогает стабилизировать 
сахар в крови и убирает 
приступы ложного голода. 

─​ Скорость снижения веса 
будет более медленной, чем 
на жестких диетах. 

＋​Отлично сочетается с 
обычной бытовой 
активностью и прогулками. 

─​ Необходимость ограничивать 
себя в любимых фруктах или 
гарнирах может портить 
настроение. 

 
Этот подход — уже огромный шаг вперед по 

сравнению со строгими диетами. Тарелка становится 
более сытной, уходят резкие скачки сахара и ложный 
голод. Вроде бы отличная тема. Но давайте честно: как 
долго вы сможете прожить без любимого кусочка торта 
или привычного десерта на семейном празднике? В 
обычную классическую низкоуглеводку очень сложно 
вписать сладости. Рано или поздно наступает момент, 
когда эти вечные ограничения просто надоедают. Хочется 
нормальных человеческих вкусностей, и диета 
заканчивается срывом и возвратом веса. Держать такой 
режим всю жизнь на одной лишь силе воли невероятно 
трудно. 
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6. Похудение на липолизе через 
управление гормонами 

Этот метод направлен на внутреннюю причину набора 
веса. Он помогает навести порядок в гормонах сытости и 
стресса, таких как инсулин и кортизол. Вместо 
ограничений выстраивается сытный, богатый полезными 
веществами рацион, который позволяет спокойно делать 
паузы между приемами пищи без чувства голода. 

ПЛЮСЫ МИНУСЫ 

＋​Работает непосредственно с 
причиной, а не с симптомом, 
благодаря чему бережно 
перестраивает метаболизм. 

─​ Требует времени и терпения, 
так как мгновенного 
результата за пару дней не 
будет. 

＋​Нет запрещенных продуктов, 
поэтому отсутствуют срывы и 
вечное чувство вины. 

─​ Нужна готовность менять 
свои привычки плавно и 
последовательно. 

＋​Результат закрепляется 
надолго, и вес не 
возвращается обратно. 

─​ Способ не подойдет тем, кто 
ищет экстремальные минус 5 
кг за неделю. 

＋​Обеспечивает мягкую и  
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глубокую поддержку на всем 
пути похудения. 

＋​Идеально подходит тем, у 
кого уже есть огромный опыт 
неудачных диет. 

 

 
А вот этот подход полностью решает главную 

проблему прошлых ограничений. Это та самая система, в 
которой база низкоуглеводного питания докручена 
простыми и очень хитрыми правилами. Мы наводим 
порядок в организме, но при этом грамотно и безопасно 
вписываем в рацион любимые десерты в правильных 
пропорциях и в нужное время!  

Когда мы перестаем воевать с телом, заставляя его 
голодать, и просто помогаем гормонам прийти в баланс, 
происходит чудо. Организм расслабляется, понимает, что 
наступили безопасные времена, и сам начинает отдавать 
жир. Вес уходит сыто, спокойно, без трясущихся рук у 
холодильника и навсегда. 
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Краткосрочные методы:​
когда необходимо быстро​
сдвинуться с мертвой точки 
Давайте уберем всю предвзятость: короткие методы 
похудения не стоит полностью обесценивать. Они не 
подходят на роль питания на всю жизнь. Однако в качестве 
точечного инструмента для хорошего разгона обмена 
веществ, легкой разгрузки после праздников или мягкого 
сдвига веса с места они работают превосходно. Главное 
заключается в том, чтобы использовать безопасные схемы, 
которые не лишают клетки строительного материала, а 
переводят их в режим очищения. 

 

1. Лечебное голодание (водное, сухое) 

Радикальный и полный отказ от любой пищи на 
определенное время, когда разрешено пить только воду 
или запрещена даже жидкость. 

ПЛЮСЫ МИНУСЫ 
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＋​Показывает очень быстрый и 
выраженный минус на весах в 
кратчайшие сроки. 

