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Аннотация
Хотите похудеть без диет и утомительных тренировок? Наша

книга «Пассивное похудение. Без диет и тренировок» предлагает
революционный подход к достижению идеальной фигуры. В
ней найдете все необходимые инструменты и стратегии для
сброса лишнего веса без усилий. Благодаря нашим методам, вы
сможете наслаждаться процессом похудения, не чувствуя голода,
или изнурительных тренировок. Приобретите книгу и обретите
уверенность в своем теле без усилий!
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Введение

 
Понимание пассивного похудения: теперь ты можешь

сжигать калории, не поднимая палец!
Привет, друзья! Сколько раз вы уже пытались сбросить

лишние килограммы, но каждый раз сталкивались с трудно-
стями и отчаянием? Ну, я знаю, как это бывает. Но что, ес-
ли я вам скажу, что есть способ похудеть без нескончаемых
тренировок и мучительных диет? Да-да, вы не ослышались!
Я говорю о пассивном похудении!

Что такое пассивное похудение, спросите вы? Это стра-
тегии, которые позволяют вам сжигать калории и улучшать
физическую форму, не прилагая значительных усилий. Да,
вы можете потерять вес, не выполняя бесчисленные подхо-
ды к тренажеру или отказывая себе во всех ваших любимых
блюдах. Звучит как мечта, не так ли?

Один из ключевых аспектов пассивного похудения – это
увеличение вашего базового метаболического обмена. Что
это такое? Просто говоря, это количество калорий, кото-
рые ваше тело сжигает в состоянии покоя. Как же мы мо-
жем увеличить эту цифру? Силовые тренировки, друзья!
Но не волнуйтесь, я не говорю о том, чтобы стать бодибилде-
ром за ночь. Достаточно небольших упражнений с гантеля-
ми или собственным весом тела, чтобы подтянуться и укре-
пить мышцы.



 
 
 

Еще один секрет пассивного похудения – увеличение ак-
тивности в повседневной жизни. Забудьте о лифте и эскала-
торе! Поднимайтесь по лестнице, делайте прогулки вместо
поездок на автомобиле, активно проводите время на откры-
том воздухе. Все эти маленькие изменения помогут вам сжи-
гать калории незаметно для себя.

Но, дорогие друзья, не забывайте, что пассивное похуде-
ние не означает полное отсутствие активности. Нет, нет, я
не пытаюсь обмануть вас! Все еще нужно заботиться о своем
теле и здоровье. Пассивное похудение – это лишь дополне-
ние к вашему образу жизни, которое помогает вам достичь
ваших целей более легко и без излишних усилий.

Друзья, помните, что управление временем играет важ-
ную роль в  успешном включении здорового образа жизни
в вашу рутину. Планирование, оптимизация времени, деле-
гирование и установление границ – все это помогает вам эф-
фективно использовать ваше время и приоритизировать здо-
ровье. Не забывайте о том, что даже самый занятой человек
может найти время для заботы о своем теле.

И  да, друзья, не  забывайте поддерживать свое эмоцио-
нальное благополучие в процессе похудения. Стресс и недо-
вольство своей фигурой могут стать настоящими врагами
на пути к успеху. Регулярная физическая активность, осо-
знанность и медитация – все это помогает снизить уровень
стресса и улучшить ваше настроение. Правильное питание,
регулярный сон и поддержка близких людей также играют



 
 
 

важную роль в вашем эмоциональном благополучии.
Так что, друзья, не  бойтесь попробовать пассивное по-

худение! Установите реалистичные цели, будьте гибкими
в  своем подходе и  не  забывайте добавить немного юмора
в свою жизнь. В конце концов, похудение должно быть весе-
лым и приятным процессом. И помните, что вы заслуживае-
те быть счастливыми и довольными своей фигурой, незави-
симо от того, сколько килограммов вы сбросите.

Удачи, друзья, на  пути к  своей идеальной фигуре!
И помните, что вы уже прекрасны такими, какие есть.



 
 
 

 
Глава 1: Основы

пассивного похудения
 

Основы пассивного похудения основаны на подходе к до-
стижению и поддержанию здорового веса без стресса и огра-
ничений. Вместо активного снижения веса через жесткие ди-
еты и интенсивные тренировки, пассивное похудение пред-
лагает изменить образ жизни и привычки, чтобы постепенно
достичь и поддерживать здоровый вес.

