


 
 
 

Виктория  Новачевская
Худей без силы воли

 
 

http://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=73170458
SelfPub; 2026

 

Аннотация
Почему диеты снова заканчиваются провалом, даже если вы

«всё делаете правильно»?
Почему вес возвращается – вместе с виной, усталостью и

разочарованием?
Эта книга – не о подсчёте калорий и силе воли. Она о том,

как мозг управляет аппетитом, мотивацией и срывами – и почему
именно он годами саботировал попытки похудеть.

Вы узнаете, почему:
тело воспринимает диету как угрозу;
сила воли быстро истощается;
гормоны и дофамин диктуют пищевое поведение;
«правильное питание» бессильно без правильных условий.
Книга меняет взгляд с борьбы с телом на сотрудничество.

Похудение становится побочным эффектом системы, а не
ежедневной битвой. Без надрыва, тотального контроля и войны с
собой.

Администрация сайта Литрес не несет ответственности
за представленную информацию. Могут иметься медицинские
противопоказания, необходима консультация специалиста.
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Виктория Новачевская
Худей без силы воли

 
Глава 1: Почему диеты
не работают а ваш мозг
– главный саботажник

 
Если вы держите в руках эту книгу, то, скорее всего, вы

уже знакомы с бесконечным циклом диет, разочарований и
снова диет. Возможно, вы перепробовали кето, интерваль-
ное голодание, подсчет калорий, а может, и вовсе экзоти-
ческие методики. И, скорее всего, результат был примерно
один и тот же: сначала вес уходил, потом возвращался, а по-
рой приводил с собой «друзей» в виде дополнительных ки-
лограммов. Это не ваша вина. Абсолютно. И сейчас мы рас-
скажем, почему.

Большинство из нас с детства запрограммированы на
определенное отношение к еде и собственному телу. Мы
слышим мантры о «силе воли», «полезных» и «вредных»
продуктах, о необходимости «сжигать» калории. Индустрия
похудения ежегодно зарабатывает миллиарды, продавая нам
чудодейственные пилюли, смузи и марафоны, обещая строй-
ность за 7 дней. Но парадокс в том, что, несмотря на этот



 
 
 

безграничный поток информации и продуктов, количество
людей с лишним весом продолжает расти, а успешные, дол-
госрочные результаты остаются уделом единиц.

Почему же так происходит? Почему, несмотря на наши
искренние желания, титанические усилия и порой даже стра-
дания, стрелка весов упрямо ползет вверх или замирает на
месте? Ответ кроется не в отсутствии вашей силы воли, не в
«сломанном» метаболизме (хотя и это бывает, но часто не в
той степени, о которой вы думаете) и уж точно не в генетике,
на которую так удобно все списать. Ответ находится в вашей
голове – а точнее, в работе вашего мозга.

Позвольте мне представить вам Анну. Анне 35 лет, она
успешный юрист, мать двоих детей. Всю свою сознательную
жизнь Анна боролась с лишним весом. Она прошла через
все круги диетического ада: сначала была жесткая белковая
диета, на которой она скинула 10 кг за месяц, но потом на-
брала 15 кг за полгода. Затем она увлекалась детоксом на
соках, постоянно чувствовала голод и слабость, а потом «со-
рвалась» на все запрещенные продукты сразу. Она даже за-
писалась в спортзал, изнуряла себя тренировками до седьмо-
го пота, но стоило ей пропустить неделю из-за простуды, как
руки опускались, и весы показывали прежние цифры. Анна
чувствовала себя слабой, безвольной и отчаявшейся. Но ее
история – это история миллионов.

На самом деле, Анна, как и многие другие, стала жерт-
вой фундаментального заблуждения, которое лежит в осно-



 
 
 

ве всей современной диетологии: мы пытаемся бороться со
своим телом, вместо того чтобы понять его. Мы сражаемся с
голодом, с тягой к сладкому, с желанием съесть что-то «за-
претное». И в этой битве наш главный союзник, а по совме-
стительству и главный саботажник – наш собственный мозг.

Популярные мифы о похудении
Давайте развеем несколько популярных мифов, которые

надежно удерживают вас в ловушке лишнего веса.
Миф 1: «Чтобы похудеть, нужно просто меньше есть и

больше двигаться»
О, если бы все было так просто! На первый взгляд, это

звучит логично: создай дефицит калорий, и организм нач-
нет сжигать жир. И в краткосрочной перспективе это дей-
ствительно работает. Но что происходит потом? Наш мозг,
запрограммированный на выживание в условиях дефицита,
моментально включает аварийный режим. Он не понимает,
что вы осознанно решили «посидеть на диете». Для него это
сигнал: «наступили голодные времена!»

