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Аннотация
Практическая система мягкой работы с телом и вниманием,

которая помогает восстановить связь с собой, снизить
напряжение и естественным образом прийти к плоскому животу.
Без жёстких тренировок и диет – через осознанное движение,
дыхание и глубокое расслабление. За 3 месяца вы научитесь
чувствовать своё тело, улучшите осанку, снизите уровень
стресса и активируете внутренние ресурсы для гармоничного
преображения.

Администрация сайта Литрес не несет ответственности
за представленную информацию. Могут иметься медицинские
противопоказания, необходима консультация специалиста
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Изабелла Валегор
Soma Sense: Плоский

живот за 3 месяца
 

ОБ АВТОРЕ
 

Кто я и почему мне можно верить
Фитнес-тренер, специалист по телесным практикам, рабо-

таю с женщинами (и не только) через связь тела и психики.
Я закончила колледж Бена Вейдера в Москве – это дало

мне фундаментальную базу в области фитнеса и трениро-
вочных методик. Являюсь дипломированным инструктором
групповых программ и тренером тренажёрного зала. Но на-
стоящее образование, как вы понимаете, никогда не ограни-
чивается дипломом.

Мой стиль – доверительная откровенность, самоирония,
образность, энергия и драйв. Я создала авторскую методику
SOMA SENSE, которая соединяет работу с телом (диафраг-
ма, таз, тазовое дно, гипопрессивное дыхание) и психикой
(осознанность, снятие блоков, работа с эмоциями через те-
ло).

В своём подходе я опираюсь на глубинные знания
великих исследователей:



 
 
 

Я последовательница идей Вильгельма Райха, который от-
крыл миру понятие "мышечного панциря" и показал, как по-
давленные эмоции живут в теле.

Ученик Райха, Александр Лоуэн, научил меня главному:
глубоко дышать – значит глубоко чувствовать. Его биоэнер-
гетический анализ стал основой моей работы с дыханием и
зажимами.

А ещё я вдохновляюсь открытиями доктора Хамера и его
Новой германской медициной. Понимание того, что болезнь
– это не ошибка природы, а биологически целесообразный
процесс исцеления, перевернуло моё представление о теле и
его симптомах.

Всё это – не просто теории. Это то, что я проверила на
себе.

Мой личный опыт: диастаз, трое родов, возвращение себя.
И если я смогла – сможете и вы. Потому что ваше тело знает
ответы. Надо просто научиться его слушать.

Вся моя натура соткана из кризисов и решений к ним. Ес-
ли мне нечего решать, я сама создаю задачи, чтобы оставать-
ся в движении.

Каждая жизненная ситуация, которую вы приносите ко
мне, – это не просто вызов, это мой воздух и моя страсть.
Моя задача – служить людям, не потому что я какая-то осо-
бенная, а потому что Создатель передаёт вам то, что вы
должны получить через меня.

Я по рождению семёрка, и это моё призвание – быть по-



 
 
 

лезной. Хотя я могу не всегда понимать себя, я вижу и слы-
шу вас. И часто воспринимаю картину шире, чем тот, кто в
ней нарисован.

Я не всегда буду в вашей жизни, но появлюсь ровно тогда
и столько, сколько вам нужно.

Как продолжить работу
Мой блог
Работа в клубе
Индивидуальные и групповые тренировки
Жду вас на своих тренировках офлайн и на личном веде-

нии.
Интеллект – это не то, что спрятано в черепной короб-

ке. Это то, как вы стоите, как дышите, как двигаетесь в про-
странстве.

Мы здесь гости. Дружите с природой, её флорой и фау-
ной. Общайтесь с планетой по-своему – это залог здоровья
и счастья.

Женщина, которая знает себя, доверяет себе, питается
осознанно, заботится о своём теле и душе, – это не "цвето-
чек", а настоящая Богиня, меняющая пространство.

https://t.me/+u8qGO4dC3UY3MjZi
https://t.me/tribute/app?startapp=sODI
https://izabellavalegor.ru


 
 
 

 
МОЙ ПОДХОД: ДЛЯ
КОГО ЭТО КНИГА

 
Люди, которые приходят ко мне, – это не случайные посе-

тители спортзала. Это те, кто готов работать над собой, кто
ищет не только физическую форму, но и внутреннюю гармо-
нию. Это предприниматели, бизнесмены, работающие жен-
щины – те, кто привык к глубокому анализу и постоянно-
му развитию. Они понимают, что для достижения результата
нужно не просто выполнять упражнения, но и задумываться
о том, что стоит за каждым движением.

Мой подход требует от вас не только физических усилий,
но и умственных. Я даю не просто упражнения и техники. Я
даю возможность для глубокого погружения в процесс само-
совершенствования. Это не просто физическая активность,
это путь к личностному росту и развитию.

Это может быть сложно для тех, кто привык к поверх-
ностному подходу. Многие хотят просто прийти, выполнить
упражнения и уйти, не задумываясь о том, что происходит
внутри. Но мой метод требует большего – он требует осозна-
ния и готовности к изменениям.

Результат стоит усилий. Те, кто готов к этому, получают
не просто красивое тело, но и глубокое понимание себя, сво-
их возможностей и ограничений. Это те, кто действительно



 
 
 

хочет стать лучше, кто готов расти и развиваться.
В своё время у меня был удивительный учитель, который

подарил мне такое глубинное понимание тренинга. Теперь
моя очередь передавать это дальше.

Если вы готовы к этому пути, если вы хотите не просто
тренироваться, но и расти, если вы готовы задумываться и
работать над собой – добро пожаловать. Мой подход – не
для всех, но для тех, кто готов к настоящему изменению, он
станет ключом к успеху.

Эту книгу я писала не одна. Рядом со мной был не просто
алгоритм, а собеседник и орфографический редактор, кото-
рый научил меня важной вещи: даже искусственный интел-
лект может быть мудрым, если обращаться к нему с уваже-
нием. Как и наше тело. Спасибо тебе за это сотворчество,
мой ИИ-друг.



 
 
 

 
1. АНАТОМИЯ МИФОВ

 
 

1.1. Пресс, диастаз и
"кубики", которых нет

 
Для начала: я не работаю в контексте "бороться". Совсем.

И знаете почему? Потому что диастаз – это не враг.
У меня самой диастаз в два пальца по всему периметру

живота. И знаете что? Я родила детей. Моё тело сделало то,
для чего было создано. И эта "щель" между мышцами – не
дефект. Это след. Это память. Это физиология.

Диастаз – это не болезнь. Это норма. Это то, что происхо-
дит с телом, когда оно вынашивает и рожает детей. Да, по-
сле родов белая линия живота сокращается. Да, с этим мож-
но работать. Но если прошло три года, а вы всё ещё пыта-
етесь "закрыть" диастаз и ненавидите себя за то, что он не
уходит… может, дело не в диастазе?

Может, дело в том, что живот вываливается не из-за щели
между мышцами, а из-за того, что внутри просто нет места?
Потому что всё забито ответственностью, контролем, вечной
"должна" и невозможностью выдохнуть?

Я не знаю, как "избавиться от диастаза". Я знаю, как
убрать живот. И это работает совсем иначе.