Вот основные принципы пассивного похудения:
1. Здоровое питание: Основа пассивного похудения – это

правильное и сбалансированное питание. Включайте в свой
рацион разнообразные продукты, такие как овощи, фрукты,
злаки, белковые продукты и молочные продукты. Избегай-
те излишнего потребления обработанных продуктов, саха-
ра и  ненужных добавок. Регулярное и  умеренное питание
помогает поддерживать уровень сахара в крови стабильным
и предотвращает чрезмерное переедание.

2. Физическая активность: Регулярная физическая актив-
ность является неотъемлемой частью пассивного похудения.
Она помогает увеличить общий обмен веществ, укрепля-
ет мышцы и повышает кардиореспираторную выносливость.
Выберите виды физической активности, которые вам нра-
вятся, и интегрируйте их в свою повседневную жизнь. Это
может быть ходьба, плавание, йога, танцы или другие фор-



 
 
 

мы умеренной активности. Важно найти баланс между фи-
зической активностью и отдыхом, чтобы избежать переутом-
ления.

3. Качественный сон: Недостаток сна может привести
к нарушению обмена веществ и увеличению аппетита. Пас-
сивное похудение включает в себя поддержание здорового
сна. Старайтесь спать достаточное количество часов в ноч-
ное время и  создавайте благоприятную среду для отдыха.
Избегайте употребления кофеиновых напитков и  экранов
устройств перед сном, чтобы улучшить качество сна.

4. Психологическое благополучие: Эмоциональное состо-
яние играет важную роль в процессе пассивного похудения.
Управление стрессом и развитие позитивного мышления по-
могут вам поддерживать мотивацию и справляться с эмоцио-
нальным перееданием. Используйте методы релаксации, ме-
дитации, дыхательных упражнений или занятиями, которые
вам приносят удовольствие, чтобы снизить уровень стресса
и поддерживать психологическое благополучие.

5. Поддержка социальной сети: Разделитесь с близкими
людьми своими целями по пассивному похудению и попро-
сите их поддержать вас. Рассмотрите возможность присо-
единиться к группе поддержки или найти партнера по трени-
ровкам. Общение с людьми, которые разделяют ваши цели,
может быть вдохновляющим и мотивирующим фактором.

6. Постепенность и  устойчивость: Важно помнить, что
пассивное похудение – это долгосрочный процесс. Не стре-



 
 
 

митесь к быстрым результатам, а сконцентрируйтесь на по-
степенных и  устойчивых изменениях в  образе жизни. Это
поможет вам достичь и  поддерживать здоровый вес без
стресса и чувства дефицита.

Пассивное похудение  – это индивидуальный подход,
и каждый человек может найти свою собственную стратегию,
которая работает лучше всего для них. Важно слушать свое
тело, находить равновесие и делать шаги в направлении здо-
рового образа жизни, который будет устойчив на долгосроч-
ной основе.



 
 
 

 
Глава 2: Здоровое

питание без ограничений
 

Здоровое питание без ограничений  – это подход к  пи-
танию, который позволяет наслаждаться пищей и получать
все необходимые питательные вещества, не прибегая к стро-
гим диетам или ограничениям. Вместо того, чтобы сосредо-
тачиваться на  счете калорий или исключать определенные
продукты, здоровое питание без ограничений основывается
на принципах сбалансированного и разнообразного рациона.

Вот некоторые принципы здорового питания без ограни-
чений:

1. Разнообразие продуктов: Старайтесь включать в свой
рацион широкий спектр продуктов из разных групп, таких
как фрукты, овощи, злаки, белковые продукты и молочные
продукты. Каждая группа пищевых продуктов предоставля-
ет уникальные питательные вещества, необходимые для под-
держания здоровья. Разнообразие также помогает избежать
скуки и  обеспечивает получение всех необходимых пита-
тельных веществ.