Что делает мозг? Он начинает замедлять метаболизм. Ва-
ше тело становится более «экономным» в расходе энергии.
Вы начинаете чувствовать постоянную усталость, апатию,
мерзнуть. Ваш организм пытается сохранить каждую кало-
рию, чтобы выжить. Кроме того, он усиливает чувство голо-
да и тягу к высококалорийной пище – именно к той, кото-
рая в условиях дефицита могла бы дать больше энергии. Это
древний механизм, который помогал нашим предкам выжи-



 
 
 

вать в суровых условиях, а нас он загоняет в ловушку.
Представьте Сергея. Он решил сесть на очень строгую ди-

ету – 1200 калорий в день и ежедневные пробежки. Первые
две недели он был полон энтузиазма, вес таял. Но к третьей
неделе он стал раздражительным, постоянно голодным. Его
мозг, чувствуя угрозу, начал бунтовать. Сергей стал букваль-
но одержим мыслями о еде, и однажды, после особенно тя-
желого дня, он «сорвался» и съел за вечер все, что не ел две
недели. Результат? Плюс три килограмма и полное разоча-
рование в себе.

Это не слабость Сергея. Это работа его мозга. Мозг вос-
принимает диету как угрозу и саботирует ее, чтобы защитить
вас. Он буквально переключает тумблер с «сжигания» на
«накопление», и сопротивляться этому практически невоз-
можно, используя только сознательную волю.

Миф 2: «Похудение – это вопрос силы воли»
Нет, и еще раз нет! Сила воли – это ограниченный ресурс,

который истощается в течение дня. Вы когда-нибудь замеча-
ли, что вечером, после тяжелого рабочего дня, гораздо слож-
нее отказаться от соблазнов, чем утром? Это не случайность.
Ваша префронтальная кора, ответственная за самоконтроль,
принятие решений и планирование, устает. А когда она уста-
ет, в игру вступает наш более древний, рептильный мозг, ко-
торый действует по принципу «хочу прямо сейчас».

Этот древний мозг не умеет планировать на будущее, ему
важны мгновенное удовольствие и выживание. Именно он



 
 
 

заставляет вас искать быстрые источники энергии (сахар,
жир) и избегать дискомфорта (голода). Поэтому полагать-
ся исключительно на силу воли – это все равно что пытать-
ся удержать слона мизинцем. В какой-то момент вы просто
устанете, и слон победит.

Миф 3: «Можно быстро похудеть и закрепить результат»
Быстрые диеты, детоксы, экспресс-марафоны – все это ра-

ботает на краткосрочную перспективу, но почти всегда при-
водит к обратному эффекту. Каждый раз, когда вы резко
сбрасываете вес, а потом набираете его обратно (так называ-
емые «качели» веса), вы наносите удар по своему метаболиз-
му и еще сильнее закрепляете в мозге модель «дефицит-на-
копление». Ваше тело начинает воспринимать любую попыт-
ку похудеть как сигнал к последующему голоду и с еще боль-
шим усердием запасает жир при малейшей возможности.

Как мозг саботирует похудение
Теперь давайте погрузимся глубже и поймем, как именно

ваш мозг становится главным саботажником на пути к строй-
ности.

Ваш мозг – это удивительный орган, который эволюци-
онировал миллионы лет, чтобы обеспечить ваше выжива-
ние. В условиях, когда еда была редкостью и добывалась с
большим трудом, мозг выработал ряд мощных механизмов,
которые помогали нашим предкам не умереть от голода. И
эти механизмы до сих пор активны, хотя мы живем в мире
изобилия.



 
 
 

Эволюционная программа: Запасание жира – приоритет
№1

Представьте себе пещерного человека. Его главная зада-
ча – выжить. Еда – это энергия, а жир – это запас энергии.
Когда еда появлялась, мозг активировал все системы, чтобы
максимально эффективно ее усвоить и отложить про запас.
Чем больше жира, тем выше шансы пережить голодные вре-
мена. И этот принцип до сих пор работает в нас.

Ваш мозг не понимает, что у вас есть холодильник, пол-
ный еды, и супермаркет за углом. Он работает по старой
программе: «Еда есть? Запасай! Еды нет? Паникуй!» Любое
ограничение калорий мозг воспринимает как угрозу выжи-
ванию и мгновенно переходит в режим накопления. Он сни-
жает расход энергии, усиливает аппетит и делает все, чтобы
вы съели побольше, как только появится возможность.