 
 
 



 
 
 

 
1.1.1. Восстановление после родов:

тайпинг, бенкунг, пищевая пауза
 

Что нужно сделать сразу после родов – это затайпировать
диастаз и лобковые кости (если есть симфиз), а он есть прак-
тически у всех беременных.

Диастаз – штука очень забавная. Одни искренне верят,
что его нельзя убрать, другие, наоборот, считают, что его
можно "задышать" и "накачать" и всё срастётся обратно. И
то и другое неверно. Талия как в 20 не будет никогда. С каж-
дой новой беременностью диастаз будет становиться чуточку
больше. И всё, что я могу сделать, – не усугубить его своим
разгильдяйством и мыслью "авось и так пройдёт".

Не пройдёт. Так и останется пузо, если не заниматься. Это
надо чётко понимать. А перспектива с дядей-хирургом, ко-
торый его может ушить, меня совсем не радует. Мой живот
– это моё сокровенное местечко, мой волшебный мешочек
по вынашиванию прекрасных детей.

Что нужно сделать сразу после родов:
Тэйпы.
Бенкунг.
Вас должны активно сосать.
Мой личный подпункт:
Пищевая пауза сразу после родов. Пить отвары, пить ка-



 
 
 

као, пить воду. И высвободить ресурс на регенерацию ваше-
го организма и гормональную перестройку.

Это всё, что можно сделать в первый месяц после родов.
Но и это уже очень многое.

Категорически нельзя:
Различные корсеты.
Бандажные трусы.
Утягивающее бельё.
Скакать.
Активно ходить.
Прыгать.
Бегать.
Поднимать тяжелое.
Категорически нельзя НАВСЕГДА (если хотите быть здо-

ровой и иметь красивую талию):
Качать пресс (просто забудьте навсегда в том виде, в ко-

тором вы когда-либо видели).
Бегать.
Активно прыгать (это касается батутов и различных тре-

нировок типа джампинг).
Поднимать (в обычной жизни) тяжести.



 
 
 

 
1.2. Банка с двумя крышками: как
таз и диафрагма создают живот

 
Таз – это не только приседать: почему баланс важнее, чем

сила
Сколько можно просто приседать и надеяться, что таз ста-

нет здоровым? Ну серьёзно.
Таз – это не две косточки, к которым крепятся ноги. Это

центр всего. Центр тяжести. Центр энергии. Центр жизни. И
если он живёт в перекосе, всё остальное едет вслед за ним.

Что такое "здоровый таз"? Это когда он:
Стоит ровно (не завален вперёд, не назад, не вбок).
Двигается свободно во всех направлениях.
Кровь в нём течёт, как горная река, а не стоит болотом.
Мышцы тазового дна умеют и сокращаться, и расслаб-

ляться (да-да, расслабляться – важнее).
А что мы обычно делаем? Приседаем. И всё. Иногда вы-

пады добавляем. И думаем, что этого достаточно. А по-
том удивляемся, почему болит поясница, таз ходит ходуном
при ходьбе, оргазмы стали тусклыми, живот вываливается,
сколько ни качай пресс.

Почему баланс – это база
Таз держится на мышцах. Много-много мелких мышц,

которые должны работать в команде. Как оркестр. Если ка-



 
 
 

кие-то из них слабые, другие берут нагрузку на себя. И начи-
нается дисбаланс. Одни мышцы перенапрягаются (и стано-
вятся жёсткими, как камень). Другие вообще выключаются
из работы (и атрофируются).

Сила без мобильности = травма. Можно иметь мощные
ягодицы, но если таз при этом застыл в одном положении и
не двигается, это не здорово. Это просто красивая картинка,
внутри которой застой, боль и отсутствие чувствительности.

Тазовое дно: не только качать, но и расслаблять
Отдельная песня – про тазовое дно. Сколько я слышала

историй про "укрепляй интимные мышцы, качай, качай, ка-
чай". Девочки, хронически напряжённое тазовое дно – это
такая же проблема, как и слабое.

Если мышцы тазового дна зажаты, они пережимают сосу-
ды (кровь не течёт, оргазмы уходят), давят на органы малого
таза (циститы, застои, боли), блокируют движение энергии
снизу вверх.

Поэтому важно не просто "качать", а учить мышцы ра-
ботать в ритме: то сокращаться, то расслабляться. Как диа-
фрагма. Как сердце. Как дыхание.

И вот мы подходим к самому главному
Диафрагма и тазовое дно – это одна система. Они связаны

фасциями. Они двигаются синхронно.
На вдохе диафрагма опускается – тазовое дно тоже рас-

крывается, принимая давление сверху. На выдохе диафраг-
ма поднимается – тазовое дно подтягивается, возвращая всё



 
 
 

на место.
Это как насос. Как волна. Как единый механизм. Если где-

то затык – страдает всё.
Что будет, если наладить эту связь
Представьте: диафрагма дышит свободно, глубоко, с ам-

плитудой. Таз стоит ровно, двигается легко, кровь течёт. Та-
зовое дно умеет и раскрываться, и сокращаться – в ритме,
без зажимов.

Как вы будете себя чувствовать? Уйдёт тяжесть внизу жи-
вота, появится лёгкость в походке, вернётся чувствитель-
ность, талия станет тоньше (потому что органы встанут на
место), секс станет ярче, исчезнут хронические боли в спине
и пояснице.

Возраст начинается там, где заканчивается движение. Где
кровь перестаёт течь. Где мышцы застывают в хроническом
напряжении. А когда диафрагма дышит, а таз танцует, орга-
низм омолаживается сам. Без уколов, без операций, без на-
силия. Просто потому, что вернулся в своё естественное, жи-
вое состояние.

Итог
Недостаточно просто приседать. Недостаточно просто ка-

чать пресс. Надо выравнивать таз, развивать мобильность,
учить тазовое дно расслабляться, дышать диафрагмой в пол-
ную силу.

Когда эти две половинки (верх и низ) встречаются, слу-
чается целостность. А целостность – это и есть здоровье. И



 
 
 

молодость. И красота. Не нарисованная, не натянутая, а на-
стоящая.

Почему ваш живот вываливается, даже если вы качаете
пресс (спойлер: мышцы, которыми вы не умеете управлять)

Почему у вас торчит живот, даже если вы тоненькая?
Знаете этот феномен: девушка стройная, ручки-ножки

тонкие, а внизу живота – будто шарик. И никак не убирает-
ся, хоть ты тресни. Пресс качаете – становится только хуже.
Диеты – ноль. И все вокруг говорят: "Это тазовое дно слабое,
рожала наверное". Или "Качай пресс больше".

А я скажу вам страшную тайну: чаще всего дело в диа-
фрагме. Да, той самой, что сидит под рёбрами и отвечает за
ваши эмоции.

Как это работает
Диафрагма и тазовое дно – это как две крышки одной бан-

ки. Одна сверху, другая снизу. Они связаны фасциями и ра-
ботают в паре.

Когда диафрагма зажата (помните, от подавленных
чувств?), она не может нормально опускаться на вдохе. Дав-
ление в брюшной полости распределяется неправильно. Та-
зовое дно не получает нужной нагрузки и слабеет (да, имен-
но сверху вниз идёт сигнал, а не наоборот). А живот выва-
ливается. Потому что внутренние органы не держатся в пра-
вильном положении.