2. Умеренность: Важно научиться слушать свое тело
и употреблять пищу в меру. Умеренное питание позволяет
наслаждаться пищей без чрезмерного переедания. Старай-
тесь обратить внимание на ощущение сытости и голода, что-
бы есть только тогда, когда действительно ощущается физи-



 
 
 

ческая потребность.
3. Качество пищи: Отдавайте предпочтение натуральным

и незагрязненным продуктам. Избегайте излишнего потреб-
ления обработанных продуктов, содержащих искусствен-
ные добавки, консерванты и  излишний сахар. Старайтесь
выбирать свежие продукты, органические, если возможно,
и предпочитайте приготовление пищи самостоятельно, что-
бы контролировать состав и качество ингредиентов.

4. Гармония и удовольствие: Здоровое питание без огра-
ничений должно приносить удовольствие. Наслаждайтесь
едой, обращайте внимание на вкус, текстуру и аромат про-
дуктов. Избегайте чувства вины или стресса, связанных с пи-
щей. Пища – это не только источник питательных веществ,
но и удовольствие и социальный аспект нашей жизни.

5. Сбалансированность и питательность: Обратите внима-
ние на сбалансированность своего рациона, чтобы получать
все необходимые питательные вещества. Включайте в свой
рацион разнообразные продукты, чтобы обеспечить доста-
точное количество белка, углеводов, жиров, витаминов и ми-
нералов. Старайтесь употреблять пищу, которая дает ощу-
щение долгого насыщения, такую как продукты с высоким
содержанием клетчатки.

Здоровое питание без ограничений – это не ограничение
себя или отказ от удовольствия от пищи. Это осознанный
подход к питанию, который поощряет здоровые привычки
и удовлетворение потребности организма в питательных ве-



 
 
 

ществах. Помните, что каждый человек уникален, и вам сле-
дует находить свой собственный баланс и подход к здоро-
вому питанию, который соответствует вашим потребностям
и предпочтениям.



 
 
 

 
Глава 3: Активность и движение

в повседневной жизни
 

При стремлении к  похудению физическая активность
и движение играют важную роль. Они помогают сжигать ка-
лории, улучшать физическую форму и повышать энергию.
В этой статье мы рассмотрим несколько советов, которые по-
могут вам интегрировать активность в повседневную жизнь
и достичь своих целей по похудению.

1. Установите цели: Четко определите, какие результаты
вы хотите достичь и в каком временном рамке. Например,
вы можете поставить цель сжигать определенное количество
калорий в день или неделю, улучшить свою выносливость
или снизить процент жира в организме. Установка целей по-
может вам ориентироваться и мотивироваться.

2. Ищите возможности для активности: Не  обязательно
ходить в тренажерный зал или заниматься спортом, чтобы
быть активным. Ищите возможности для физической ак-
тивности в повседневной жизни. Например, предпочитайте
подъем лестницы вместо лифта, делайте прогулки во время
обеденного перерыва или используйте велосипед для поез-
док на короткие расстояния.

3. Регулярные тренировки: Запланируйте регулярные тре-
нировки в своем расписании. Выделите определенное время
для физической активности, будь то занятия в тренажерном



 
 
 

зале, бег, плавание или другие виды спорта. Старайтесь при-
держиваться этого расписания и делать тренировки регуляр-
но.

4. Увеличивайте интенсивность: Постепенно увеличивай-
те интенсивность своих тренировок. Начните с умеренных
упражнений и постепенно увеличивайте нагрузку. Это помо-
жет вам улучшить физическую форму, сжигать больше ка-
лорий и достичь лучших результатов.

5. Разнообразие тренировок: Варьируйте виды физиче-
ской активности, чтобы избежать монотонности и поддер-
живать интерес. Попробуйте разные виды тренировок, такие
как силовые тренировки, кардио, йога или пилатес. Разно-
образие поможет вам развивать разные аспекты физической
формы и предотвратит привыкание к одному типу трениров-
ки.

6. Тренируйтесь с другими людьми: Занимайтесь физиче-
ской активностью вместе с друзьями или семьей. Это помо-
жет вам поддерживать мотивацию, создаст атмосферу сорев-
нования и сделает тренировки более интересными и веселы-
ми.

7. Отдых и восстановление: Не забывайте о важности от-
дыха и восстановления после тренировок. Дайте своему ор-
ганизму время для восстановления, чтобы избежать перена-
пряжения и травм. Уделите внимание растяжке, массажу или
другим методам восстановления, которые работают для вас.

