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Так вот, с каким бы вопросом человек ни обращал-
ся к врачу-диетологу, он всегда столкнется с одной 
проблемой — своими вкусовыми пристрастиями, за-
висимостями, привычками. И это главное, что будет 
тормозить его в достижении результатов. 

И если подходить к этому вопросу по старинке, не 
замечать наличие проблемы, сценарий известный, 
и каждый хоть раз да наблюдал такую ситуацию — 
хождение по кругу: решила похудеть — не получи-
лось, еще попытка, и так 10 лет подряд. 

А иногда вопрос изменения вкусовых привычек 
не просто необходим, но жизненно важен! Особен-
но когда дело касается лечения реальных заболева-
ний. 

Так, лечение заболеваний желудочно-кишечного 
тракта невозможно без смены рациона, без специ-
ального режима лечебного питания. Причем в боль-
шинстве случаев достаточно только диетотерапии, 
чтобы снять обострение без лекарств и препаратов. 
А если не уделить внимание питанию пациента, то 
и не будет эффекта от терапии таблетками — они 
просто не сработают.

Сахарный диабет, заболеваемость которым растет 
с каждым днем, невозможно взять под контроль без 
смены пищевых привычек и образа жизни. 

В лечении любого заболевания найдется место 
диетотерапии — лечебному питанию. Но если бы все 
было так просто.



я НЕ люблю сладкое   |   5

Иногда даже диагноз, риски осложнений, про-
гнозы и последствия не заставляют человека менять 
свой образ жизни. Вот где вся сложность и актуаль-
ность вопроса! А почему? Да потому что любит, нра-
вится, привык к своей «любимой» еде, и когда это не 
поддается контролю, когда нарушает физическое са-
мочувствие, то это называется зависимость.

Зависимость мешает достигать результатов, меша-
ет вернуть любимую фигуру после родов, мешает вы-
здороветь, мешает ходить без одышки.

Понимаете, с чего нужно НАЧИНАТЬ?

На сегодняшний день уровень развития диетологии 
как науки достаточно высок, и оказание современной 
диетологической помощи населению должно вклю-
чать не только рекомендации, ЧТО есть, но и четкий 
план, КАК прийти к новому образу жизни, как изме-
нить вкусовые привычки, как сделать так, чтобы мозг 
«полюбил» другие продукты, а еще желательно со-
вмещение физиологии с психологией питания.

И все это совершенно спокойно реализуемо и воз-
можно, если взять под контроль самый сильный нар-
котик на планете — сахар.

Что мешает вам похудеть? 

Что мешает соблюдать предписанный врачом 
план лечебного питания?

Что мешает начать с понедельника?
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Не торопитесь отвечать «лень», хотя это первое, 
что приходит в голову, смотрите на проблему шире: 
вам мешают ваши привычки, ваша тяга, ваша любовь 
к сладкому.

И если вы сейчас поняли, что именно наши якоря 
в виде пищевых привычек и предпочтений и тормозят 
нас, то самое время читать мою книгу!

Мой личный опыт по сладкому таков, что я с дет-
ства СЛАДКОЕЖКА. Мучное, плохой аппетит, сладости 
от бабушки и дедушки — все это хорошенечко подкре-
плено эмоционально, конечно, ведь воспоминания из 
детства самые-самые. Я не имела проблем с весом до 
первой беременности — тогда я поняла, что такое пи-
щевая зависимость и что она у меня есть! Именно в тот 
момент я снизила количество сахара в рационе и про-
шла весь этот путь с самого начала. Поэтому все, о чем 
я говорю, помимо теории, исследований, многолетней 
работы с пациентами, я знаю на своем опыте. И если 
я раньше могла съесть коробку конфет за один присест 
или употреблять любимые шоколадные батончики по 
несколько раз в день, то сегодня я могу сказать: «Я НЕ 
ЛЮБЛЮ СЛАДКОЕ!» 

И вас научу!
Я хочу, чтобы эта книга помогла двум группам лю-

дей.
Первая группа — люди, у которых есть лишний 

вес или даже хронические заболевания, но они не 
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видят проблемы в этом. Возможно, это ваши род-
ные и близкие, которых вы долго уговариваете на-
чать правильно питаться. Да, это очень сложная 
аудитория, ведь они пока совсем не заинтересова-
ны в проблеме и ее решении. Но, возможно, узнав 
про реальный вред нездорового питания, прочитав 
всего одну главу про эффекты сахара, они поймут, 
прочувствуют, задумаются. А некоторые из них даже 
попробуют применять методики и, каждый день 
убеждаясь, что ЭТО работает, начнут выздоравли-
вать. Организм и самочувствие не обманешь, мозг 
сам сделает выбор. 