─​ Огромные риски для 
здоровья, включая застой 
желчи, без тотального 
контроля врача. 

＋​В строго медицинских 
условиях запускает глубокие 
процессы обновления тканей. 

─​ Большая часть потерянного 
веса составляет ушедшая 
вода и мышцы, а не жир. 

 ─​ Вызывает сильнейший 
гормональный стресс, что 
гарантирует срыв сразу 
после окончания. 

 
У меня просто волосы дыбом встают, когда я вижу 

домашние марафоны трехдневного голодания на воде. 
Женщины запираются дома, героически терпят тошноту, 
дикую головную боль и слабость, думая, что очищаются. 
На самом деле в этот момент желчный пузырь сжимается 
от ужаса, желчь густеет, а организм в панике сжигает ваши 
дорогие мышцы, чтобы хоть как-то выжить. Пожалуйста, не 
устраивайте такие опасные эксперименты над собой 
дома! 
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2. Монодиеты​
(гречневая, кефирная, яблочная и др.) 

Популярный в быту подход, при котором человек в течение 
нескольких дней ест только один выбранный продукт. 

ПЛЮСЫ МИНУСЫ 

＋​Предельная простота, ведь 
вообще не нужно думать, 
планировать рацион и 
готовить сложные блюда. 

─​ Уже на третий день наступает 
критическая нехватка белков 
и полезных жиров. 

＋​Быстрый, чисто визуальный 
результат на весах за счет 
резкого уменьшения 
количества еды. 

─​ Ведет к стремительной 
потере мышечной ткани и 
замедлению обмена веществ. 

 ─​ Вызывает сильный 
психологический прессинг, 
приводящий к тяжелым 
срывам по окончании. 

 
Ох, эта вечная сухая гречка без соли и пустой кислый 

кефир! Каждая из нас хоть раз в жизни забивала ими 
холодильник перед важным событием в надежде на чудо. 
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Да, весы покажут заветный минус, но какой ценой? Лицо 
мгновенно сереет, под глазами залегают тени, волосы 
тускнеют, а внутри копится такая глухая злость, что в день 
окончания диеты вы сметаете половину содержимого 
кондитерского отдела. Забудьте об этом диетическом 
пережитке прошлого. 

 

3. Белковая диета (Дюкан и аналоги) 

Рацион с большим количеством мяса, рыбы и яиц при 
практически полном исключении жиров и углеводов. 

ПЛЮСЫ МИНУСЫ 

＋​Высокая скорость ухода 
объемов на самом начальном 
этапе. 

─​ Оказывает колоссальную 
нагрузку на почки и печень. 

＋​Белковая еда отлично и 
надолго насыщает, поэтому 
нет мучительного голода. 

─​ Провоцирует серьезные 
нарушения в работе 
кишечника, включая тяжесть и 
запоры. 

＋​Позволяет сохранить мышцы ─​ Острый дефицит витаминов и 
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лучше, чем другие жесткие 
ограничения. 

клетчатки из-за строгого 
запрета на овощи, крупы и 
фрукты. 

 
Да, поначалу вы будете летать от счастья: объемы 

тают, мясо и яйца дают хорошую сытость, голодать не 
приходится. Но уже через пару недель организм начинает 
тихонько выть без углеводов и клетчатки. Начинаются 
проблемы с кишечником, появляется неприятный запах изо 
рта, а почки и печень работают на пределе своих 
возможностей, пытаясь переработать горы протеина. 
Стройность не должна стоить вам здоровья фильтрующих 
органов. 

 

4. Диеты на функциональных​
коктейлях и заменителях пищи 

Замена одного или нескольких приемов пищи в день 
специальными порошковыми коктейлями из банок, 
которые позиционируются сетевыми компаниями как 
полноценное сбалансированное питание для быстрого 
снижения веса. 
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ПЛЮСЫ МИНУСЫ 

＋​Максимальное удобство, 
ведь не нужно готовить, 
носить с собой контейнеры и 
мыть посуду, порошок 
разводится за одну минуту в 
воде или молоке. 