Важно помнить, что активность и движение должны стать



 
 
 

неотъемлемой частью вашей повседневной жизни, чтобы до-
стичь и поддерживать результаты по похудению. Постепен-
но увеличивайте интенсивность тренировок, делайте их ре-
гулярно и  включайте разнообразные виды физической ак-
тивности. Консультируйтесь с врачом или тренером для раз-
работки индивидуальной программы тренировок, учитыва-
ющей ваши потребности и физическую подготовку.

В  заключение, активность и  движение играют важную
роль в  достижении и  поддержании здорового веса. Инте-
грирование физической активности в повседневную жизнь
поможет вам достичь ваших целей по  похудению и  улуч-
шить общее состояние здоровья и благополучие. Не  забы-
вайте о важности регулярных тренировок, разнообразии ви-
дов активности и отдыхе для достижения наилучших резуль-
татов.



 
 
 

 
Глава 4.Роль сна и отдыха

в процессе пассивного похудения
 

При обсуждении процесса похудения обычно уделяется
большое внимание физической активности и правильному
питанию. Однако, роль сна и отдыха в достижении и поддер-
жании здорового веса нередко остается недооцененной. Сон
и отдых играют важную роль в нашем общем здоровье и ме-
таболизме, и их учет и улучшение могут значительно спо-
собствовать процессу похудения.

Сон и метаболизм
Сон играет важную роль в  регуляции метаболических

процессов в организме. Недостаток сна может привести к на-
рушению гормонального баланса и обмена веществ, что мо-
жет привести к увеличению аппетита и снижению чувства
сытости. Исследования показывают, что недостаток сна свя-
зан с повышенным риском развития ожирения и метаболи-
ческих заболеваний, таких как диабет 2 типа.

Сон и аппетит
Недостаток сна может также влиять на регуляцию аппети-

та. Недосыпание связано с повышенным выделением грели-
на, гормона, который стимулирует аппетит, и снижением вы-
деления лептина, гормона, который подавляет аппетит. Это
может привести к повышенному желанию есть и к выбору
не самых полезных продуктов питания, что затрудняет про-



 
 
 

цесс похудения.
Отдых и стресс
Отдых и  релаксация также играют важную роль в  про-

цессе похудения. Стресс может привести к высвобождению
гормона кортизола, который может способствовать накопле-
нию жира в организме, особенно в области живота. Регуляр-
ные периоды отдыха и релаксации помогают снизить уровень
стресса и улучшить общее состояние здоровья.

Как улучшить сон и отдых для поддержания пассивного
похудения

1. Соблюдайте регулярный режим сна: Постарайтесь ло-
житься и вставать в одно и то же время каждый день, чтобы
установить стабильный ритм сна. Рекомендуется спать 7—
9 часов в ночь для взрослых.

2. Создайте комфортную среду для сна: Обеспечьте
тихую, темную и  прохладную спальню, чтобы создать оп-
тимальные условия для сна. Избегайте использования элек-
тронных устройств перед сном, так как их свет может нару-
шать сон.

3. Управляйте стрессом: Регулярно практикуйте методы
релаксации, такие как медитация, глубокое дыхание или йо-
га, чтобы снизить уровень стресса и улучшить качество сна.

4. Ограничьте потребление кофеина и алкоголя: Кофеин
и алкоголь могут негативно влиять на качество сна. Поста-
райтесь ограничить потребление кофеина во второй полови-
не дня и избегайте употребления алкоголя перед сном.



 
 
 

5. Практикуйте релаксирующие активности перед сном:
Чтение книги, прогулка или теплая ванна перед сном могут
помочь расслабиться и подготовить организм к сну.

6. Уделите время отдыху: Помимо сна, важно уделять вре-
мя отдыху и релаксации в течение дня. Найдите хобби или
деятельность, которая поможет вам расслабиться и отвлечь-
ся от повседневных забот.

