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Аннотация
«Здоровье в балансе: Легкие привычки для энергии и силы» —

практическое руководство для тех, кто стремится к гармонии тела
и духа в условиях современной жизни. В книге раскрыты секреты
формирования энергии и силы через простые, но эффективные
привычки: от правильного сна и питания до минимальных
физических нагрузок, которые легко вписать в повседневный
ритм. Вы узнаете, как справляться со стрессом, улучшать
гибкость, планировать питание и внедрять ритуалы для бодрости
и восстановления. Пошаговые рекомендации и вдохновляющие
советы помогут укрепить здоровье, повысить жизненный тонус и
преодолеть усталость без изнурительных тренировок и сложных
диет. Эта книга — ваш персональный план на год для жизни в
балансе и энергии. Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT
Image - Лицензия
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Артем Демиденко
Здоровье в балансе:

Легкие привычки
для энергии и силы

 
Что такое энергия и сила в теле

 
Скачок энергии и силы в организме часто кажется загад-

кой — одни дни наполнены бодростью, другие же при рав-
ных усилиях вызывают усталость. Но как объяснить пара-
докс, когда при регулярных тренировках и правильном пи-
тании тонус не повышается, а усталость лишь нарастает? От-
вет кроется в умении выявлять и устранять узкие места в
сложной физиологической системе нашего тела.

Чтобы понять, что именно тормозит вашу энергию и силу,
стоит рассмотреть организм как цепь переплетённых про-
цессов: энергия вырабатывается, распределяется и расходу-
ется. Если хотя бы один из звеньев работает сбойно, эффек-
тивность всей системы резко падает. В этой главе мы прой-
дём по пути энергии в теле — шаг за шагом оценим каждый
этап и научимся обнаруживать препятствия, мешающие телу
работать на полную мощность.



 
 
 

Что такое энергия и сила в организме
Начнём с простого: энергия — это способность выполнять

работу. В нашем теле она хранится и преобразуется в моле-
кулах АТФ (аденозинтрифосфата), обеспечивая каждое дви-
жение и процесс. Сила — это способность мышц сокращать-
ся и создавать нагрузку. Эти понятия связаны, но не тожде-
ственны: физическая сила требует не только энергии, но и
здоровой мышечной ткани, а также слаженной нервной ре-
гуляции.

Организм — сложная система с ключевыми этапа-
ми:

Поступление ресурсов — кислорода и питательных ве-
ществ.

Производство энергии на клеточном уровне — метабо-
лизм.

Транспортировка энергии и веществ к мышцам.
Мышечное сокращение.
Восстановление после нагрузки — включающее сон.
Регуляция стрессовыми механизмами.
Каждый из этапов имеет свою максимальную «пропуск-

ную способность» — скорость, с которой он способен рабо-
тать. Если одна звено слаба, она становится узким местом,
снижая общий уровень энергии и силы. Давайте рассмотрим
их по очереди.

Поступление ресурсов
Жизненно важные элементы — пища и кислород — пер-



 
 
 

выми приходят в организм. Без их качественного поступле-
ния производство энергии невозможно.

Пища должна содержать белки, жиры, углеводы, витами-
ны и минералы. А дыхание — обеспечивать поступление
кислорода. Если питание скудное или несбалансированное,
а дыхательная и пищеварительная системы работают не на
полную, организм экономит энергию — производство АТФ
падает.

Проблемы на этом этапе проявляются как постоянная
усталость после еды, быстрая одышка и снижение выносли-
вости. Пример из жизни: человек загружен работой, питает-
ся нерегулярно и тяжело, спит нормально, но через неделю
чувствует упадок сил — улучшение режима сна или трени-
ровки мало поможет, пока питание остаётся «топливным де-
фицитом».

Производство энергии на клеточном уровне
Это ключевой этап: митохондрии преобразуют питатель-

ные вещества и кислород в АТФ. От их числа, состояния и
наличия нужных ферментов с витаминами зависит скорость
и качество энергообразования.

Если митохондрии повреждены или дефицит витаминов
группы B, процесс замедляется — возникают «энергетиче-
ские долги», и мышечная слабость становится постоянной. В
таких случаях только тренировки и улучшение питания без
поддержки метаболизма не принесут облегчения.

Транспортировка энергии и питательных веществ



 
 
 

к мышцам
Доставку кислорода и питательных веществ обеспечива-

ют сердце, сосуды и кровоток. Эффективность зависит от со-
стояния сосудистой системы — эластичности сосудов, рабо-
ты сердца, капилляров.

Плохая кровоснабжаемость при гиподинамии, атероскле-
розе или высоком давлении приводит к дефициту ресурсов в
мышцах, проявляющемуся усталостью, покалыванием в ко-
нечностях и снижением силы даже при правильном питании.
В таких случаях улучшение рациона и сна не решит пробле-
мы, пока доставка нужных веществ ограничена.

Мышечное сокращение
Самое видимое звено — мышцы. Их сила зависит от

массы, типа волокон, способности усваивать и использовать
энергию, а также от сигналов из нервной системы.

Без адекватной физической нагрузки мышцы теряют объ-
ём и функциональность, а дефицит белка и травмы лишь
усугубляют ситуацию. Миф состоит в том, что можно быстро
увеличить силу, лишь улучшив питание и сон — без трени-
ровок мышцы не нарастут и не станут сильнее.