─​ Очень высокая стоимость 
банок, из-за чего худеть 
становится финансово 
накладно. 

＋​Дает быстрый сброс веса за 
счет резкого снижения 
калорий в одной порции. 

─​ Не формирует здоровые 
привычки, ведь человек не 
учится выбирать обычную еду 
в магазине. 

＋​В состав обычно добавлен 
комплекс базовых витаминов 
и минералов. 

─​ Жидкая еда не дает 
психологической сытости, так 
как мозг требует привычного 
процесса жевания. 

 ─​ Сразу после прекращения 
приема порошков и 
возвращения к обычной пище 
вес возвращается с избытком. 

 ─​ В составе часто присутствуют 
скрытые сахара, 
подсластители и дешевые 
соевые наполнители. 
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Ко мне на программы часто приходят женщины, 

которые буквально оставили целое состояние в сетевых 
компаниях, скупая эти заветные баночки! Продавцы 
уверяют, что внутри находится чудодейственный порошок 
со всеми витаминами, который решит все проблемы с 
весом. Да, поначалу стрелка весов идет вниз, но 
происходит это по одной простой причине: в одной 
порции такого коктейля катастрофически мало калорий. 
Вы точно так же похудеете, если будете пить обычную 
воду или пустой бульон. Но разве это жизнь? Наша 
пищеварительная система и наш мозг устроены так, что 
нам жизненно важно жевать настоящую твердую еду, 
чувствовать зубами кусочек мяса или хрустящий овощ. 
Жидкие порошки не дают психологической сытости, вы 
постоянно чувствуете себя обделенной. И стоит вам 
закрыть эту банку и вернуться к нормальной человеческой 
еде, как испуганный голодными временами организм 
мгновенно вернет все килограммы назад, да еще и с 
избытком. 

 

5. Соковое голодание 
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Употребление исключительно свежевыжатых фруктовых и 
овощных соков или смузи в течение нескольких дней без 
твердой пищи. 

ПЛЮСЫ МИНУСЫ 

＋​Дает субъективное 
ощущение легкости в животе 
в первые дни. 

─​ Огромные дозы жидкого 
сахара бьют по 
поджелудочной железе, 
вызывая скачки инсулина. 

＋​Психологически переносится 
проще полного голодания 
благодаря сладкому вкусу. 

─​ Полное отсутствие клетчатки 
лишает кишечник 
возможности очищаться 
естественным путем. 

 ─​ Дефицит белка ведет к 
разрушению мышц и 
ухудшению качества кожи, ее 
дряблости. 

 
Как же красиво и заманчиво это выглядит на картинках 

в социальных сетях: разноцветные баночки со смузи, 
обещания легкости, сияния кожи и тотального очищения. 
Но за этим красивым фасадом скрывается огромный 
обман. Выпивая сок без мякоти, вы отправляете в желудок 
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чистый сахар в огромной концентрации. Поджелудочная 
железа испытывает шок, инсулин взлетает до небес, а 
через час вы готовы съесть слона от дикого голода. В 
итоге мышцы уходят, жир остается, а на утро вас встречает 
отекшее лицо. 

 

6. Разгрузочные дни 

Практика краткосрочного снижения калорийности 
рациона до 500–600 ккал один раз в неделю на легких 
продуктах. 

ПЛЮСЫ МИНУСЫ 

＋​Абсолютно безопасный и 
мягкий инструмент при 
разумном применении. 

─​ При отсутствии порядка в 
питании в остальные дни 
недели метод имеет нулевую 
эффективность. 

＋​Помогает эффективно 
подтолкнуть вес, если он 
застрял на месте. 

─​ Часто провоцирует сильное 
желание переесть на 
следующее же утро. 