Гормональный баланс: Как диеты ломают систему
Наш организм – это сложная биохимическая лаборатория,

где гормоны играют роль регуляторов аппетита, насыщения
и метаболизма. Ключевые игроки здесь: лептин, грелин и
кортизол.

Лептин – это гормон насыщения. Он вырабатывается жи-
ровыми клетками и сигнализирует мозгу: «Еды достаточно,
жировые запасы есть, можно не голодать». Когда вы худеете,
количество жировых клеток уменьшается, уровень лептина
падает. Мозг получает сигнал: «Мало жира! Голод!» – и на-
чинает требовать еды, замедляя метаболизм.



 
 
 

Грелин – это гормон голода. Он вырабатывается в желуд-
ке и сигнализирует: «Желудок пуст, нужно срочно поесть!»
У людей на диете уровень грелина часто повышается, а его
пики становятся более частыми и интенсивными. Это при-
водит к постоянному чувству голода, которое очень трудно
игнорировать.

Кортизол – гормон стресса. Диеты – это стресс для ор-
ганизма. Ограничения, голод, чувство вины – все это повы-
шает уровень кортизола. Высокий кортизол, в свою очередь,
способствует накоплению жира, особенно в области живота,
и увеличивает тягу к сладкой и жирной пище, которая мгно-
венно дает энергию и временно снижает стресс.

Нарушение этого тонкого гормонального баланса делает
похудение не просто трудным, а порой невыполнимым, если
вы пытаетесь идти против своей природы. Ваша физиология
буквально работает против вас, когда вы используете уста-
ревшие методы.

Система вознаграждения: Еда как наркотик
Наш мозг запрограммирован на поиск удовольствия и из-

бегание боли. А еда, особенно высококалорийная (сахар,
жир, соль), является мощнейшим источником удовольствия.
Когда вы едите что-то вкусное, в мозге выделяется дофамин
– нейромедиатор, отвечающий за чувство удовлетворения и
мотивацию. Этот «дофаминовый взрыв» закрепляет связь
между едой и удовольствием.

Проблема в том, что современная пищевая промыш-



 
 
 

ленность научилась создавать продукты, которые вызывают
максимально мощный дофаминовый отклик. Эти продукты
спроектированы так, чтобы вызывать привыкание. Мозг на-
чинает ассоциировать определенные продукты с наградой, и
чем чаще вы их едите, тем сильнее становится эта связь.

Именно поэтому так сложно отказаться от шоколадки по-
сле тяжелого дня или от пачки чипсов во время просмотра
фильма. Это не просто голод; это мозг, требующий своей до-
зы дофамина. Это не слабость, это мощный биохимический
механизм, который работает без вашего сознательного кон-
троля.

Подсознательные привычки и ассоциации: Скрытые про-
граммы

Большинство наших пищевых решений принимаются не
осознанно, а на уровне подсознания, в виде привычек и ас-
социаций. Мы едим не только потому, что голодны, но и по-
тому что нам скучно, грустно, одиноко, потому что это вре-
мя обеда, или потому что мы видим рекламу еды.

Вспомним Елену. С детства мама всегда давала ей кон-
фетку, чтобы успокоить, когда она плакала. Во взрослой
жизни Елена заметила, что, когда она испытывает стресс или
грусть, ее рука автоматически тянется к сладкому. Это не
сознательное решение; это глубоко укоренившаяся ассоциа-
ция, сформированная еще в детстве. Мозг связал еду с ком-
фортом и безопасностью.

Таких ассоциаций тысячи: попкорн в кинотеатре, пицца



 
 
 

с друзьями, торт на празднике, кофе с печеньем за работой.
Все это – триггеры, которые запускают автоматические пи-
щевые привычки, часто без всякого участия нашего созна-
ния. И именно эти скрытые программы саботируют ваши ди-
еты снова и снова.

Почему сила воли – не главное?
Теперь вы понимаете, почему бесполезно пытаться «пере-

терпеть» голод или «проявить силу воли» перед соблазнами.
Это все равно, что пытаться силой воли остановить сердце-
биение. Мозг, со всеми его древними программами выжива-
ния, гормональными сигналами и дофаминовыми взрывами,
просто сильнее вашей сознательной воли. Он не понимает
ваших логических доводов о «здоровье» или «красоте»; он
понимает только сигналы о выживании и удовольствии.

Попытка худеть, полагаясь только на силу воли, похожа
на борьбу с ветряными мельницами. Вы истощаете свои ре-
сурсы, испытываете постоянный стресс и в конечном итоге
терпите поражение. И каждый раз, проигрывая эту битву, вы
убеждаетесь в своей «слабости», что еще больше подрывает
самооценку и мотивацию.