Вторая группа — это люди, уже осознавшие всю 
тягость пищевой зависимости и готовые работать. 
Все, кто взял в руки книгу с надеждой и вектором 
изменить свой образ жизни, пищевые привычки 
и хочет сделать это максимально полезным и корот-
ким путем, — однозначно каждая глава этой книги 
для вас!

Также я пишу с надеждой и верой, что моя книга 
поможет практикующим врачам, у которых просто 
не хватает времени, чтобы уделять внимание ста-
новлению здорового питания и образу жизни, что-
бы в разы повысить эффективность терапии, будь то 
специальная схема лечебного питания, стационар-
ное, поликлиническое лечение или профилактика  
заболеваний. 
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Какова цель?
Мы поняли, что к вопросу питания и становления 

новых привычек нужно подходить не поверхностно 
с вопросами, что же есть, чтобы похудеть, или что ис-
ключить, а начинать с поиска первопричины этой про-
блемы.

Вы сможете легко следовать любому принципу пи-
тания, если вас не будет тормозить тяга или пристра-
стие. То есть первое, что нужно сделать, — это изме-
нить существующие вкусовые привычки. ИЗМЕНИТЬ 
ПИЩЕВОЕ ПОВЕДЕНИЕ.

Неужели это возможно? Да, конечно!
На этом этапе еще рано говорить о пищевой за-

висимости, но мы обязательно разберемся с этой те-
мой. Сейчас важно понять, что если вы любите мучное 
и сладкое, то важно НЕ запретить себе его, так как за-
преты — это ненадолго. Важно перестать любить слад-
кое. 

Так вот, наша главная цель — чтобы вы сказали:  
«Я НЕ ЛЮБЛЮ СЛАДКОЕ», чтобы научили этому своих 
детей.

Сменить позицию жертвы: «Мне сладкое нель-
зя» — на выбор лидера: «Я сладкое не ем». 

Чувствуете, разница принципиальная!

Что тогда? 
Не имея якорей в виде неконтролируемой тяги 

к сладкому, вы становитесь независимы. Вы свобод-
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ны в самой базовой и ежедневной потребности орга-
низма — в выборе пищевых предпочтений.

И вот тогда любая ваша цель в оздоровлении  
организма — снижение веса или лечение заболева-
ния, а может быть, просто профилактика — будет до-
стигнута.

Кому подходит?

Все, что я знаю по этой теме, придумала не я.
Методик очень много. Что-то уже используется 

в работающих оздоровительных государственных про-
граммах, что-то — в психотерапии зависимости. 

Я дам совокупность знаний и методов, которые 
активно применяю в своей практике, полагаясь на се-
милетний опыт работы по изменению пищевого пове-
дения у своих пациентов. Некоторые методы созданы 
и разработаны мной. Назовем это совокупной методи-
кой с моим авторским изложением.

Методика подходит всем, кто давно мечтает и хо-
чет добиться целей в оздоровлении организма.

• Всем, кто понимает, как тяга к сладкому мешает 
жить.

• Пациентам, находящимся на диетотерапии или 
режиме лечебного питания по состоянию здоровья.

• Всем взрослым с 14 лет, потому что для детей — 
свои особенности и свои методики, это связано с раз-
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витием и формированием головного мозга. А с точки 
зрения мозга к 14 годам ребенок — взрослый.

• Всем, кто хочет легко жить, питаться натураль-
ной здоровой едой и понимает ценность профилакти-
ческих мер.

Есть лишь один момент, не прояснив который нам 
не получится эффективно начать.

Кому НЕ подходит?

Тем, кто НЕ видит проблемы.

На данный момент в мире работает самая извест-
ная методика терапии зависимостей — «12 шагов», 
многие о ней слышали. 

В России эта программа звучит следующим обра-
зом [1]. 

ШАГ 1. «Мы признали свое бессилие перед своей 
зависимостью, признали, что наша жизнь стала не-
управляемой».

Основой каждого серьезного изменения в лично-
сти и поведении человека должна стать какая-либо 
базисная точка. Поэтому началом пути, первым ша-
гом, станет именно нахождение данной точки. Для 
того чтобы построить всю следующую систему, необ-
ходимо признать первое положение. Если человек не 
признает факт бессилия своего «Я», нельзя добиться 
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от него в психотерапии базисной честности перед со-
бой.

ШАГ 2. «Мы пришли к убеждению, что только 
сила, более могущественная, чем наша собственная, 
может вернуть нам здравомыслие».