＋​Психологически помогает ─​ Сам по себе, как 
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разгрузиться после 
случайного переедания на 
выходных. 

изолированный подход, 
никогда не ведет к 
устойчивому похудению. 

 
Один легкий день после обильного праздничного 

застолья или сытных выходных — это прекрасный способ 
сказать спасибо своему пищеварению и дать ему 
передохнуть. Организм легко справляется с такой 
короткой паузой. Но если в остальные шесть дней недели 
на вашей тарелке царит полный хаос и переедание, один 
разгрузочный день не спасет ситуацию и не сотворит 
чуда. 

 

7. Классический FMD-протокол 

Научно разработанная пятидневная программа со строгим 
ограничением калорийности и исключительно 
растительным составом рациона. 

ПЛЮСЫ МИНУСЫ 

＋​Имеет серьезную ─​ Первые два или три дня почти 

24 



доказательную базу и 
подтвержден научными 
исследованиями. 

всегда сопровождаются 
сильной слабостью и 
головными боли. 

＋​Помогает организму 
обновлять клетки и улучшает 
базовые маркеры здоровья. 

─​ Требует аптечной точности 
взвешивания продуктов и 
специфического набора 
ингредиентов. 

 ─​ Без четкой последующей 
стратегии питания весь 
ушедший вес быстро 
возвращается обратно. 

 
Доктор Вальтер Лонго — абсолютный гений, его 

научные труды об омоложении клеток заслуживают 
аплодисментов. Но вы пробовали когда-нибудь прожить 
пять дней на пустой траве, микроскопических порциях 
орехов и жидких супчиках, продолжая при этом ходить на 
работу, заниматься детьми и вести обычную жизнь? Это 
безумно тяжело физически, голова раскалывается, а сил 
нет вообще. Именно поэтому классическую схему 
обязательно нужно адаптировать под реалии. 
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8. Метод усовершенствованного, 
адаптированного FMD-протокола 

Бережная и настроенная под реальную жизнь недельная 
схема имитации голодания. Рацион сбалансирован так, 
чтобы тело запустило процессы очищения, но человек при 
этом оставался сытым и активным. 

ПЛЮСЫ МИНУСЫ 

＋​Дает яркий и заметный 
результат по объемам и весу 
всего за 7 дней. 

─​ Является исключительно 
коротким импульсным 
инструментом и не заменяет 
повседневное питание. 

＋​Проходит комфортно, без 
изнуряющего чувства голода 
и сильной слабости. 

─​ Требует 
дисциплинированного 
соблюдения структуры меню 
в течение этой недели. 

＋​Служит идеальной и 
безопасной перезагрузкой 
для вкусовых рецепторов и 
кишечника. 

 

＋​Активирует процессы  
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клеточного самоочищения и 
снижает внутренние 
воспаления. 

 
Это моя личная большая любовь и настоящая 

палочка-выручалочка! Когда вес упрямо стоит на месте, 
или когда за спиной череда семейных праздников с 
тяжелыми застольями, этот метод возвращает к жизни за 
одну неделю. Мы очень красиво и элегантно обманываем 
организм: клетки думают, что мы голодаем, и начинают 
генеральную уборку внутри себя, сжигая весь мусор. При 
этом вы сыты, спокойны, полны энергии и видите 
прекрасные изменения в зеркале. 
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Внешние методы воздействия: 
подтяжка и лимфодренаж 
Питание и гормональный баланс представляют собой наш 
внутренний фундамент. Однако качеству нашего тела, 
упругости кожи, избавлению от локального целлюлита и 
застойной жидкости жизненно необходима регулярная 
внешняя поддержка. Нельзя построить красивый силуэт 
без работы с тканями. Ниже представлены ключевые 
методы коррекции рельефа. 

 

1. Лимфодренажный и ручной массаж 

Мануальные классические техники воздействия на тело 
для снятия отеков, мышечных зажимов и улучшения 
общего состояния тканей у специалиста. 