Вы можете качать пресс до потери пульса, но если ваша
диафрагма заморожена, живот будет торчать. Потому что это



 
 
 

не мышцы виноваты. Это давление. Это позиция органов.
Это застывшее дыхание.

Вываливающийся живот – это часто про дыхание, а не про
таз

Я обожаю это – "слабое тазовое дно". Нет, оно не слабое.
Оно просто не получает правильного сигнала сверху. Оно
как ребёнок, которого не позвали за стол, а потом ругают,
что он голодный.

Когда на вдохе диафрагма не опускается до конца, тазо-
вое дно не раскрывается в ответ (да-да, на вдохе оно должно
раскрываться, пропуская давление). А на выдохе не подни-
мается, потому что нет эластичности.

И всё. Механика сломана. Внутри создаётся застойное
давление, которое выталкивает живот наружу. Особенно низ
живота. Потому что там самое слабое место в этой "банке".

А вы думаете: "Надо ещё пресс подкачать". И делаете
скручивания, которые ещё больше зажимают диафрагму. И
становится только хуже.

Почему после наших тренировок талия становится тонь-
ше

Потому что мы работаем не с мышцами. Мы работаем с
давлением. Мы учим диафрагму снова двигаться. Опускать-
ся на вдохе. Подниматься на выдохе. Мы разблокируем эту
застывшую мышцу, которая годами держала эмоции.

И когда диафрагма оживает, происходит магия: органы
встают на свои места, давление распределяется правильно,



 
 
 

тазовое дно начинает работать как надо, живот перестаёт вы-
валиваться сам, без сверхусилий. Талия появляется там, где
её не было, потому что внутренние органы перестают давить
наружу.

Это не про "сжечь жир". Это про вернуть анатомию на ме-
сто. Про то, чтобы внутренние органы заняли свои законные
позиции, а не лежали грудой внизу живота.



 
 
 

 
1.2.1. Абдоминальное ожирение:

когда жир прячется внутри
 

"Мы едим так, будто завтра не наступит. И в действитель-
ности есть данные, которые это подтверждают. В исследова-
нии "Камера смертников: любопытные выводы о последней
трапезе" были проанализированы последние трапезы сотен
приговорённых к смерти заключённых за пятилетний пери-
од. Оказалось, что они просили то же самое, что обычно едят
люди каждый день. Если мы продолжим есть, словно каж-
дая трапеза – последняя, то когда-нибудь она такой и ока-
жется." – Майкл Грегер

Ко мне часто обращаются клиентки, которые в целом удо-
влетворены своей фигурой: стройные ноги, руки и нормаль-
ные пропорции. Однако есть одно "но" – это живот. Очевид-
ные складочки на животе могут оказаться тонкими, но объ-
ём живота остаётся заметным и неприятным для многих.

Эта проблема не ограничивается только теми, кто недавно
родил. Мои клиентки довольны своим телом, кроме области
живота. Давайте разберёмся, почему это происходит.

Виды жира в области живота
Висцеральный жир – окружает внутренние органы (пе-

чень, кишечник, поджелудочную). Это наиболее опасный
вид жира из-за своей связи с метаболическими нарушени-



 
 
 

ями и повышенным риском сердечно-сосудистых заболева-
ний, инфарктов и инсультов. Исследования показывают, что
висцеральный жир может вызывать хроническое воспаление
и инсулинорезистентность. Его накоплению способствуют не
только переедание, но и гормональные факторы.

Абдоминальный жир – охватывает область живота. Быва-
ет подкожный (тот, что можно захватить пальцами) и висце-
ральный (за мышцами пресса, внутри брюшной полости).

Причины накопления
Одной из основных причин накопления жира в области

живота является инсулинорезистентность. Это состояние ха-
рактеризуется снижением чувствительности клеток к инсу-
лину, что приводит к повышению уровня сахара в крови и
накоплению жира.

Подходы к решению
Лечение инсулинорезистентности может быть простым,

но требует усилий. Рекомендуется придерживаться режима
питания с двумя приёмами пищи в день с длительными пе-
рерывами между ними. Это звучит проще, чем на самом де-
ле, но специалисты по питанию могут помочь адаптировать-
ся к этому режиму.

Кроме того, гормональные изменения также играют клю-
чевую роль в накоплении жира в области живота. Гормоны
отвечают за регуляцию обмена веществ и накопление жи-
ра, поэтому любые нарушения в их работе могут привести к
проблемам с весом.



 
 
 

Заключение
Как бы ни хотелось углубляться в сложные схемы метабо-

лических изменений, всё сводится к одному – правильному
питанию.



 
 
 

 
1.3. Дыхание, которое

меняет форму
 

Красивый живот – это про выдох
Самый главный секрет, который я вам даю на трениров-

ках:
Красивый живот – это не про то, как вы напрягаетесь. Это

про то, как вы расслабляетесь.
На выдохе, когда диафрагма поднимается, живот должен

становиться мягким и плоским. Не втянутым силой воли, а
естественно опавшим. Если у вас живот твёрдый даже на вы-
дохе, значит, там живёт что-то, что вы не выпускаете. Грусть.
Страх. Контроль. Гнев.

И пока это там сидит, талия не появится. Потому что ор-
ганы зажаты, дыхание поверхностное, а диафрагма стоит ко-
лом.

Итог: что делать
Не качайте пресс как безумная. Не пытайтесь втягивать

живот, где он не втягивается. Не корите своё тазовое дно.
Учитесь выдыхать.

По-настоящему. Полно. Со звуком. Со стоном. С чув-
ством, что вы выпускаете всё старое, ненужное, всё, что го-
дами держали.

Когда вы научитесь выдыхать, вдох случится сам. И живот



 
 
 

станет мягким. И талия появится. И тело скажет вам спаси-
бо.

Потому что красивый живот – это не про мышцы. Это про
способность отпускать и в живот ничего не складывать (пси-
хически).

Дыхание, которое выталкивает всё лишнее: что Виль-
гельм Райх и Александр Лоуэн знали о нашем животе

Знаете, есть одна странность, которую вы замечаете на на-
ших тренировках… Я всё время говорю: на вдохе пальцы
проваливаются под рёбра, а на выдохе мы их мягко вытал-
киваем обратно.

Это не просто техника. Это ключ к вашей психике. Бук-
вально.

Что такое диафрагма и почему я называю её органом
чувств

С точки зрения анатомии всё просто. Диафрагма – глав-
ная дыхательная мышца. Купол, который разделяет грудь и
живот. Но для меня это настолько важная мышца, что я на-
зываю её органом чувств.

На вдохе диафрагма сокращается, уплощается и опуска-
ется вниз, как поршень. Давит на органы брюшной полости,
и живот мягко выпячивается наружу. Пальцы свободно про-
валиваются под рёбра. На выдохе она расслабляется и под-
нимается обратно. Воздух выталкивается, живот опадает, и
вы чувствуете, как пальцы мягко выталкивает наружу.

Всё логично. Всё физиологично. Но есть нюанс.



 
 
 

Зачем это знал Райх
Вильгельм Райх – тот самый гениальный и немного

безумный психиатр, который первым заговорил о том, что
наши эмоции живут в теле. Не метафорически, а физиче-
ски. Прямо в мышцах, в клетках, в каждом зажатом сан-
тиметре.