В заключение, сон и отдых играют важную роль в процес-
се пассивного похудения. Недостаток сна и высокий уровень
стресса могут затруднить достижение и поддержание здоро-
вого веса. Поэтому важно уделить должное внимание сну
и отдыху, создавать оптимальные условия для сна, управлять
стрессом и уделять время релаксации. Это поможет вам до-
стичь успеха в процессе похудения и поддерживать общее
состояние здоровья и благополучие.



 
 
 

 
Глава 5. Пассивное похудение

и психологическое благополучие
 

Недовольство своей фигурой может стать источником
психологического дискомфорта и  снижения самооценки.
Когда мы решаемся на похудение, важно помнить, что пси-
хологическое благополучие играет ключевую роль в дости-
жении наших целей. В этой статье мы рассмотрим, почему
психологическое благополучие важно при похудении и какие
стратегии помогут нам сохранить позитивный настрой и мо-
тивацию на протяжении всего пути к желаемой фигуре.

Параграф 1: Понимание эмоциональных аспектов похуде-
ния. При похудении необходимо осознать, что эмоции игра-
ют важную роль в нашей мотивации и способности достичь
поставленных целей. Часто мы обращаемся к  еде в  каче-
стве утешения или способа справиться со стрессом. При сни-
жении потребления пищи или изменении пищевых привы-
чек могут возникнуть эмоциональные трудности, такие как
чувство голода, раздражительность или тревога. Важно на-
учиться распознавать и управлять своими эмоциями, чтобы
не поддаваться искушениям и не срываться с диеты.

Параграф 2: Установление реалистичных целей.
Одной из  основных причин разочарования и  снижения

мотивации при похудении является установление нереали-
стичных целей. Часто мы стремимся к мгновенным резуль-



 
 
 

татам и ожидаем, что потеряем много веса за короткий пери-
од времени. Однако, такие ожидания могут привести к разо-
чарованию и отказу от похудения. Важно установить реали-
стичные цели, которые основаны на здоровом темпе сниже-
ния веса. Это поможет нам сохранить позитивный настрой
и веру в свои возможности.

Параграф 3: Поддержка социальной сети. Поддержка со-
циальной сети является важным аспектом психологическо-
го благополучия при похудении. Расскажите своим близким
и друзьям о своих целях и попросите их поддержать вас. Об-
щение с людьми, которые разделяют ваши стремления, по-
может вам чувствовать себя поддержанными и мотивирован-
ными. Кроме того, вы можете обратиться к профессионалам,
таким как психологи или диетологи, чтобы получить допол-
нительную поддержку и советы.

Параграф 4: Практика осознанности и медитации. Осо-
знанность и  медитация могут быть мощными инструмен-
тами для поддержания психологического благополучия при
похудении. Осознанность помогает нам быть в  настоящем
моменте, осознавать свои эмоции и физические ощущения
без суждений. Медитация способствует улучшению концен-
трации и снижению стресса. Регулярная практика осознан-
ности и медитации поможет нам лучше понимать свои по-
требности и принимать здоровые решения в отношении пи-
щи и физической активности.

Параграф 5: Самоуважение и позитивное мышление. При



 
 
 

похудении легко попасть в ловушку негативного мышления
и самокритики. Важно помнить, что каждый шаг в сторону
здорового образа жизни – это достижение, и мы должны гор-
диться своими успехами, какими бы маленькими они ни бы-
ли. Развивайте позитивное мышление и умение ценить себя.
Помните, что вы заслуживаете быть здоровыми и счастливы-
ми, независимо от своей фигуры.

Психологическое благополучие играет важную роль в до-
стижении желаемой фигуры. Распознавание эмоций, уста-
новление реалистичных целей, поддержка социальной сети,
практика осознанности и медитации, а также развитие само-
уважения и позитивного мышления – все это стратегии, ко-
торые помогут нам сохранить психологическое равновесие
и мотивацию на пути к похудению. Помните, что каждый шаг
в сторону здорового образа жизни – это шаг к вашей цели.
Будьте добры к себе, верьте в свои возможности и достигнете
желаемой фигуры с позитивным настроем и уверенностью.