ПЛЮСЫ МИНУСЫ 

＋​Отличный противоотечный 
эффект, когда уменьшение 
объемов заметно после 

─​ Никак не влияет на 
расщепление жировых 
клеток напрямую, работая 
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первого сеанса. только с жидкостями. 

＋​Улучшает состояние кожи и 
подкожных тканей, возвращая 
им тонус. 

─​ Высокая и ощутимая 
стоимость полноценного 
курса из 10–15 сеансов в 
салоне. 

＋​Глубоко расслабляет 
нервную систему, 
эффективно снижая уровень 
гормона стресса. 

─​ Результат быстро исчезает, 
если продолжать мало 
двигаться и хаотично 
питаться. 

＋​Ускоряет процессы 
восстановления мышц после 
физических нагрузок и 
ходьбы. 

 

 
Какое же это невероятное блаженство — лечь на 

кушетку к хорошему мастеру после тяжелой, 
изнурительной рабочей недели! Ручной массаж 
прекрасно успокаивает взвинченные нервы и снижает 
уровень кортизола, который очень часто блокирует наше 
похудение. Из кабинета вы выходите обновленной, легкой, 
а любимые джинсы застегиваются свободнее. Но помните, 
что руки массажиста не растопят подкожный жир, если 
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после сеанса вы решите заглянуть в кондитерскую. 

 

2. Аппаратный массаж​
(LPG, кавитация, RF-лифтинг) 

Воздействие на ткани высокотехнологичными салонными 
аппаратами, сочетающими в себе вакуумное, роликовое 
или ультразвуковое излучение. 

ПЛЮСЫ МИНУСЫ 

＋​Воздействует на ткани 
значительно глубже и 
интенсивнее, чем руки 
массажиста. 

─​ Очень высокая стоимость 
курса процедур в клиниках и 
салонах красоты. 

＋​Аппаратные методики 
эффективно разминают 
ткани, сглаживая проявления 
целлюлита. 

─​ Требует строгого 
соблюдения графика визитов, 
пропуски обнуляют эффект. 

＋​Способны уменьшать объемы 
в труднодоступных локальных 
жировых ловушках. 

─​ Внушительный список 
противопоказаний: 
онкология, беременность, 
варикоз, импланты. 
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Современные аппараты обещают стереть целлюлит с 

нашего тела как ластиком. И они действительно могут 
здорово помочь, когда нужно пробить плотные, упрямые 
жировые зоны на бедрах или коленях, которые никак не 
хотят худеть сами. Но давайте смотреть на вещи трезво: 
это очень дорогое удовольствие, курс требует строгой 
дисциплины и регулярных поездок в салон. И если 
параллельно не навести порядок в тарелке, все ушедшие 
сантиметры вернутся на свои места уже через месяц. 

 

3. Вакуумный баночный массаж тела 

Воздействие на кожу специальными силиконовыми или 
резиновыми банками по массажному маслу в домашних 
условиях. 

ПЛЮСЫ МИНУСЫ 

＋​Идеальное соотношение 
цены и качества, ведь вы 
платите один раз за банки и 
делаете процедуру дома. 

─​ Не убирает жировую ткань 
напрямую, а работает именно 
с качеством кожи и 
рельефом. 
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＋​Целенаправленно разрушает 
жесткие фиброзные 
перегородки застарелого 
целлюлита. 

─​ Требует регулярности и 
прохождения полноценного 
курса из 10-15 сеансов. 

＋​Мощно разгоняет застойную 
жидкость, убирая отечность и 
рыхлость тканей. 

─​ При неправильной технике 
существует риск 
травмировать капилляры и 
оставить синяки. 

＋​Существенно повышает 
тонус, плотность и 
эластичность кожных 
покровов. 