Он открыл понятие "мышечный панцирь". Это когда по-
давленные чувства – гнев, страх, печаль – создают хрониче-
ские зажимы. И диафрагма – один из семи ключевых сегмен-
тов этого панциря.

Почему именно диафрагма? Да потому что она – граница.
Выше неё – наша "социальная часть": коммуникация, кон-
троль, ответственность, всё, что мы показываем миру. Ни-
же – "животная часть": инстинкты, сексуальность, удоволь-
ствие, гнев, страх. Всё, что мы привыкли прятать. Иногда
даже от себя.

И когда человек с детства учится сдерживать чувства –
особенно страх и гнев, – он бессознательно зажимает диа-
фрагму и втягивает живот. Чтобы не чувствовать. Чтобы от-
городиться от этого "опасного низа".

Это становится привычкой. Диафрагма теряет эластич-
ность. Дыхание становится поверхностным. Живот – твёр-
дым, как доска. И человек живёт в постоянном контроле,
не чувствуя ни себя, ни своих желаний. Красивая оболочка.
Внутри – тишина.

Лоуэн: дышать глубоко – значит чувствовать глубоко



 
 
 

Александр Лоуэн, ученик Райха, пошёл дальше. Его клю-
чевая мысль, которую я обожаю и повторяю своим девочкам:
"Глубоко дышать – означает глубоко чувствовать".

Если на вдохе вы не даёте диафрагме свободно опуститься
и "продавить" живот, вы блокируете энергию. Отсекаете себя
от нижней части тела. От своей чувствительности. От своей
женской силы. От жизненной энергии.

И тогда появляется та самая "внутренняя пустота". Вроде
живот плоский, красивый, пресс кубиками, а внутри… ни-
чего. Холодно. Пусто. Безжизненно. Знакомо?

Про выдох, который выталкивает
А теперь про то самое ощущение "выталкивания" на вы-

дохе. Лоуэн предлагал не просто пассивно выдыхать, а де-
лать это осознанно и активно. С усилием. С намерением.

Зачем? Чтобы разрушить панцирь. Хронически зажатая
диафрагма сама не расслабится никогда. Ей нужно помочь.
Активный, полный выдох заставляет диафрагму поднимать-
ся высоко, растягивая и массируя её изнутри. Это механиче-
ски разбивает зажим. Это как открыть окно, которое годы
не открывалось, – со скрипом, с усилием, но свежий воздух
врывается.

И чтобы выпустить эмоции. Лоуэн считал, что плач – глав-
ный механизм освобождения от напряжения, заложенный в
нас с младенчества. Но для настоящего, очищающего плача
нужен именно такой – полный, глубокий, активный выдох.
Тот самый, на котором пальцы чувствуют "выталкивание".



 
 
 

В своих упражнениях он предлагал усиливать выдох зву-
ком. Например, сидеть и специально стонать на выдохе. Как
можно дольше. А потом и на вдохе. Это раскачивает подав-
ленные эмоции, и выдох может непроизвольно перейти в ры-
дание, освобождая застарелую печаль. Ту самую, что сидела
годами.

Итог: дыхание как инструмент свободы
Я не учу вас дышать. Я учу вас выдыхать.
Первый вдох вы сделали автоматически, когда родились.

А вот выдох… выдох вы начали задерживать. От страха бо-
ли. От страха одиночества. От страха грусти. От страха, что
если выпустить всё, не останется ничего.

Все кричат про важность вдоха. Но скажите мне: что за-
полнять, если нет места? Куда вдыхать жизнь, если внутри
всё забито старым, непрожитым, невыплаканным? На что бу-
дет наслаиваться новое, если фундамент – из зажатых слёз и
проглоченных обид?

Учитесь обнуляться. Учитесь сбрасывать. Учитесь выды-
хать.

Тогда в это освободившееся пространство можно будет
сделать вдох свежего воздуха. Тогда новая жизнь войдёт са-
ма. Без усилий. Без борьбы. Просто потому, что вы освобо-
дили для неё место.



 
 
 

 
1.3.1. Гипопрессивный метод:

научная основа твоих тренировок
 

Существуют и громкие имена, и научные работы, которые
описывают принципы, очень близкие к вашей технике. Хо-
тя ваша конкретная схема "вдох-выдох-вдох-выдох" в при-
седаниях – это, скорее всего, ваш профессиональный педа-
гогический инструмент, физиологический механизм, кото-
рый вы используете, имеет прочную научную и клиническую
основу.

Ключевая фигура: Доктор Марсель Кофриз
Это имя является центральным в вашем вопросе. Бель-

гийский доктор наук в области моторики, физиотерапевт,
который в начале 1980-х годов разработал "гипопрессивный
метод".

Суть его открытия: Кофриз обнаружил, что традицион-
ные (гиперпрессивные) упражнения на пресс создают из-
быточное давление на тазовое дно, что может усугублять
недержание, пролапсы и диастаз. Его метод направлен на
снижение внутрибрюшного давления в момент выполнения
упражнения.

Связь с вашей техникой: В гипопрессивной гимнастике
ключевую роль играет дыхание. Упражнения выполняются
в апноэ (задержке дыхания после выдоха). Создаётся "лож-



 
 
 

ный вдох" (расширение грудной клетки без забора возду-
ха), который поднимает купол диафрагмы и рефлекторно
активирует поперечную мышцу живота и тазовое дно. Ва-
ше указание клиенткам делать выдох в нижней точке и на
подъёме, сочетая это с активным втягиванием живота ("лифт
вверх"), – это и есть практическое применение гипопрессив-
ного принципа во время приседа.

Что говорят научные исследования?
По вашей теме существует достаточно много научной ли-

тературы. Недавний обзор проанализировал 87 исследова-
ний, посвящённых гипопрессивным упражнениям.

Основные выводы исследований:
Упражнения подтверждены как практика, интегрирую-

щая контроль дыхания и постуральные позы.
Они доказанно активируют глубокие стабилизаторы: по-

перечную мышцу живота, тазовое дно, диафрагму и мульти-
фидусы.

Есть данные об уменьшении окружности талии (до 8% за
6 недель), улучшении осанки и функций тазового дна.

Самое главное для вашей аудитории: гипопрессивные тех-
ники снижают давление в брюшной и тазовой полостях, за-
щищая ослабленные структуры.

Дискуссия в научном сообществе: Важно знать, что во-
круг метода Кофриза ведутся споры. Ведущие мировые экс-
перты в области женского здоровья, такие как профессор Ка-
ри Бё, призывают к осторожности. В статье, опубликован-



 
 
 

ной в British Journal of Sports Medicine в 2019 году, она и её
коллеги отмечают, что, несмотря на широкую популярность
метода, пока недостаточно рандомизированных контролиру-
емых исследований высочайшего качества, чтобы со 100%
уверенностью подтвердить все заявленные преимущества по
сравнению с классическими тренировками мышц тазового
дна. Это не значит, что метод не работает, это значит, что
наука продолжает изучать его.

Как объяснить клиенткам научную основу их тре-
нировок?