Восстановление после нагрузки — сон
Сон — главный регулятор восстановления. Во время нор-

мального сна происходит регенерация тканей и снижение
уровня кортизола — гормона стресса.

Хронический недосып тормозит восстановительные про-
цессы и способствует накоплению усталости. Любое наруше-



 
 
 

ние цикла сна, вечернее использование гаджетов или стресс
сильно снижают качество отдыха. Тогда даже при правиль-
ном питании и тренировках человек остаётся уставшим.

Регуляция стрессовыми механизмами
Стресс вызывает выброс гормонов, мобилизующих энер-

гию. Но если напряжение долго не снижается, механизм ис-
тощает ресурсы, снижает иммунитет и ухудшает сон.

Хронический стресс — одна из самых коварных причин
усталости. Борьба с ним — обязательное условие для воз-
вращения к нормальной работоспособности.

Как распознать узкое место
Чтобы выявить звено, которое тормозит вашу

энергию, обратите внимание на три признака:
Где именно вы чувствуете слабость? Это поможет локали-

зовать проблему.
Если улучшаете один из этапов, но энергии не прибавля-

ется — узкое место в другом звене.
Когда вы устраняете ограничение, остальные процессы

начинают работать лучше.
Почему не стоит бороться «сама по себе» с отдель-

ными проблемами
Улучшение сна при дефиците кислорода или повреждён-

ных сосудах не даст пользы. Точно так же рацион без вос-
становления после нагрузки и борьбы со стрессом не делает
вашу энергетическую систему эффективной. Все этапы свя-
заны, и важно найти настоящее ограничение.



 
 
 

Практические советы по выявлению
Составьте список факторов, влияющих на вашу энергию:

питание, сон, физическая активность, стресс, дыхание и со-
стояние сердечно-сосудистой системы.

Свяжите ощущения усталости с конкретными зонами
влияния.

Выберите на неделю один фактор для улучшения — по-
пробуйте сбалансировать питание, добавить сон или физна-
грузки.

Отмечайте изменения энергии по шкале от 1 до 10.
Если эффект отсутствует — переходите к следующему

этапу.
Вопросы для размышления
Почему я устаю сразу после еды? Как состав моего раци-

она влияет на это?
Связана ли слабость в мышцах с недосыпом?
Как быстро я восстанавливаюсь после стрессового дня и

что этому мешает?
Что я могу изменить в своей жизни при изменении гра-

фика работы, чтобы сохранить силы?
Заключение: эксперимент ради понимания
Определение узкого места — процесс непростой, он тре-

бует систематического эксперимента: улучшайте по очереди
каждый этап, наблюдая за изменениями в собственном со-
стоянии. Истинный прогресс приходит не с волшебной таб-
леткой, а с осознанием и устранением конкретных физиоло-



 
 
 

гических ограничений.
Например, человек начинает с улучшения питания, но че-

рез неделю не чувствует подъёма. Он переходит к органи-
зации полноценного сна, и спустя две недели замечает, что
тренировки даются легче. Значит, узкое место было в вос-
становлении.

Повышение энергии — это не магия, а навыки и практика
оптимизации цепочки процессов вашего организма.

Теперь, освоив основы, мы можем погрузиться глубже
— в метаболизм, который напрямую регулирует производ-
ство энергии. Следующая глава познакомит вас с тонкостя-
ми обмена веществ и методами их коррекции для системно-
го улучшения.



 
 
 

 
Как привычки

формируют здоровье
 

Как привычки формируют здоровье
Парадокс привычек в том, что для настоящих изменений

не стоит уповать на силу воли. Вместо этого надо строить
такие условия, при которых полезные привычки начнут ра-
ботать на вас автоматически. Сначала кажется, что все зави-
сит от усилий и сознательных решений — мол, только ломая
себя, можно приобрести новые навыки. Но исследования и
практика доказывают обратное: именно привычки, запущен-
ные без постоянной волевой борьбы, приносят длительный
эффект.

Подумайте о том, как часто мы полагаемся на мотивиро-
ванный старт: утром человек решает начать бегать. Он вдох-
новлен, полон сил, готов переступить через лень. В первые
дни воля действительно помогает пробежать, несмотря на
усталость и дела. Но с каждым разом сопротивление рас-
тет: усталость, неотложные задачи, желание отдохнуть. Воля
постепенно истощается, а привычка так и не закрепляется.
Возникает заблуждение — если не хватает мотивации, нуж-
но просто приложить ещё больше усилий. Пока не приходит
осознание: сил у воли не безграничны.

Другой взгляд — привычки как автоматические реакции



 
 
 

на конкретные сигналы из окружения. Современная психо-
логия и нейронаука подтверждают, что большая часть на-
шего поведения оказывается вне сознательного контроля. К
примеру, человек, который всегда пьет чашку чая после ра-
бочего звонка, давно перестал принимать осознанное реше-
ние об этом — действие стало частью распорядка.

Дилемма между мотивацией и автоматизмом решается
через контекст. На старте без усилий не обойтись: сознание и
воля задают направление. Затем на сцену выходят внешние
сигналы, привычные ситуации и устоявшиеся модели, кото-
рые берут управление на себя. Так привычка перестает быть
борьбой и становится естественным поведением.