 

 
Я готова бесконечно петь оды обычным силиконовым 

баночкам! Это лучшее, доступное и невероятно 
эффективное средство для домашнего ухода, которое 
способно сотворить с бедрами и ягодицами настоящее 
чудо. Банки буквально разбивают плотный, застоявшийся 
целлюлит и заставляют лимфу бежать быстрее. Самое 
главное — делать массаж нежно, аккуратно, по хорошему 
маслу и строго по массажным линиям. Нам нужен 
красивый рельеф, а не жуткие фиолетовые синяки. 
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4. Косметические обертывания 
(водорослевые, грязевые, 
контрастные) 

Нанесение на кожу активных составов с последующим 
плотным укутыванием проблемных зон 
специализированной пленкой для создания 
термоэффекта. 

ПЛЮСЫ МИНУСЫ 

＋​Экспресс-метод для 
мгновенного выведения 
локальной жидкости перед 
важным выходом. 

─​ Вся потеря объемов 
составляет чистая вода, 
которая полностью вернется 
за пару дней. 

＋​Превосходно питает, глубоко 
увлажняет и визуально 
подтягивает верхний слой 
кожи. 

─​ Абсолютно нулевое 
воздействие на 
подкожно-жировую 
клетчатку. 

＋​Обладает выраженным 
приятным спа-эффектом, 
снимая общее напряжение. 

─​ Горячие варианты 
обертываний запрещены при 
варикозе и гинекологических 
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патологиях. 

＋​Процедуры полностью 
доступны для комфортного 
домашнего применения в 
ванной. 

 

 
Идея завернуться в пленку с ароматным шоколадным 

или водорослевым составом и полежать под теплым 
пледом за просмотром любимого сериала — это 
прекрасный ритуал любви к себе. Кожа после этого 
становится невероятно шелковистой, нежной, как у 
младенца, а отеки уходят прямо на глазах. Это отличный 
способ быстро привести себя в порядок перед важным 
праздником, но нужно понимать, что жировые клетки от 
пленок и кремов не тают. 

 

5. Физическая активность​
(кардио, силовые нагрузки, ходьба) 

Регулярные мышечные нагрузки разной интенсивности, от 
ежедневной ходьбы до тренировок в зале. 
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ПЛЮСЫ МИНУСЫ 

＋​Единственный способ, 
который одновременно 
уменьшает жир и строит 
плотный каркас. 

─​ Изолированная активность 
без коррекции рациона дает 
крайне слабый результат. 

＋​Заметно улучшает и лепит 
форму тела, а не просто 
снижает цифру на весах. 

─​ Часто провоцирует сильное 
повышение аппетита и 
желание съесть лишнего 
после нагрузки. 

＋​Повышает чувствительность 
клеток к инсулину, ускоряя 
обмен веществ. 

─​ При неправильной технике 
или высоком стартовом весе 
есть риск повредить суставы. 

＋​В формате обычной бытовой 
ходьбы является бесплатным 
и доступным инструментом. 

 

 
Пожалуйста, забудьте про изнуряющий бег до 

седьмого пота на беговой дорожке, если вы его искренне 
ненавидите. Спорт должен приносить телу радость и 
тонус, а не быть жестоким наказанием за съеденный вчера 
десерт. Если вам тяжело или не хочется идти в спортзал — 
просто наденьте удобную обувь и прогуляйтесь на свежем 
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воздухе в хорошем темпе. Обычная регулярная ходьба 
творит с женским здоровьем и обменом веществ 
настоящие чудеса. 

 

6. Тейпирование тела 

Наложение специальных эластичных хлопковых лент на 
проблемные зоны по анатомическим лимфодренажным 
схемам. 

ПЛЮСЫ МИНУСЫ 

＋​Уникальный инструмент, 
который работает 
непрерывно круглые сутки в 
течение 3–5 дней. 

─​ Не сжигает жир напрямую, а 
работает именно с лишней 
водой и рельефом. 