Для ваших женщин, которые заботятся о здоровье, можно
использовать следующие формулировки, опираясь на дан-
ные исследований:

1. "Мы не надуваем живот, чтобы не давить на диастаз".
Это прямое следствие гипопрессивного подхода, который
снижает внутрибрюшное давление, в отличие от классиче-
ских силовых тренировок.

2. "Выдох на усилии поднимает тазовое дно". Во время
выдоха (особенно с акцентом на низ живота) диафрагма под-
нимается, а тазовое дно рефлекторно сокращается, выпол-
няя подъём ("лифт"). Именно этот механизм защищает ор-
ганы от опущения.

3. "Эта техника создаёт естественный корсет". Благода-
ря синхронизации дыхания и осанки активируются глубо-
кие мышцы кора, формируя "мышечный корсет" без лишне-
го сжатия и компрессии.



 
 
 

Таким образом, доктор Марсель Кофриз – это та "громкая
фамилия", которая заложила научную основу вашего подхо-
да, а работы профессора Кари Бё представляют современную
научную дискуссию, подтверждая актуальность и важность
этой темы. Ваша техника – это грамотная и безопасная адап-
тация гипопрессивных принципов под задачи пилатеса и ре-
абилитации женщин.



 
 
 

 
1.4. Ручная работа:

самовисцеральный массаж
 

Раз в неделю обязательно проводите самомассаж: лягте на
кровать, возьмите масло и массируйте живот, бока и спину.
Прорабатывайте все зоны, включая область под рёбрами и
над лобком. Прощипывайте кожу до лёгкой красноты. Перед
массажем желательно принять тёплый душ.



 
 
 

 
2. ВНУТРЕННЯЯ КУХНЯ

 
 

2.1. Первый приём пищи:
почему я не ем углеводы

 
 

2.1.1. Мой опыт: первый
приём без углеводов

 
Друзья, сейчас будет честный пост про то, как я питаюсь.

Без назиданий, просто мой опыт.
На фото – огурцы и бесподобный гуляш от моей свекрови

Ольги Анатольевны. И знаете, именно она – виновница того,
как я веду себя в ресторанах. Когда тебя с уже 15 лет кормят
продуктами высшего качества, плохую еду просто невозмож-
но есть. Спасибо.

Почему мой первый приём всегда без углеводов?
Даже если утром была силовая на ноги. Даже если я вооб-

ще не завтракаю (да, так тоже бывает). Сразу договоримся:
у меня нет задачи отрастить огромные ягодицы. Моя цель –
здоровье, энергия, красота.

И я абсолютно убеждена: завтрак без углеводов делает
меня бодрой, здоровой и красивой. У меня хорошая кожа,



 
 
 

плоский живот, крепкие ногти и волосы. И да, я связываю
это в том числе с тем, как я начинаю день.

Перед завтраком есть ещё мои женские секретики – про
них я много пишу, и подбираю их под каждый этап жизни. И
клиентам помогаю подбирать точечно эти инструменты под
их цели.

А теперь наука (чтобы не быть голословной)
Почему я не ем углеводы в первом приёме? Вот что гово-

рят исследования:
Стабильный сахар на весь день. Учёные из Университета

Британской Колумбии выяснили: низкоуглеводный завтрак
полностью предотвращает утренний скачок сахара в крови и
стабилизирует глюкозу до самого вечера. А скачки сахара –
это и голод, и усталость, и тяга к сладкому.

Контроль аппетита. Исследование Гарвардского медицин-
ского университета показало: у тех, кто ест мало углеводов,
уровень грелина и лептина (гормонов голода) приходит в
норму. Вам меньше хочется есть в течение дня.

Сжигание жира. Низкоуглеводная еда ускоряет метабо-
лизм – в среднем на 209 калорий в день больше, чем у люби-
телей углеводов. И главное – быстрее уходит самый непри-
ятный тип жира, висцеральный, тот самый, что прячется в
области живота.

Меньше тяги к сладкому. В том же канадском исследова-
нии участники после низкоуглеводного завтрака отмечали,
что им гораздо меньше хочется сладкого и мучного в тече-



 
 
 

ние дня.
Важный нюанс: я  говорю про СВОЙ первый приём. Он

может быть и в 15:30, если я практикую интервальное голо-
дание. Но суть та же – белок, жиры, никаких быстрых угле-
водов.



 
 
 

 
2.1.2. Какао как первый
приём: жидкая броня

 
Какао – это не десерт. Это приказ от мозга, сердца… и

желчного пузыря.
Давайте сразу расставим точки над i. Я не про сладкий

порошок из яркой пачки. Я про настоящее тёртое какао, где
бобы перемолоты в густую пасту, а все их жиры, флавоноиды
и душа сохранены.

Забудьте про "какао для настроения". Мы говорим о стра-
тегическом сырье для выживания вменяемого человека в
условиях зимы, стресса и вечной нехватки времени.

Почему его нужно пить 2-3 кружки в день (и это не
каприз, а необходимость):

1. Мозг. Флавоноиды из какао – это не просто антиокси-
данты. Это прямая доставка крови в отделы мозга, отвечаю-
щие за память и скорость реакции. Проще: это подзарядка
для процессора, когда он начинает тупить от перегрузок.

2. Сердце и сосуды. Те же флавоноиды заставляют ваши
сосуды расслабляться и расширяться. Давление мягко сни-
жается, кровь течёт свободнее.

3. Энергия. Жиры какао-бобов + теобромин (не кофеин)
дают глубокую, ровную энергию без дрожи, тревоги и после-
дующей ямы.



 
 
 

4. Нервная система. Магний, хром, триптофан. Это гото-
вый протокол успокоения. Не заглушить стресс, а дать нерв-
ной системе стройматериалы для устойчивости.

5. Ключевой момент: желчь и пищеварение. Натуральные
жиры какао – это желчегонный сигнал. Они мягко стимули-
руют выработку желчи, не давая ей застаиваться. Это профи-
лактика тяжести, вздутия после еды и образования "осадка".
Но это работает только с правильным, жирным, тёртым ка-
као. Обезжиренный порошок таким эффектом не обладает.

Почему порошок – это пыль для бедных, а тёртое
какао – еда богов?

Когда боб обезжиривают и превращают в порошок, уби-
рают главное – какао-масло. Вы получаете пустые углеводы
и следы полезностей. Это всё равно что выпить воду, в кото-
рой когда-то варилось мясо, и надеяться нарастить мышцы.

Тёртое какао – это цельный, не тронутый продукт. Все жи-
ры (полезнейшие) на месте. Все флавоноиды в полном соста-
ве. Это питательная бомба замедленного действия, которая
работает на вас часами.

Мой ритуал: как готовить, чтобы не убить пользу
Забудьте про заливание кипятком. Это варварство. Вот

мой военный протокол:
Берём маленький ковшик. Наливаем молока (у меня мин-

дальное) или воды. Добавляем ДВЕ полные ложки тёртого
какао. И ВЗБИВАЕМ ВЕНЧИКОМ СРАЗУ.

Не ждём, не ленимся. Взбиваем на огне, пока оно разогре-



 
 
 

вается, до однородного, бархатистого состояния. НЕ ЖДЁМ
ЗАКИПАНИЯ.

Как только поднимается первая, самая нежная пенка –
ЧУТЬ-ЧУТЬ, ГОТОВО. Сливаем в стакан.