Эта книга не о том, как заставить себя, а о том, как на-
строить свой мозг работать на вас. Это не борьба, а сотруд-
ничество. Наша задача – не ломать древние механизмы, а пе-
ренаправить их, дать мозгу новые, более эффективные про-
граммы, которые будут вести вас к стройности естественно
и без усилий.



 
 
 

Новое мышление о еде: Отказ от борьбы, переход к пони-
манию

Первый и самый важный шаг – это изменить свое отноше-
ние к еде и к самому процессу похудения. Перестаньте вос-
принимать еду как врага, а диету – как наказание. Перестань-
те бороться со своим телом и мозгом. Вместо этого, начните
слушать их.

Ваш организм – это мудрая система. Он всегда знает, что
ему нужно, когда он голоден и когда насытился. Проблема
в том, что мы разучились слышать эти сигналы, забивая их
внешними правилами, запретами и навязанными нормами.

Мы научим вас:
Различать физический и эмоциональный голод. Понима-

ние, когда тело действительно нуждается в пище, а когда
мозг ищет утешения или развлечения.

Восстановить чувствительность к сигналам насыщения.
Больше не нужно наедаться «до отвала». Вы научитесь оста-
навливаться, когда вам достаточно.

Перепрограммировать негативные пищевые ассоциации.
Отключить автоматические реакции, которые ведут к пере-
еданию.

Справляться со стрессом без еды. Найти новые, здоровые
способы управления эмоциями.

Наслаждаться едой без чувства вины. Вернуть удоволь-
ствие от пищи, не превращая ее в источник страданий.

В следующих главах мы подробно разберем каждый



 
 
 

из этих аспектов, предоставим конкретные инструменты и
практики, которые позволят вам шаг за шагом перенастро-
ить свой мозг и пищевые привычки. Вы поймете, что поху-
дение – это не акт самопожертвования, а процесс самопозна-
ния и любви к себе. Это путь, на котором вы станете не толь-
ко стройнее, но и гармоничнее, счастливее и свободнее от
пищевых зависимостей.

Приготовьтесь к трансформации. Забудьте все, что вы
знали о диетах. Приготовьтесь взломать свой мозг и стать
стройным – легко, навсегда и с удовольствием.

* * *



 
 
 

 
Глава 2: Секреты гормонов:

как аппетит управляет
вами и как взять контроль

 
В предыдущей главе мы заложили фундамент, убедив-

шись, что похудение – это не битва с собой, а танец с соб-
ственным телом и разумом. Мы поговорили о том, как важно
отбросить устаревшие представления о диетах и настроить-
ся на путь самопознания. Теперь пришло время углубиться
в самые тонкие механизмы, которые невидимо, но властно
управляют вашим аппетитом и весом. Мы раскроем секреты
гормонов – настоящих дирижеров вашего пищевого поведе-
ния.

Вы когда-нибудь задумывались, почему иногда после
плотного обеда вы все равно тянетесь за десертом, или по-
чему голод нападает на вас внезапно и с такой силой, что
кажется, будто вы не ели целую вечность? Ответ кроется
в сложной, но гениальной системе эндокринной регуляции.
Ваш организм – это совершенная химическая лаборатория,
где гормоны играют роль главных мессенджеров. Они сооб-
щают мозгу, когда пора есть, когда пора остановиться, и ко-
гда нужно накапливать энергию. Понимание этих сигналов
– ключ к контролю над аппетитом.

Наши главные герои сегодня – это грелин и лептин. Эти



 
 
 

два гормона работают как качели, регулируя ваше чувство
голода и насыщения. Когда их баланс нарушен, вы попадаете
в ловушку постоянного желания есть, что неизбежно ведет
к набору веса. Но хорошая новость в том, что вы можете на-
учиться "настраивать" эти качели, перепрограммируя свой
мозг и тело на стройность.

Грелин: Гормон Голода
Представьте грелин как своего внутреннего «будильника

голода». Он производится преимущественно в желудке и его
уровень значительно повышается перед приемом пищи, сиг-
нализируя вашему мозгу: «Эй, пора подкрепиться!». Грелин
стимулирует аппетит, заставляя вас искать еду и получать
удовольствие от ее потребления. Чем выше уровень грелина,
тем сильнее чувство голода.

Однако грелин не всегда является нашим врагом. Его за-
дача – обеспечить выживание. Проблема возникает, когда
этот механизм выходит из-под контроля. Например, недосып
– один из главных «активаторов» грелина. Исследования по-
казывают, что всего одна бессонная ночь может увеличить
уровень грелина, вызывая на следующий день повышенный
аппетит, особенно к высококалорийной, жирной и сладкой
пище. Не удивительно, что после ночи, проведенной без пол-
ноценного сна, многие испытывают непреодолимое желание
съесть что-то «запретное».