Таким образом, правильная модель привычек выглядит
так: сначала сознательное решение инициирует процесс, а
потом окружающее пространство и поведенческие триггеры
позволяют привычке работать без постоянных усилий.

Развенчивая мифы, которые мешают понять, как
действительно работают привычки

Первый миф: изменить привычки — это вопрос характера
и мотивации. На деле мотивация нужна только сначала, без
правильной среды и четких сигналов привычки не закрепят-
ся. Характер скорее помогает выдержать сложные периоды,
но не заменяет системного подхода.

Второй миф: привычки формируются ровно за 21 день.
На самом деле этот срок очень условен. Зачастую процесс
занимает недели или месяцы, в зависимости от сложности



 
 
 

поведения и окружения. 21 день — скорее усредненное чис-
ло, но не универсальная формула.

Третий миф: привычки — это полностью автоматические
действия без участия сознания. Важно помнить, что созна-
ние активно вовлечено на этапе запуска и формирования на-
мерения, а только затем поведение переключается в режим
автоматизма.

Четвертый миф: один срыв разрушает все усилия. Наобо-
рот, ошибки неизбежны и — если не останавливаться — да-
же полезны. Главное — проанализировать причины и про-
должать без самобичевания.

Пятый миф: плохую привычку легко заменить хорошей.
На практике часто приходится работать с изменением окру-
жения и ресурсами, потому что простая замена редко реша-
ет вопрос комплексно.

Как выстроить полезные привычки
В основе — цепочка: сигнал → действие → награда. Что-

бы новый навык прижился, нужны стабильные сигналы, по-
вторяемость и положительное подкрепление, которые запус-
кают действие без необходимости заставлять себя. Осозна-
ние этого помогает выстроить изменения, снимая внутрен-
нее сопротивление.

Психология изменений советует идти маленькими шага-
ми, постепенно приручая новое поведение. Часто снижение
планки и дробление задач дают более устойчивый эффект,
чем резкие перемены.



 
 
 

Еще один важный момент — окружение. Внешние фак-
торы, соцсвязи и удобство инструментов могут либо поддер-
жать, либо сорвать процесс. Например, если спортинвентарь
лежит на видном месте дома, заниматься будет проще. А
присутствие рядом человека, ведущего здоровый образ жиз-
ни, мотивирует идти тем же путем.

Как привычки работают в разных сферах
На работе человек часто сталкивается с парадоксом: хо-

чется быть продуктивным, ставятся цели, но внимание быст-
ро рассеивается. Кажется, придется полагаться на самодис-
циплину. Но куда эффективнее изменить рабочее простран-
ство — отключить лишние уведомления, выделить время на
задачи и применять техники типа «помидора». Важнее со-
здать автоматические сигналы, которые запускают сосредо-
точенность, чем постоянно бороться с отвлечениями.

В семье нередко случается конфликт между желанием
здорового образа жизни и устоявшимися традициями. На-
пример, взрослый стремится питаться правильно, а близкие
привыкли к другому меню. Здесь нужно внедрять новые при-
вычки в общий распорядок — планировать меню, менять
продукты, формировать новые семейные ритуалы. Когда это
становится частью среды, поддержка привычек становится
намного проще.

Практическое упражнение для понимания привы-
чек

Выберите одну сферу жизни — здоровье, работа,



 
 
 

семья — и ответьте на вопросы:
Какая привычка мешает или требует улучшения?

Что служит сигналом для нее?

Какую награду она дает?

Что в окружающей среде можно изменить, чтобы облег-
чить формирование новой привычки?

Какие маленькие шаги можно сделать сегодня для начала
изменений?

Такой анализ помогает определить, на каком этапе фор-
мирования привычек вы находитесь и что требует корректи-
ровки. Ведение дневника изменений способствует контролю
и постоянному улучшению.

Пример из жизни: привычка меняет здоровье
Один человек решил снизить риски сердечно-сосудистых

заболеваний и увеличить физическую активность. Врач по-
советовал начинать с прогулок во время обеденного переры-
ва. Вместо того чтобы пытаться сразу заняться спортом все-
рьез, он сделал маленький шаг. В первые недели требовал-
ся сознательный контроль: не забывать взять удобную обувь,
преодолевать лень. Но постепенно прогулка стала частью
распорядка — удобная обувь рядом с креслом, положитель-
ные эмоции после прогулки, поддержка коллег — все эти



 
 
 

сигналы превратились в триггеры. Через пару месяцев про-
гулки стали длиннее, и появилась новая привычка — утрен-
няя зарядка. Внешние условия и постепенный прогресс поз-
волили избежать постоянных волевых усилий.

Типичные ошибки замедляют изменения
Чаще всего:
Ставят слишком амбициозные цели, что приводит к сры-

вам.

Не учитывают влияние окружения и сигналов.

Опираются только на мотивацию без поддержки среды.

Самобичуются после неудач и перестают двигаться.

Испытывают страх «все или ничего», что парализует.
Если вы узнали себя в одном из пунктов, попробуйте ид-

ти небольшими шагами и анализировать контекст. Привыч-
ки формируются не силой воли, а умным управлением окру-
жающей средой и сигналами.