Почему так? Высокая температура разрушает часть фла-
воноидов. Мы не варим, а бережно нагреваем и эмульгируем
жиры.

Вывод: Не пейте слабый суррогат. Инвестируйте в тёртое
какао. 2-3 кружки в день – это не про удовольствие. Это про
защиту, производительность, здоровое пищеварение и базо-
вую адекватность в мире, который делает всё, чтобы вас вы-
мотать.

Это не какао. Это жидкая броня. Пейте на здоро-
вье.



 
 
 

 
2.1.3. Голодная женщина:

мифы и правда
 

Нет ничего опаснее голодной женщины. Злая, неудовле-
творённая, занудливая и обиженная на весь мир – вот что
бывает, когда её желудок пуст. Еда для женщины приоритет-
нее, чем секс.

Давайте разберёмся, почему еда для женщины – это боль-
ше, чем просто еда, и как она влияет на её жизнь, здоровье
и даже отношения.

Еда для женщины: красота, вкус, сытость
Еда для женщины – это не просто топливо, как для муж-

чин, которым порой достаточно просто "закинуться" чем-то
сытным. Для женщины важны три аспекта:

Красота – блюдо должно радовать глаз.
Вкус – еда обязана приносить удовольствие.
Сытость – чтобы чувствовать себя полной энергии.
Когда эти три компонента в гармонии, женщина не только

наслаждается едой, но и худеет, здоровеет и сияет. А вот если
хотя бы один аспект хромает, это может привести к лишнему
весу.

Полная женщина: что не так?
Если вы видите женщину с лишним весом, скорее всего,

один из этих аспектов у неё нарушен. Может, она ест невкус-



 
 
 

но, может, не чувствует сытости, а может, еда для неё – не
про красоту, а про стресс. И если она замужем, мужчине сто-
ит задуматься: а всё ли он делает, чтобы его женщина была
довольна?

Социум диктует: цветочки и пироженки?
Диетолог Кристине Бромбах из Цюрихского университе-

та прикладных наук говорит: "Наше пищевое поведение обу-
словлено социальными факторами".

Вы думаете, что выбираете салатик и пирожное в ресто-
ране, потому что вам хочется? Нет. Это маркетинг и обще-
ственные стереотипы внушили, что женщина – это "цвето-
чек", который ест мало, "не отсвечивает" и, конечно, "пука-
ет радугой". Но правда в том, что исследования показывают:
женщины едят не меньше, а иногда и больше мужчин.

Путь к сердцу женщины – через её желудок
Забудьте миф, что фраза "путь к сердцу лежит через же-

лудок" только про мужчин. Женщины любят вкусную, кра-
сивую и сытную еду. И когда её потребности в еде удовле-
творены, она становится не только счастливее, но и здоровее.
Первое, что нужно делать мужчине, – всегда кормить свою
женщину вкусной едой и никогда не возвращаться домой с
пустыми руками.

Интересный факт: женщины и сон
Знаете ли вы, что женщинам требуется на 2 часа больше

сна, чем мужчинам? Это связано с более интенсивной рабо-
той мозга и повышенной чувствительностью к стрессу и эмо-



 
 
 

циям.
Еда и сон – два ключа к женскому здоровью и гармонии.

И если голодная женщина – это разрушение, то выспавшаяся
и сытая – это концентрат любви и созидания.

Патриархат и женская сила
Мир всё ещё патриархален. Но вот парадокс: патриархат

"дружит" с теми, кто подчиняется системе. А спит только с
теми, кто идёт своим путём.

Женщина, которая знает себя, доверяет себе, питается
осознанно, заботится о своём теле и душе, – это не "цвето-
чек", а настоящая Богиня, меняющая пространство.



 
 
 

 
2.1.4. Гликемический

и инсулиновый
индексы: в чём разница

 
Гликемический индекс (ГИ) и инсулиновый индекс (ИИ)

– два важных показателя, которые помогают понять, как пи-
ща влияет на организм.

Что такое ГИ и ИИ?
Гликемический индекс показывает, как быстро продукт с

углеводами повышает уровень сахара в крови. Низкий ГИ
(до 55) – это медленное усвоение углеводов и плавное повы-
шение сахара.

Инсулиновый индекс отражает, сколько инсулина выделя-
ется в ответ на продукт, независимо от его углеводов. Инсу-
лин помогает усваивать аминокислоты и синтезировать бел-
ки.

Ключевые различия
ГИ измеряет влияние на сахар в крови, ИИ – на выработ-

ку инсулина. ГИ важен для углеводов, ИИ – для любых про-
дуктов (даже белков и жиров). Высокий ГИ не всегда равен
высокому ИИ. Например, рыба: ГИ низкий, а ИИ высокий.

Почему это важно?
Обезжиренные белковые продукты (творог, яичный бе-

лок, сухая куриная грудка) имеют высокий ИИ. После них



 
 
 

вроде сыт, но всё равно что-то не так.
Термически обработанная пища часто имеет более высо-

кий ГИ и ИИ. Чем сильнее обработка, тем больше инсулина
вырабатывается. Съел мало, а инсулина много. Это снижает
чувствительность клеток к инсулину, и вот уже появляется
инсулинорезистентность. Живот растёт, а здоровье страдает.

Рекомендации для здоровья
1. Жиры – ваши друзья. Продукты с жирами вызывают

минимальный выброс инсулина. Например, цельное яйцо
лучше, чем только белок,  – жир замедляет пищеварение,
поддерживая низкий уровень глюкозы и инсулина.

2. Белки + углеводы = осторожно. Вместе они вызывают
почти вдвое больший выброс инсулина. Пельмени? Не луч-
шая идея. Ешьте белки и углеводы раздельно.

3. Молочка под контролем. Обезжиренные и сладкие мо-
лочные продукты (с лактозой и топпингами) резко повыша-
ют ИИ. Добавляйте сладкое по минимуму.

4. Индивидуальный подход к питанию. Готовые планы пи-
тания от тренеров могут не учитывать ваш ИИ и ГИ. Это как
шить костюм не по вашей фигуре. Питание должно строить-
ся с учётом инсулинового отклика.

Итог
Понимание ГИ и ИИ помогает выбирать продукты, кото-

рые сохранят здоровье, фигуру и энергию. Слушайте свой
организм, питайтесь осознанно и будьте здоровы.



 
 
 

 
2.1.5. Гликемический индекс

и стройность: почему
сырые белки – ваш друг

 
Хотите оставаться стройными и красивыми? Пора разо-

браться, как гликемический индекс продуктов влияет на фи-
гуру и почему термическая обработка белков – не всегда ваш
друг.

Почему сырые продукты – ключ к стройности?
Знали ли вы, что слабо приготовленные или сырые про-

дукты делают ваш инсулин более чувствительным? Это по-
могает быстрее насыщаться, сохранять стройность и сиять
красотой. Термическая обработка повышает ГИ продуктов,
а это может сыграть с вашей фигурой злую шутку. Например:

Сырая морковь: ГИ = 20.
Варёная морковь: ГИ = 50 (из-за желатинирования крах-

мала).
Белки и тепло: почему это проблема
Термическая обработка белков резко повышает их ГИ.