＋​Обеспечивает деликатный 
лимфодренаж за счет 
микроприподнимания кожи 
при движении. 

─​ Требует обязательного 
изучения правильной и 
точной техники наложения 
лент. 

＋​Процедура абсолютно 
безболезненна, не требует 
времени и совмещается с 

─​ У людей с чувствительной 
кожей возможны локальные 
покраснения на клей. 
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обычным ритмом. 

 
Это же просто фантастика: вы один раз наклеили 

эластичные ленты по правильным линиям и забыли о них 
на несколько дней. Вы спите, ходите по магазинам, 
готовите обед, а тейпы мягко приподнимают кожу и 
заставляют застоявшуюся воду уходить из организма. 
Никакой боли, никаких усилий, идеальный метод для 
подтяжки животика и бедер, особенно если вы склонны к 
вечерним отекам. 
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Что я выбираю лично для 
себя? Моя личная стратегия 
Часто меня спрашивают о том, что из всего этого 
огромного многообразия подходов я в итоге выбрала 
лично для себя и как пришла к той форме, в которой 
нахожусь сейчас. 

Я не просто теоретик, 
который пересказывает 
медицинские учебники. Я 
прошла этот сложный 
путь сама.  

Мой стартовый вес 
когда-то составлял 
внушительные 95 
килограммов. И знаете, 
даже при таком весе я 

выглядела на удивление неплохо, так как ткани оставались 
плотными, контуры четкими, а кожа не висела складками. 
А все потому, что внешние инструменты лимфодренажа 
были со мной всегда, на каждом этапе пути. 

38 



Моя личная победа над лишним весом 
и текущее отражение в зеркале — это 
результат четкой, последовательной 
синергии четырех конкретных 
подходов, которые я проверила на 
себе: 

1.​ Мой незыблемый фундамент — гормональная 
регуляция питания и запуск липолиза.​
Именно благодаря этому методу я скинула первые, 
самые сложные 25 килограммов всего за 6 месяцев. 
Без изнуряющего голода, без подсчета калорий до 
безумия и без чувства вины. Я просто перестроила 
метаболизм, убрала инсулиновые качели и дала 
организму качественную нутритивную сытость. 

2.​ Мой инструмент для точечной перезагрузки — 
адаптированный FMD-протокол. ​
Когда основной вес ушел и нужно было дать телу 
мощный импульс, избавиться от метаболического 
плато и активировать глубокое клеточное обновление, 
я подключила мягкую неделю имитации голодания. 
Результат составил еще минус 5 килограммов, 
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абсолютную легкость и тотальное очищение вкусовых 
рецепторов. 

3.​ Мое спасение от дряблости — вакуумные банки.​
Я использовала баночный массаж регулярно, даже 
когда весила 95 кг. Он целенаправленно разрушал 
фиброзный целлюлит, выгонял застоявшуюся лимфу и 
заставлял кровь циркулировать быстрее. Именно 
благодаря банкам моя кожа успевала подтягиваться за 
уходящими объемами и осталась ровной, плотной и 
упругой. 

4.​ Мой круглосуточный помощник — тейпы.​
Лимфодренажные аппликации из эластичных лент 
помогали мне выводить лишнюю межклеточную 
жидкость в непрерывном режиме. Тейпы бережно 
работали, пока я спала, занималась делами или гуляла, 
не оставляя отекам ни единого шанса задержаться в 
моем теле. 

 

Сегодня я выгляжу и чувствую себя так именно потому, что 
нашла эту идеальную комбинацию внутренних и внешних 
инструментов. Я не верю в экстремальные диеты, я верю в 

40 



глубокое понимание физиологии и бережную заботу о 
себе. Искренне желаю каждой из вас перестать мучить 
свой организм ограничениями и найти свой идеальный, 
здоровый баланс! 

Худейте с умом и заботой о себе! 

С уважением, Анастасия Адоньева 
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