Короткий чек-лист для полезных привычек
Определите конкретный сигнал для нового поведения.

Выберите простое действие, доступное и легкое в испол-
нении.



 
 
 

Найдите награду, которая укрепит желание повторять
действие.

Проверьте, как среда поддерживает или мешает привыч-
ке.

Начинайте с малого — празднуйте каждый небольшой
успех.

При сбоях анализируйте причины и продолжайте, не оста-
навливаясь.

Понимание сути привычек меняет подход к здоровью —
теперь это не бесконечный поиск мотивации, а системная ра-
бота с собой через изменение поведения и окружения. Ма-
ленькие устойчивые шаги приводят к значительным резуль-
татам.

Следующая глава предложит практические техники для
создания цепочек привычек и использования психологиче-
ских инструментов, адаптированных к особенностям рос-
сийского образа жизни и нормам работы с сопротивлением
организма.



 
 
 

 
Роль сна и отдыха

для восстановления
 

Роль сна и отдыха для восстановления
Сложности со сном могут проявляться по-разному: труд-

но уснуть, ночь прерывается частыми пробуждениями,
утром чувствуется усталость, а в течение дня падает концен-
трация и настроение. Каждый такой сигнал — повод заду-
маться о том, что режим отдыха дал сбой. Но одних наблю-
дений недостаточно, чтобы исправить ситуацию. Нужен си-
стемный подход, четкая схема, которая поможет не только
выявить причины, но и выстроить путь к улучшению. В этом
разделе мы предлагаем универсальный шаблон планирова-
ния сна и отдыха — инструмент, позволяющий структуриро-
вать процесс и перейти от понимания к реальным действиям.

Шаблон состоит из пяти ключевых блоков. Каждый из них
помогает подробно рассмотреть проблему и наметить кон-
кретные шаги.

Первое поле — «Сигналы дискомфорта». Здесь фиксиру-
ем те проявления, которые доставляют неудобства: долгое
засыпание, ночные пробуждения, ощущение разбитости по
утрам, сниженная концентрация. Их нельзя игнорировать —
именно они дают ориентир для изменений.

Второе — «Вероятные причины». Без понимания, что



 
 
 

именно мешает сну, нет смысла пытаться решить пробле-
му вслепую. Возможно, это стресс, нарушение гигиены сна,
привычка «зависать» в гаджетах перед сном или физические
неудобства. В этом блоке важно разобраться в причинах,
чтобы направить усилия правильно.

Третий блок — «Гигиена и режим». Много проблем воз-
никает из-за незнания или несоблюдения простых правил:
постоянное время отхода ко сну, отказ от кофеина вечером,
комфортная обстановка в спальне. Здесь фиксируем кон-
кретные меры для создания благоприятных условий.

Далее идут «Техники релаксации». Часто перед сном в
голове крутятся тревожные мысли, которые мешают рассла-
биться. В этом разделе выбираем способы успокоения: ды-
хательные упражнения, медитация, расслабляющий душ или
легкая растяжка — то, что помогает снять напряжение и под-
готовиться к отдыху.

Наконец, «План на неделю». Здесь прописываем реаль-
ный, гибкий план — с обязательными пунктами и резервны-
ми вариантами. Главное — равномерный, постепенный под-
ход вместо попыток всё исправить сразу и навсегда.

Пример заполнения шаблона поможет лучше по-
нять логику:

Сигналы дискомфорта: засыпание занимает более 40 ми-
нут, пробуждения 3–4 раза за ночь, утром ощущение разби-
тости, днем низкая концентрация.

Вероятные причины: стресс на работе, поздняя актив-



 
 
 

ность в соцсетях, поздний ужин и кофе после 16:00.
Гигиена и режим: ложиться не позднее 23:00, вставать в

одно и то же время, исключить кофе после 16:00, не пользо-
ваться телефоном в кровати.

Техники релаксации: дыхательные упражнения по схеме
4-7-8, расслабляющий душ, сокращение экранного времени
за час до сна.

План на неделю:
Понедельник–пятница — ложиться не позднее 23:00, не

пользоваться гаджетами после 22:00, делать дыхательные
упражнения перед сном.

Суббота — дополнительно вечерняя прогулка 30 минут.

Воскресенье — анализ прогресса, корректировка плана.
Если хотите, можете использовать аналогичный шаблон

для собственного анализа, заполняя поля по мере наблюде-
ний.

При адаптации шаблона важно придерживаться
нескольких правил:

1. Вписывайте только те сигналы, которые действительно
чувствуете, не стремитесь охватить все возможные симпто-
мы.

2. Причины анализируйте последовательно — от просто-
го (режим, внешние факторы) к сложному (психологические



 
 
 

моменты).

3. Корректируйте гигиену и режим под свой образ жизни,
избегайте чрезмерных ограничений.

4. Выбирайте техники релаксации, которые комфортны
именно вам.

5. План делайте реалистичным, с чётким разделением
обязательных и резервных шагов.

6. Каждую неделю возвращайтесь к шаблону, фиксируйте
изменения и корректируйте подход.