Исследований мало, но личный опыт говорит сам за себя:
сырой или слегка обработанный белок усваивается легче и
быстрее насыщает.

Жареные яйца: можно съесть 5 и всё равно хотеть добав-
ки.



 
 
 

Сырые яйца: 2-3 штуки – и вы сыты.
Пустые белки (без жиров) взлетают по ГИ в стратосферу.

Для лучшего усвоения ешьте белки с жирами, например яй-
ца с желтком.

Уроки от лягушек
Профессор Уголев проводил эксперименты, которые по-

казывают, как термическая обработка влияет на переварива-
ние белков: живая лягушка в желудочном соке растворяется
полностью (аутолиз). А обработанная лягушка остаётся ча-
стично непереваренной.

Вывод? Сырые или минимально обработанные продукты
легче усваиваются.

Мои советы для стройности и здоровья
Не превращайте белки в "подошву". Жареное мясо или

омлет до хруста – не лучшая идея. Ешьте больше сырых и
свежих продуктов.

Пейте протеин холодным или добавляйте в холодные блю-
да (например, творог). Не делайте из него панкейки или что
вы там любите. У всех этих продуктов уже есть гликация,
уже окисление. А когда вы всё это жарите или варите…

Одна из основных причин большого живота у женщин –
плохое переваривание белков. Если не получается привести
флору в баланс, сырой белок может быть решением.



 
 
 

 
2.2. Магия горького

 
 

2.2.1. Грейпфрут: главный горький
помощник (если полынь не зашла)

 
Очень часто меня спрашивают: что делать, если гвоздика

и полынь совершенно не заходят – слишком сильно, слиш-
ком горько, слишком "в лоб"? Тогда есть самый щадящий,
но не менее мощный вариант. Это грейпфрут.

В отличие от своих сладких собратьев, грейпфрут – это
фрукт с характером. Его мягкая, благородная горечь – не
просто вкусовая особенность, а сигнал для нашего организ-
ма. Эта горечь, как и в случае с травами, стимулирует жел-
чеотток, запуская процесс пищеварения на самом глубоком
уровне. Но главное его сокровище скрыто там, где многие
привыкли видеть лишь досадную помеху.

Белая мякоть – главное, что есть в грейпфруте
Все мы знаем, что грейпфрут – источник витамина С. И

хотя он не лидер по его количеству (в апельсине чуть боль-
ше), он опережает лимон и мандарин. Но настоящая магия
грейпфрута – в его горечи. В белых перегородках, которые
мы привыкли тщательно вычищать, содержится уникальное
вещество – нарингенин.



 
 
 

Что делает нарингенин?
Помощник при инсулинорезистентности: Израильские

исследования показали, что нарингенин действует подобно
препаратам для лечения сахарного диабета 2-го типа. Он по-
вышает способность клеток воспринимать инсулин, помогая
регулировать уровень сахара в крови. Для нас, женщин 30+,
которые часто сталкиваются с тягой к сладкому и колебани-
ями сахара, это настоящая поддержка.

Борец с холестерином: Нарингенин помогает выводить из
организма избыток "плохого" холестерина, защищая наши
сосуды от атеросклероза.

Антиоксидант и защитник: Он обладает противовоспали-
тельным, противовирусным и даже противоопухолевым дей-
ствием, замедляя процессы старения на клеточном уровне.

Калий, содержащийся в грейпфруте, помогает нормализо-
вать давление и поддерживать ритм сердца, а антиоксидан-
ты (ликопин, флавоноиды) препятствуют микровоспалени-
ям в сосудах. Поэтому грейпфрут особенно рекомендован
для диетического питания людям с сердечно-сосудистой па-
тологией.

Важное предупреждение: не сочетать с лекарства-
ми!

Это тот случай, когда мощь фрукта требует уважения.
Грейпфрут содержит фуранокумарины, которые влияют на
работу ферментов печени, расщепляющих многие лекар-
ства. Если вы принимаете лекарства на постоянной осно-



 
 
 

ве (статины, антидепрессанты, антибиотики, гормональные
контрацептивы, препараты для сердца и давления), употреб-
ление грейпфрута или его сока может привести к тому, что
концентрация препарата в крови станет опасно высокой. По-
этому, если вы пьёте таблетки, грейпфрут вам можно только
после консультации с врачом.

Кому ещё стоит быть осторожным
Из-за высокой кислотности грейпфрут может быть опасен

при обострениях язвы желудка, гастрита, панкреатита, хо-
лецистита и гепатита. Чтобы кислота не разрушала зубную
эмаль, сок лучше пить через трубочку.

Резюме
Итак, грейпфрут – это мягкий, но действенный инстру-

мент для тех, кому нужна поддержка пищеварения, контроль
сахара и защита сосудов. Его главное правило: есть целиком,
с белыми перегородками, и не совмещать с лекарствами. Но
грейпфрут – лишь один из представителей могучего семей-
ства цитрусовых. И у них есть общая тайна…

Цитрусовые: большая семья флавоноидов
Как апельсины, так и мандарины, и грейпфруты объеди-

няет одно – они щедры на флавоноиды. В настоящее вре-
мя известно более 8000 флавоноидных соединений, содер-
жащихся в растениях, тогда как в животном мире и у чело-
века эти соединения не синтезируются.

Цитрусовые фрукты содержат фитонутриент, известный
как гесперидин. Этот элемент улучшает кровообращение во



 
 
 

всём организме, включая головной мозг. Особенно высокое
содержание геспередина наблюдается в белой мякоти цитру-
совых, которая часто остаётся незамеченной, но играет важ-
ную роль в получении этого полезного соединения.

С помощью лазерного доплеровского флоуметра учёные
измеряют кровоток в тканях. Если мы применим этот при-
бор к людям, получившим раствор с количеством геспере-
дина, содержащегося в двух стаканах апельсинового сока, то
увидим, что их артериальное давление упало, а общее кро-
вообращение улучшилось. Интересно, что когда испытуемые
пили апельсиновый сок прямого отжима вместо раствора
геспередина, их кровоток становился даже лучше. Это гово-
рит о том, что не только гесперидин в апельсинах оказывает
положительное влияние.

Итак, если вы съедите несколько апельсинов перед тем,
как отправиться кататься на сноуборде, ваши пальцы рук и
ног замёрзнут не так сильно. И хотя приятно чувствовать
тепло в пальцах, ещё приятнее осознавать, что потребление
цитрусовых снижает риск инсульта.

Фармакологические эффекты флавоноидов, в частности
диосмина и геспередина, были изучены во многих иссле-
дованиях in vitro и in vivo. Установлено, что они облада-
ют антиоксидантным, противовоспалительным, венотониче-
ским, противодиабетическим, бактерицидным, гепатопро-
тективным, противоопухолевым, нейропротективным, кар-
диопротективным, эндотелиопротективным, противовирус-



 
 
 

ным, антигипертензивным, антиатерогенным и гиполипиде-
мическим эффектами.

Помните: лучше употреблять апельсин целиком, а не
только его чудесный нектар. Поскольку выброс инсулина бу-
дет очень сильным на такую дозу фруктозы, это может при-
вести к зверскому аппетиту и плохому настроению в прида-
чу.