 
 
 

 
Глава 6.Пассивное

похудение и образ жизни
 

Многие люди, недовольные своей фигурой, стремятся по-
худеть, но часто сталкиваются с трудностями и разочарова-
ниями. Однако, правильный образ жизни при похудении мо-
жет быть ключевым фактором в достижении желаемой фи-
гуры и  улучшении самооценки. В  этой главе мы рассмот-
рим важные аспекты здорового образа жизни при похуде-
нии и предоставим убедительные стратегии, которые помо-
гут вам достичь своих целей с уверенностью.

Питание и пищевые привычки. Правильное питание яв-
ляется основой здорового образа жизни при похудении. Це-
лесообразно сосредоточиться на  потреблении пищи, бога-
той питательными веществами, такими как овощи, фрукты,
полнозерновые продукты и нежирные источники белка. Из-
бегайте излишнего потребления обработанных продуктов,
жирной и сладкой пищи. Рекомендуется планировать прие-
мы пищи и следить за размерами порций, чтобы контролиро-
вать калорийный прием. Важно также учиться слушать свое
тело и употреблять пищу только тогда, когда вы действитель-
но голодны.

Физическая активность и  тренировки. Физическая ак-
тивность является неотъемлемой частью здорового обра-
за жизни при похудении. Регулярные тренировки помогут



 
 
 

увеличить сжигание калорий, улучшить физическую форму
и укрепить мышцы. Рекомендуется сочетать кардио-трени-
ровки, такие как бег, плавание или езда на велосипеде, с си-
ловыми тренировками для укрепления мышц и увеличения
базового метаболического обмена. Важно выбрать вид физи-
ческой активности, который вам нравится, чтобы поддержи-
вать мотивацию и регулярность тренировок. Также не забы-
вайте об увеличении активности в повседневной жизни, на-
пример, выбирайте лестницу вместо лифта или делайте про-
гулки после обеда.

Пассивное похудение и увеличение активности. Пассив-
ное похудение – это стратегия, которая позволяет сжигать
калории и  улучшать физическую форму, не  требуя значи-
тельных усилий. Увеличение активности в  повседневной
жизни может быть эффективным способом достичь этой це-
ли. Рассмотрите возможность ходить пешком или ездить
на велосипеде на работу, делать перерывы для активных про-
гулок во время работы, заниматься садоводством или убор-
кой дома. Важно найти способы увеличить активность в те-
чение дня, чтобы сжигать больше калорий и поддерживать
общую физическую активность.

Управление временем и приоритизация. Управление вре-
менем является важным аспектом здорового образа жизни
при похудении. Планирование и оптимизация времени по-
могут вам включить тренировки и приготовление здоровой
пищи в свою рутину. Установите приоритеты и делегируйте



 
 
 

задачи, чтобы освободить время для занятий спортом и при-
готовления пищи. Важно также установить границы и  на-
учиться говорить «нет» некоторым привычкам или обязан-
ностям, которые могут мешать вашим целям по похудению.
Помните, что забота о вашем здоровье должна быть вашим
основным приоритетом.

Психологическое благополучие и поддержка.
Психологическое благополучие играет важную роль в здо-

ровом образе жизни при похудении. Управление стрес-
сом и  развитие эмоциональной устойчивости помогут вам
преодолеть трудности и сохранить мотивацию. Регулярная
физическая активность, осознанность и  медитация могут
помочь снизить уровень стресса и  улучшить настроение.
Важно также обратиться за поддержкой к близким людям,
друзьям или профессионалам, если вам трудно справить-
ся с  эмоциональными трудностями или соблюдением пла-
на по похудению. Поддержка социальной сети и професси-
ональная помощь могут быть ценными ресурсами в вашем
пути к достижению желаемой фигуры.

Заключение
Здоровый образ жизни при похудении  – это не  только

о достижении желаемой фигуры, но и о улучшении вашего
самочувствия и самооценки. Правильное питание, регуляр-
ная физическая активность, управление временем, поддерж-
ка социальной сети и забота о психологическом благополу-
чии – все это важные аспекты, которые помогут вам достичь



 
 
 

своих целей с уверенностью.



 
 
 

 
Глава 7. Пассивное похудение

и окружающая среда
 

Пассивное похудение  – это концепция, основанная
на идее увеличения физической активности в повседневной
жизни для сжигания калорий и потери веса, без необходимо-
сти активных тренировок. Оно представляет собой подход
к достижению и поддержанию здорового образа жизни, ко-
торый учитывает влияние окружающей среды на нашу фи-
зическую активность и потребление калорий.