Теперь немного о технической стороне сна.
Сон состоит из разных фаз: глубокий сон отвечает за фи-

зическое восстановление, фаза REM (быстрый сон) — за об-
работку информации и эмоциональное равновесие. Наруше-
ния в длительности или смене этих фаз приводят к чувству
усталости и разбитости даже после достаточного количества
часов. Чтобы понять, как именно проходят ваши ночи, мож-
но использовать трекеры сна или вести дневник сна — про-
стой, но информативный инструмент.

Почему сон «ломается»? Основные причины — совме-
щённые физиологические и психологические факторы. Гад-
жеты с излучением синего света подавляют выработку мела-
тонина — гормона сна; стресс повышает тонус нервной си-



 
 
 

стемы; нерегулярный режим сбивает внутренние часы; шум,
свет и неудобства мешают расслабиться; поздние кофе и тя-
желая пища тоже создают проблемы. Метод исключения —
постепенно убирать по одному фактору, наблюдая за измене-
ниями — поможет понять, что именно мешает именно вам.

Гигиена сна предлагает ряд проверенных правил: посто-
янное время отхода ко сну и пробуждения, даже в выходные;
сокращение экранного времени за час до сна с применением
фильтров синего света; отказ от кофеина и алкоголя во вто-
рой половине дня; расслабляющие ритуалы перед сном —
чтение, медитация, теплая ванна; комфортная температура,
темнота и тишина в спальне; использование кровати только
для сна и отдыха, не для работы или просмотра видео.

Релаксацию можно начать с простых дыхательных упраж-
нений, например, по схеме 4-7-8: вдох на 4 секунды, задерж-
ка дыхания на 7, выдох на 8. Повторите несколько циклов.
Медитативные практики или прогрессивная мышечная ре-
лаксация помогут глубже расслабиться. Если есть возмож-
ность, включайте расслабляющую музыку или звуки приро-
ды — множество аудиозаписей доступно на различных плат-
формах.

Чтобы не пытаться всё изменить одномоментно и не со-
рваться, разбейте план на неделю. Например: первые три дня
— базовые меры с фиксированным временем сна и отказом
от кофеина; следующие три дня — добавление техник ре-
лаксации и сокращение использования гаджетов; последний



 
 
 

день — анализ результата и коррекция плана. Для тех, у кого
время ограничено, можно включить короткие дневные пери-
оды отдыха на 20–30 минут с дыхательными упражнениями.

Контролируйте реальность своих усилий, спрашивая се-
бя: в какое время и сколько я сплю? Какие привычки мож-
но изменить первыми? Как часто и почему я просыпаюсь но-
чью? Какие методы релаксации мне комфортны? Как мой ре-
альный график позволяет внедрить режим?

В разных жизненных ситуациях — на работе, в семье, в
общении в соцсетях — подходы к сну и отдыху будут отли-
чаться. К примеру, тем, кто работает допоздна за компьюте-
ром, особенно важно ограничить влияние экранов и приме-
нять фильтры. Родителям с маленькими детьми стоит выде-
лять окна для отдыха в течение дня и использовать техники
релаксации.

В итоге, предлагается готовый практический шаблон, ко-
торым можно пользоваться постоянно, чтобы отслеживать и
улучшать отдых.

Сигналы дискомфорта:
Вероятные причины:
Гигиена и режим:
Техники релаксации:
План на неделю:
Используйте конкретику, последовательность и реали-

стичные цели, возвращайтесь к анализу минимум раз в неде-
лю.



 
 
 

Для наглядности приведем пример плана на 7 дней
с минимальными и резервными вариантами:

Понедельник: ложиться в одно время, исключить кофе по-
сле 16:00. Резерв: просто сократить кофеин.

Вторник: дыхательные упражнения перед сном. Резерв:
минимум 5 минут глубокого дыхания.

Среда: отказ от гаджетов за час до сна. Резерв: ограничить
их использование в постели.

Четверг: проветривание и подготовка комнаты. Резерв:
маска для сна или беруши.

Пятница: прогрессивная мышечная релаксация. Резерв:
расслабляющая музыка без экранов.

Суббота: вечерняя прогулка 30 минут. Резерв: легкая рас-
тяжка или медитация.

Воскресенье: анализ изменений и корректировка плана.
Резерв: переписать план на следующую неделю.

Даже если времени мало, выполнение резервного вариан-
та поможет сохранять результат.

Правильное внедрение плана и внимание к реакциям ор-
ганизма улучшат качество сна, а вместе с ним общее состо-



 
 
 

яние и энергию.
Эффективное восстановление начинается с понимания

причин и выстроенного, последовательного подхода. Этот
шаблон станет вашим помощником в улучшении сна и пла-
нировании отдыха на благо здоровья, энергии и продуктив-
ности.

В следующей главе мы рассмотрим конкретные методы
управления уровнем энергии в течение дня и научимся со-
хранять баланс между работой и восстановлением.



 
 
 

 
Питание для энергии и силы

 
Питание для энергии и силы
Повседневная усталость знакома многим: сонливость,

трудности с концентрацией, спад сил уже к середине дня. Ча-
сто мы списываем это на стресс или общую усталость, забы-
вая, что корень проблемы может крыться в том, что мы едим
и пьем. Давайте разберёмся, почему энергия так быстро ис-
сякает и что можно сделать, чтобы восполнить её запас. Для
этого используем метод «Пять почему» — последовательно
задаём вопросы, раскрывая глубинные причины.