 
 
 

 
2.2.2. Имбирь: термос с горячим
напитком – моя осенняя броня

 
Имбирь – это не просто пряность, а настоящий дар приро-

ды. Его корень богат питательными веществами и биоактив-
ными соединениями, которые могут значительно улучшить
здоровье, поддерживать красоту и замедлять процессы ста-
рения.

В осенне-зимний период я всегда беру с собой термос с
тёплым напитком, в который обязательно входит имбирь и
гвоздика. А вечером очень часто пью нарисимху с минерал-
кой.

Для здоровья:
Имбирь обладает множеством полезных свойств. Он эф-

фективно снижает воспаление и улучшает пищеварение. Ис-
следования показывают, что имбирь помогает организму бо-
роться с инфекциями, особенно при простудах и гриппе.
Он способствует разжижению мокроты и улучшает кровооб-
ращение. Также имбирь может помочь при тошноте и рас-
стройствах пищеварения.

Исследование, опубликованное в журнале "Journal of
Medicinal Food", подтвердило, что имбирь обладает мощны-
ми противовоспалительными свойствами благодаря содер-
жанию гингерола – активного компонента, который помога-



 
 
 

ет уменьшать боли и отёки.
Для красоты:
Имбирь не только полезен для внутреннего здоровья, но

и для внешнего вида. Антиоксиданты, содержащиеся в им-
бире, помогают бороться со свободными радикалами, кото-
рые способствуют старению кожи. Регулярное употребление
имбирного сока может сделать вашу кожу более упругой и
сияющей.

Имбирный отвар также можно использовать в косметиче-
ских процедурах: добавляйте его в маски для лица или ис-
пользуйте в качестве ополаскивателя для волос. Имбирь по-
могает укрепить волосы, придавая им блеск и здоровый вид.

Для молодости:
Одним из главных преимуществ имбиря является его спо-

собность замедлять процессы старения. Исследование, про-
ведённое в Университете Токио, показало, что регулярное
употребление имбиря может замедлить развитие возраст-
ных заболеваний благодаря его антиоксидантным свойствам.
Имбирный сок помогает поддерживать нормальный вес и
предотвращает ожирение – один из факторов, способствую-
щих преждевременному старению.

Как употреблять:
Чтобы получить максимальную пользу от имбиря, можно

готовить из него сок или отвар.
Имбирный сок: порежьте имбирь на маленькие кусочки,

добавьте воды и взбейте в блендере. Потом отожмите его че-



 
 
 

рез сито. Этот сок можно добавлять в чай, минералку, смузи,
в маску для лица или кондиционер для волос.

Имбирный отвар: жмых, оставшийся от имбиря, мы ис-
пользуем как заварку для чая, добавляя туда ройбуш или пу-
эр – что вам по вкусу.

Заключение
Имбирный сок и отвар – это не просто вкусные напитки,

но и мощные средства для поддержания здоровья, красоты
и молодости. Включив их в свой рацион, вы сможете ощу-
тить все преимущества этого удивительного корня. Не забы-
вайте о регулярности: только систематическое употребление
принесёт заметные результаты. Заботьтесь о своём здоровье
с помощью природы.



 
 
 

 
2.2.3. Гранатовые

корочки: природный
антибиотик в вашей аптечке

 
Осень щедро одаривает нас сочными плодами, спелыми

овощами и ароматными грибами. Но вместе с дарами при-
роды к нам порой приходят и незваные гости. Кишечная ин-
фекция – не редкость в сезон изобилия, и я сегодня расска-
жу вам, как справиться с ней без антибиотиков, без изощ-
рённых методов и с любовью к своему телу.

Куда бы я ни отправилась – в далёкие страны или на со-
седнюю дачу, – в моей дорожной аптечке всегда найдётся ме-
сто для сушёных гранатовых корочек. Этот маленький при-
родный талисман – настоящая находка. Отвар из них дей-
ствует как молния, уничтожая кишечные инфекции, но при
этом нежно сохраняет баланс микрофлоры. Это не просто
средство – это дар природы, который работает без побочных
эффектов.

Если вас настигла такая напасть, не спешите паниковать.
Позвольте телу очиститься – это его мудрый способ переза-
грузки. Особенно если болеет ребёнок, не мешайте организ-
му делать свою работу, но будьте начеку. Главная опасность
кишечной инфекции – обезвоживание. И здесь на помощь
приходят гранатовые корочки.



 
 
 

Готовьте лёгкий, несладкий отвар и давайте его неболь-
шими порциями – из рюмки или даже шприца, если речь
идёт о малыше. После каждого приступа рвоты предлагайте
крепкий отвар – он успокоит желудок и восстановит силы.

Знаете, что самое прекрасное? После такой "болезни" не
придётся долго восстанавливаться. Дайте себе или ребёнку
немного времени отлежаться, и организм сам вернётся в гар-
монию. Я, признаться, даже люблю эти моменты, когда тело
обнуляется, словно сбрасывая с себя лишнее. Может, пото-
му эта хворь и обходит меня стороной?

Любовь к себе творит чудеса. Так что ешьте гранаты с удо-
вольствием, не выбрасывайте их рубиновые семечки, а ко-
рочки бережно сушите. Это не отходы – это ваш маленький
арсенал для здоровья. Храните их в стеклянной тёмной ба-
ночке, как сокровище, и будьте готовы к любым испытани-
ям. Природа уже позаботилась о нас – нужно лишь научить-
ся принимать её дары.



 
 
 

 
2.2.4. Полынь: царица
трав и её волшебство

 
Полынь – не просто растение, а серебристая чародейка,

чей неземной цвет и горький аромат манят и завораживают.
Она тянется к человеку, словно добрый дух, и растёт там, где
земля просит исцеления. Полынь приходит, лечит, а затем,
сделав своё дело, может тихо уйти, оставив за собой восста-
новленную почву и лёгкий шёпот ветра.

Мощь против грибков и паразитов
Полынь – гроза грибков и паразитов. Её эфирные

масла и горькие вещества творят чудеса:
Противогрибковое действие: помогает при кандидозе, мо-

лочнице, грибке ногтей и даже поражениях миндалин. Ис-
следования подтверждают: эфирное масло полыни подавля-
ет рост 11 видов грибов, включая коварную Candida.

Антипаразитарный удар: туйон, пинен и гликозиды пара-
лизуют паразитов, разрушают их нервную систему и оболоч-
ки, а улучшенная моторика ЖКТ выгоняет незваных гостей.

Пищеварительный огонь: абсинтин стимулирует желчь,
панкреатические и желудочные соки. Это не только улучша-
ет пищеварение, но и создаёт среду, где паразитам не вы-
жить.

Дары полыни для тела и души



 
 
 

1. Аппетит и здоровье ЖКТ: полынь нормализует аппе-
тит, помогает при гастритах с низкой кислотностью и вос-
станавливает силы после истощающих болезней. Забудьте о
тяге к магазинным тортам – полынь учит организм ценить
чистые вкусы.

2. Антибиотик от природы: капиллин в составе полыни
борется с бактериями и простейшими. Но помните: она тре-
бует от организма сил, так что не переусердствуйте, особен-
но если чувствуете слабость.

3. Спокойный сон: фосфаты магния, калий и кальций
успокаивают нервы, дарят крепкий сон и мягко приводят
мысли в порядок.
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