Окружающая среда играет важную роль в нашей способ-
ности быть физически активными. В современном обществе
мы сталкиваемся с рядом факторов, которые способствуют
сидячему образу жизни и увеличению потребления калорий.
Такие факторы, как автомобили, лифты, электроника и удоб-
ства, делают нашу жизнь более комфортной, но одновремен-
но снижают нашу физическую активность.

Однако, изменение окружающей среды может стимули-
ровать пассивное похудение. Например, выбор активного
транспорта, такого как ходьба или велосипед, вместо автомо-
биля, может увеличить нашу физическую активность. Также
можно предпочесть использование лестницы вместо лифта
или эскалатора, чтобы подняться на нужный этаж. Простые
изменения в окружающей среде, такие как постановка стола
дальше от телевизора, чтобы уменьшить перекусы во время



 
 
 

просмотра, или размещение тренажерного велосипеда или
беговой дорожки рядом с рабочим столом, могут стимули-
ровать более активный образ жизни.

Кроме того, окружающая среда может влиять на наши пи-
щевые привычки. Расположение и доступность пищи влия-
ют на наше потребление калорий. Например, иметь здоровые
продукты питания под рукой и  ограничить наличие высо-
кокалорийных и несбалансированных продуктов может по-
мочь снизить потребление калорий и способствовать похуде-
нию. Также важно создать подходящую атмосферу для при-
ема пищи, отдавая предпочтение еде за столом, а не перед
телевизором или компьютером, чтобы быть более осознан-
ными при еде.

Окружающая среда также может влиять на наше психоло-
гическое благополучие, что имеет прямое отношение к на-
шей мотивации и способности поддерживать здоровый об-
раз жизни. Живописные парки, тропы для прогулок или зе-
леные зоны могут стимулировать желание провести больше
времени на улице и быть физически активными. Кроме того,
возможность заниматься спортом или физическими упраж-
нениями вместе с друзьями или семьей может усилить мо-
тивацию и укрепить социальные связи.

В целом, пассивное похудение и окружающая среда тес-
но связаны. Изменение окружающей среды может помочь
нам интегрировать физическую активность в повседневную
жизнь и снизить потребление калорий. Важно создать под-



 
 
 

ходящую среду, которая стимулирует нас быть активными
и делать здоровые выборы в отношении питания. Это может
включать в себя изменение привычек, наслаждение активно-
стью, последовательность и гибкость в планировании. Инте-
грация пассивного похудения в нашу повседневную жизнь
поможет нам достичь и поддерживать здоровый образ жизни
и психологическое благополучие.



 
 
 

 
Глава 8. Управление стрессом

и эмоциональное благополучие
 

Управление стрессом и эмоциональное благополучие иг-
рают важную роль в процессе похудения. Похудение может
быть физически и эмоционально требовательным, поэтому
важно уметь эффективно управлять стрессом и поддержи-
вать свое эмоциональное благополучие во время этого про-
цесса.

Первое, что следует понять, это то, что стресс может ока-
зывать негативное влияние на нашу способность похудеть.
Когда мы испытываем стресс, наш организм вырабатывает
гормон кортизол, который может приводить к увеличению
аппетита, особенно к потребности в углеводах и сахаре. Это
может привести к перееданию и снижению эффективности
диеты. Кроме того, стресс может вызывать эмоциональное
переедание, когда мы обращаемся к еде в качестве способа
справиться с негативными эмоциями.

Чтобы управлять стрессом и поддерживать эмоциональ-
ное благополучие во  время похудения, рекомендуется ис-
пользовать различные стратегии.

Одна из ключевых стратегий – это заниматься регулярной
физической активностью. Физическая активность помогает
снизить уровень стресса и улучшить настроение, благодаря
выработке эндорфинов – естественных анальгетиков и  ан-



 
 
 

тидепрессантов. Выберите физическую активность, которая
вам нравится, будь то бег, йога, плавание или танцы, и вклю-
чите ее в свою ежедневную рутину. Это поможет вам рассла-
биться, снять напряжение и улучшить свое эмоциональное
состояние.
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