Почему энергия падает к середине дня?
Первая мысль — питание. Часто ощущение упадка связы-

вают с неправильным временем приёма пищи, её составом
и частотой. Но почему именно питание влияет на уровень
энергии?

Одна из причин — несбалансированное соотношение
макроэлементов: недостаток белков или сложных углеводов.
Вторая — обезвоживание организма. И третья — избыток
быстрых углеводов и стимуляторов, таких как кофеин, кото-
рые вызывают резкие перепады энергии.

Разберём каждую версию.
Почему макроэлементы так важны?
Белки — строительный материал для мышц и тканей, а

истинным источником энергии являются углеводы. Жиры



 
 
 

же выступают в роли резервного топлива. Распространённая
ошибка — переедание простых углеводов: конфет, сладких
напитков. Это приводит к резкому подъёму глюкозы в крови,
который вскоре сменяется спадом энергии. При этом рацион
оказывается беден на белки и сложные углеводы — овощи,
крупы.

Откуда берётся такой дисбаланс?
Привычный рацион порой строится вокруг быстрых пере-

кусов и сладостей. Стресс и нехватка времени мешают орга-
низовать полноценное питание, и выбор падает на удобные,
но малоэнергетичные продукты.

Что насчёт воды?
Обезвоживание снижает эффективность работы мозга и

вызывает усталость. К сожалению, многие пьют недостаточ-
но воды, заменяя её кофе, чаем или сладкими напитками.
Кофеин, хоть и стимулирует нервную систему, действует
недолго, после чего наступает упадок сил — появляется же-
лание выпить ещё кофе или съесть что-то сладкое, и цикл
повторяется.

Почему перекусы не дают энергии?
Если перекусы состоят из быстрых углеводов — булочек,

печенья, конфет — глюкоза в крови взлетает резко, но также
быстро падает. Это приводит к разбитости и сонливости.

Итог — в основе упадка сил лежит неправильное соотно-
шение макронутриентов, недостаток воды и избыток сахари-
стых продуктов и кофеина.



 
 
 

Заглянем глубже и разберёмся, почему в рационе так мно-
го быстрых углеводов.

Часто это связано с образом жизни: люди не планируют
питание и едят на ходу. Быстрее купить сладкое или готовую
еду, чем приготовить полноценный обед. К тому же многие
не знают, как правильно выбрать продукты. Отсутствие на-
выков планирования питания — важная причина такого под-
хода. Рабочий график, семейные обязанности, смены режи-
ма мешают выстроить системный рацион. И, конечно, при-
вычки, складывавшиеся годами, диктуют своё.

Обезвоживание тоже стоит рассмотреть внимательнее.
Почему мы мало пьем воды? Часто недостаток привыч-

ки пить — не воспринимают это как необходимость. Мно-
гие заменяют воду чаем, кофе или газировкой, забывая, что
они не утоляют жажду, а зачастую ещё и выводят жидкость
из организма. К тому же в некоторых местах сложно найти
качественную воду, а вкус из-под крана многим неприятен.
И ещё важный момент — регулярное употребление кофеина
снижает чувствительность к жажде, что особенно опасно для
пожилых людей и тех, кто имеет хронические заболевания.

Влияние сахара и кофеина тоже стоит рассмотреть в от-
дельности.

Сахар резко поднимает уровень глюкозы и на время бод-
рит. Но затем поднимается уровень инсулина, и глюкоза па-
дает ниже нормы — наступает гипогликемия, сопровожда-
ющаяся слабостью и упадком энергии. Кофеин стимулирует



 
 
 

выработку адреналина и дофамина, поддерживая тонус. Од-
нако при превышении доз возникает нервозность, а потом
усталость. Почему люди не ограничивают себя в употреб-
лении сахара и кофеина? Культурные традиции, необходи-
мость поддерживать бодрость в напряжённой работе и недо-
статок знаний — вот основные причины.

Давайте сделаем несколько практических шагов.
Упражнение 1. Запишите свой рацион в течение трёх

дней: время приёма пищи, состав, размеры порций, сколько
вы пьёте жидкости, в том числе кофе и чай. Разделите про-
дукты на группы: быстрые углеводы (печенье, булочки, слад-
кие напитки) и медленные (овощи, крупы, цельнозерновой
хлеб).

Ошибка— пытаться вспомнить рацион по памяти, вме-
сто того чтобы записыватъ всё сразу.

Упражнение 2. Составьте список из пяти продуктов для
перекусов, которые быстро утоляют голод и не вызывают
скачков сахара. Это могут быть орехи, натуральный йогурт
без сахара, морковь, цельнозерновой хлеб с творогом, ябло-
ко.

Ошибка— выбирать слишком сладкие или переработан-
ные продукты, лишённые белка и клетчатки.

Упражнение 3. Рассчитайте свою суточную норму воды.
Например, на каждый килограмм массы тела рекомендуется
минимум 30 мл. Для человека весом 70 кг это 2100 мл. При
интенсивных тренировках добавляйте по 500 мл на час ак-



 
 
 

тивности.
Ошибка— считать, что чай или кофе заменяют воду.

Также нужно учитывать условия: жару, физическую нагруз-
ку.