Стресс также играет на руку грелину. В стрессовых ситу-
ациях организм переходит в режим «бей или беги», выделяя



 
 
 

кортизол. А кортизол, в свою очередь, может стимулировать
выработку грелина, заставляя вас «заедать» тревогу. Имен-
но поэтому мы часто тянемся к еде во время нервного на-
пряжения, даже если физически не голодны.

Как «Обмануть» Грелин И Взять Аппетит Под Контроль?
1. Придерживайтесь режима сна: 7-9 часов качественного

сна в сутки – это не роскошь, а необходимость для гормо-
нального баланса. Ложитесь спать и просыпайтесь примерно
в одно и то же время, чтобы наладить циркадные ритмы.

2. Питайтесь регулярно и сбалансированно: Пропуск при-
емов пищи или слишком большие перерывы между ними
приводят к резкому росту грелина. Включите в каждый при-
ем пищи достаточно белка и клетчатки – они дольше пере-
вариваются, обеспечивая стабильный уровень сахара в кро-
ви и насыщение.

3. Пейте достаточно воды: Часто мы путаем жажду с голо-
дом. Выпейте стакан воды, прежде чем хвататься за перекус.
Возможно, именно этого сигнала не хватало вашему телу.

4. Включите осознанность: Перед едой спросите себя: «Я
действительно голоден или это просто привычка/эмоция?».
Медленное, вдумчивое потребление пищи позволяет мозгу
своевременно получить сигналы насыщения.

Рассмотрим пример Анны. Анна часто жаловалась на
зверский голод по вечерам, который приводил к бескон-
трольным перекусам. Мы выяснили, что ее утро начиналось
с чашки кофе и небольшого тоста, а обед был скромным и



 
 
 

часто пропускался из-за работы. К вечеру грелин просто за-
шкаливал! Мы скорректировали ее рацион: добавили полно-
ценный завтрак с белком и полезными жирами, сделали обед
более сытным, а ужину уделили внимание, наполнив его ово-
щами и легкоусвояемым белком. Через неделю Анна заме-
тила, что вечерний голод стал значительно слабее, а ночные
"рейды" к холодильнику прекратились. Ее организм начал
работать в унисон с новым, более здоровым ритмом.

Лептин: Гормон Насыщения
Если грелин – это «голодный» будильник, то лептин – ваш

личный «СТОП-сигнал». Этот гормон производится в жиро-
вых клетках и сигнализирует мозгу о запасах энергии в ор-
ганизме. Чем больше жира, тем больше лептина должно вы-
деляться, сообщая мозгу: «У нас достаточно топлива, мож-
но сократить аппетит и увеличить расход энергии». По идее,
высокий уровень лептина должен подавлять голод и способ-
ствовать похудению.

Однако здесь кроется парадокс. У многих людей с лиш-
ним весом наблюдается так называемая «лептинорезистент-
ность». Это состояние, когда жировых клеток много, лепти-
на вырабатывается достаточно (и даже много!), но мозг по-
чему-то не видит этот сигнал. Он как будто «оглох» для леп-
тина, воспринимая ситуацию как постоянную нехватку энер-
гии, даже если организм переполнен жировыми запасами. В
результате мозг продолжает посылать сигналы голода, замед-
ляет метаболизм и стимулирует накопление жира. Вы еди-



 
 
 

те, едите, а чувство сытости так и не приходит. Знакомо, не
правда ли?

Что Вызывает Лептинорезистентность?
1. Хроническое переедание и избыток обработанных про-

дуктов: Постоянный приток высококалорийной пищи, бо-
гатой сахаром, фруктозой и трансжирами, «бомбардирует»
мозг лептином, заставляя его игнорировать сигналы.

2. Воспаление: Хроническое воспаление в организме, ча-
сто вызванное неправильным питанием, может нарушать
чувствительность рецепторов лептина в мозге.

3. Недостаток сна: Как и в случае с грелином, дефицит сна
негативно влияет и на лептин, снижая его эффективность.

4. Высокий уровень стресса: Кортизол не только стимули-
рует грелин, но и может способствовать развитию лептино-
резистентности.

Как Восстановить Чувствительность К Лептину?
1. Откажитесь от переработанных продуктов: Сократите

потребление сахара, сладких напитков, фастфуда, продук-
тов с добавленной фруктозой. Эти продукты – главные враги
лептиновой чувствительности.
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