Второй шаг данной программы вытекает из перво-
го логически. Ведь если пагубные привычки сильнее, 
чем «Я», то на физическом уровне «Я» должно быть 
уничтожено. Но все равно «Я» продолжает свое су-
ществование, поэтому легко признать, что есть более 
могущественная сила, чем губительные вещества, чем 
собственное «Я». Именно эта сила сможет вернуть 
эмоциональное здоровье и здравомыслие зависимо-
му человеку. То есть второй шаг даст пациенту понять, 
что из тупика после уже сделанного первого шага есть 
выход.

ШАГ 3. «Мы приняли решение препоручить нашу 
волю и нашу жизнь Богу, как мы Его понимаем».

Чтобы сделать третий шаг, могущественную силу 
человека нужно будет персонифицировать. Причем 
сделать это в максимально возможной проекции. Для 
каждого это будет что-то свое: для человека с ориен-
тацией мистической формы — астральная сущность, 
для людей с натурфилософской ориентацией — какие- 
либо силы природы, для человека религиозного — 
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Бог, в соответствии с его религией. Как только человек 
представит эту могущественную силу, он должен по-
ручить свою жизнь ей, так как этой силе безразличны 
алкогольные напитки или наркотики. Развивая данную 
персонификацию, можно через супер-эго трансфор-
мировать свои намерения.

ШАГ 4. «Мы глубоко и бесстрашно исследовали 
себя с нравственной точки зрения».

Четвертым шагом является реализация персонифи-
кации Бога в человеческом внутреннем мире, так как 
по большей части наша точка зрения о нравственности 
является прерогативой супер-эго. Если сместить пози-
цию больного человека с эго на супер-эго, то можно 
добиться произведения оценки прошлой жизни чело-
века и вызвать в нем чувство вины. Но важно помнить, 
что это чувство вины нельзя оставлять во внутреннем 
мире. 

ШАГ 5. «Мы признали перед Богом, собой и ка-
ким-либо другим человеком истинную природу на-
ших заблуждений».

Следующим шагом будет фиксирование чувства 
своей вины и ее превращение из внутреннего состо-
яния во внешнее. Это делается для того, чтобы поз-
же можно было использовать чувство своей вины 
для развития человеческой личности. На этом эта-
пе обычно закрепляется печать человеческой вины 
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именно на его прошлой жизни, а также выявляют-
ся псевдопричины и причины, для того чтобы объ-
яснить, почему все было именно так. Обнаружение 
ключа к неправильным поступкам — давний ход 
психотерапевтов. 

ШАГ 6. «Мы полностью подготовились к тому, 
чтобы Бог избавил нас от всех этих дефектов харак-
тера».

В работе психотерапевтов стадия подготовки так  
же значима, как и само действие. Если данная стадия 
будет проводиться достаточно хорошо, то эффектив-
ность и значимость действия будут обеспечены.

ШАГ 7. «Мы смиренно просили Его избавить нас 
от наших недостатков».

Создаем основу для изменения себя, начинаем 
процедуру по «отбеливанию собственного Я». Как 
и предыдущая ступень, эта стадия должна быть пред-
ставлена с максимально возможной проективностью. 
Только Бог, одно доверенное лицо и сам пациент зна-
ют, что и в какой степени нужно изменять в структуре 
«Я». Энергия вины направляется на данные измене-
ния.

ШАГ 8. «Мы составили список всех тех людей, ко-
торым мы причинили зло, и преисполнились желани-
ем возместить им всем ущерб».
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Составляем полный список людей из тех, которым 
когда-либо мы причиняли зло. Вырабатываем жела-
ние загладить перед всеми ними свою вину.

Практическое действие, которое помогает реализо-
вать чувство вины по указанию с помощью актуально-
го «Я» высшей идентификации. Фактически реальная 
процедура по «отбеливанию собственного Я».

ШАГ 9. «Мы напрямую возместили ущерб тем лю-
дям, кому это было возможно, за исключением тех 
случаев, когда это могло навредить им или другим 
людям».

Признание своей вины на предыдущей ступени 
может вызвать агрессию, которая будет направлена 
или на других ни в чем не повинных людей или на 
самого себя. Если ту агрессию, которая появилась на 
восьмом шаге, оставить внутри человека, то возмо-
жен рецидив или же агрессия на самого себя. Имен-
но поэтому на девятом шаге предлагается агрессию 
перевести в помощь другим — впоследствии этот 
путь подробно описали в бихевиоральной терапии 
(Гольдштейн А.П. «Поведенческие альтернативы 
агрессии»).

ШАГ 10. «Мы продолжали самоанализ и, когда до-
пускали ошибки, сразу признавали это».

На данном этапе особенно важно продолжать са-
моанализ. По пройденному уже теперь пути вину 