Упражнение 4. Разберитесь с мифами. Запишите распро-
странённые утверждения о питании, которые слышали, и
оцените каждое: правда, ложь или незнакомо. Например,
«углеводы способствуют набору веса» или «кофе вреден для
сердца». Проверяйте свои ответы на надёжных источниках
— не стоит слепо верить модным трендам.

Чтобы принимать правильные решения в повсе-
дневной жизни, используйте простой чек-лист:

Если планируете приём пищи — обязательно включайте
белки, сложные углеводы и овощи.

Когда чувствуете усталость к середине дня — проверьте,
не пропустили ли завтрак или перекус.

Если пьёте кофе — не превышайте две чашки и допол-
няйте их водой.

При быстрых перекусах замените сладости на орехи,
фрукты или натуральный йогурт без сахара.

Если после сладкого ощущается слабость — уменьшайте
порции или выбирайте продукты с низким гликемическим
индексом.

Пример из жизни: офисный сотрудник жалуется на упа-
док сил после обеда. Анализ показывает: он часто перекусы-
вает печеньем, редко полноценно обедает и пьёт много кофе



 
 
 

без воды. Решения: завтрак с белком и углеводами (омлет
и цельнозерновой хлеб), замена печенья на орехи и яблоко,
увеличение потребления воды с бутылкой на столе, ограни-
чение кофе до 1–2 чашек с дополнительным питьём воды.
Уже через неделю заметны улучшения — больше сил и луч-
ше концентрация.

Итоги. Энергия зависит от системы питания: правильный
выбор продуктов, режим приёма, качественная жидкость и
понимание, как всё работает вместе. Используя метод «Пять
почему», можно выявить настоящие причины упадка сил,
устранить поверхностные ошибки и создать системный под-
ход к питанию.



 
 
 

 
Минимальные нагрузки с
максимальным эффектом

 
Минимальные нагрузки с максимальным эффек-

том
Ирина сидела за своим кухонным столом. Рабочий день в

офисе выбивал из сил, а вечер обещал быть напряжённым
— нужно было успеть приготовить ужин, помочь детям с до-
машним заданием, и только потом подумать о себе. Уже дол-
гое время она мучилась с постоянной усталостью, ведь физи-
ческая активность почти не вписывалась в плотный график.
Ирина хотела начать заниматься спортом, но времени и сил
на это почти не оставалось. Она думала, что только двухча-
совые тренировки в зале могут принести заметный резуль-
тат — всё остальное выглядело формальностью. Сегодня её
представления должны были измениться.

Вместе с Ириной мы попробуем выбрать минимальные,
но действительно эффективные упражнения, которые мож-
но выполнять при нехватке времени. Вместе с врачом-эндо-
кринологом Смирновым и тренером Алексеем она найдёт
баланс между нагрузкой и пользой — тот самый, что улуч-
шает самочувствие и не причиняет вреда. Мы также разбе-
рём, к чему приводит неправильный подход к тренировкам
и как быстро адаптироваться, если обстоятельства вдруг ме-



 
 
 

няются.
Ситуация
Ирина — офисный работник, постоянно чувствующая

усталость. Она хочет начать заниматься спортом, но у неё в
распоряжении всего 20–30 минут в день. Цель — повысить
общий тонус и зарядиться энергией. При этом она не при-
выкла к регулярным нагрузкам, опасается травм и стремит-
ся получить максимум результата за минимальное время. В
основе — принцип минимализма: мало, но эффективно.

Первый шаг: выбрать вид нагрузки
Перед Ириной открывался выбор домашней актив-

ности:
- Быстрая ходьба на месте или прыжки — кардионагрузка

для разминки и повышения пульса.
- Комплекс силовых упражнений с собственным весом —

приседания, отжимания, планка.
- Йога и растяжка — снятие мышечного напряжения,

улучшение гибкости.
Как выбирать? Если нужна выносливость и снять уста-

лость — выбирайте кардио. Для формирования мышц и
улучшения осанки — силовой комплекс. При напряжении
или проблемах с суставами — йога и растяжка лучше всего.

Ирина выбирает силовые упражнения. Она замечает сла-
бость в мышцах спины и ног и хочет их укрепить.

Алексей, тренер, поясняет: «Упражнения с весом соб-
ственного тела — одни из самых результативных за корот-



 
 
 

кий промежуток. Главное — освоить технику, чтобы не трав-
мироваться. Например, планку стоит начинать с 15 секунд,
постепенно доводя время до минуты».

Ирина осознаёт, что разминка обязательна перед силовой
нагрузкой. Она составила простой план: пять минут кардио
для разогрева (быстрая ходьба или прыжки), 15 минут сило-
вых упражнений и завершающие пять минут на заминку и
растяжку.

Как сочетать упражнения в ограниченное время
Вечером Ирина намерена уделить тренировке око-

ло 20 минут. Возможны варианты:
- Делить время на разогрев, основную часть и заминку.
- Сосредоточиться на силовых упражнениях с короткой

разминкой.
- Выполнять круговые тренировки с минимальными пере-

рывами, чтобы задействовать разные группы мышц.
Если времени совсем мало, идеально подходят круговые

тренировки — они повышают общий темп и экономят вре-
мя. Если важно не спешить и уделить внимание безопасно-
сти — лучше разделить тренировку на блоки. Для занятий
дома с ограниченным пространством удобнее использовать
однородные упражнения.

Ирина решает попробовать круговую тренировку по сове-
ту Алексея.

Он объясняет: «Круговые тренировки объединяют кардио
и силовые нагрузки. Например, 30 секунд приседаний, 30 се-



 
 
 

кунд отжиманий, 30 секунд планки, затем 30 секунд отдыха.
Повторить три раза — это около 15 минут, отличный вари-
ант для занятых».

Контроль интенсивности и безопасности
Во время первой тренировки Ирина почувствовала лёг-

кую боль в колене при приседаниях и сразу позвонила Алек-
сею.

— «Алексей, у меня колено начало болеть, что делать?»
— спросила она.

— «Скорее всего, проблема в технике: не опускайся слиш-
ком глубоко, следи, чтобы колени не выходили за носки, дер-
жи спину ровной».

— «А если боль не проходит?»
— «Тогда лучше временно отказаться от приседаний, за-

менить их лёгкими выпадами или упражнениями из положе-
ния сидя. Главное — не игнорировать боль».

Правило простое: при любом дискомфорте снижаем на-
грузку или выбираем более щадящие движения, чтобы
предотвратить травму.

Оформление графика с учётом непредвиденных
ситуаций

Спустя неделю Ирина замечает, что в некоторых днях со-
всем нет времени на тренировку. Семейные дела исправля-
ют расписание.

Алексей советует:
- Если есть меньше 20 минут — делайте короткий ком-



 
 
 

плекс: 5 минут активации и два упражнения, например клас-
сические приседания и планку.

- Если занятия пропущены, компенсируйте это в выход-
ные лёгкой прогулкой или растяжкой.

Ирина составила гибкий план на неделю, учитывая воз-
можные перерывы.

Неожиданная ситуация и корректировка
Однажды утром, проснувшись с лёгкой простудой — на-

сморком и слабостью, Ирина колебалась, стоит ли трениро-
ваться и не навредит ли это здоровью.

Она проконсультировалась с доктором Смирно-
вым:

— «Можно ли заниматься спортом при простуде?»
— «При лёгких симптомах и отсутствии температуры

можно выполнять щадящие упражнения — дыхательные
практики, лёгкую растяжку. Главное — не перенапрягаться,
иначе можно усугубить состояние».

Ирина снизила интенсивность, выбрала йогу и дыхатель-
ные упражнения, сохранив привычку к движению, но не пе-
регрузила организм.

Общий совет врача: «Внимание к собственным ощущени-
ям и чувство меры — ключ к безопасности и успеху в тре-
нировках».

Итоговый план с учётом опыта
Теперь у Ирины есть ясный распорядок:
- 5 минут разминки: быстрая ходьба на месте, суставная



 
 
 

гимнастика.
- 15 минут круговых упражнений с весом собственного

тела: приседания, отжимания, планка и лёгкие выпады.
- 5 минут заминки с растяжкой и дыхательными упражне-

ниями.
- При ухудшении самочувствия — переход на щадящий

режим.
Этот подход помогает бороться с усталостью, укреплять

мышцы и не тратить много времени.
Разбор типичных ошибок и как их избежать
Ошибка первая — пропуск разминки и заминки.
Результат: травмы и ухудшение самочувствия.
Рекомендация: обязательно начинайте тренировку с акти-

вации суставов и мышц, а заканчивайте расслаблением.
Ошибка вторая — резкое увеличение нагрузки.
Результат: боли и возможные травмы.
Рекомендация: увеличивайте время и интенсивность по-

степенно, ориентируясь на ощущения.
Ошибка третья — пропуск занятий без компенсации.
Результат: снижение мотивации и потеря результатов.
Рекомендация: если пропустили тренировку, добавьте

лёгкую активность в другое время.
Ошибка четвёртая — игнорирование боли.
Результат: хронические травмы и ухудшение здоровья.
Рекомендация: при боли прекратите упражнение и про-

консультируйтесь со специалистом, заменяя нагрузку более



 
 
 

щадящей.
Основные правила выбора упражнений для заня-

тых
- Если техника вызывает сомнения, выбирайте простые

упражнения с весом своего тела.
- Отдавайте предпочтение комплексам, которые задей-

ствуют несколько групп мышц одновременно.
- Не пренебрегайте разминкой и заминкой — они важны

для безопасности и снижения усталости.
- При нехватке времени сокращайте число упражнений,

но не исключайте разминку и заминку.
- Следите за интенсивностью — умеренный темп эффек-

тивнее перегрузок.
Пример недельного плана Ирины
Понедельник — 25 минут: разминка, круговая трениров-

ка, заминка.
Вторник — 20 минут: короткий круг, заминка.
Среда — 30 минут: разминка, расширенный силовой ком-

плекс, заминка.
Четверг — 15 минут: йога и дыхательные упражнения.
Пятница — 25 минут: разминка, круговая тренировка, за-

минка.
Суббота — 20 минут: прогулка и лёгкая растяжка.
Воскресенье — 15 минут: лёгкие расслабляющие упраж-

нения.
Минимальный вариант для самых загруженных дней —



 
 
 

5 минут ходьбы на месте, 5 минут приседаний и планки, 5
минут растяжки.
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