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Джерри Брейнам (Jerry Brainum)

ХОТИТЕ СЖЕЧЬ ЖИР? ПОПРОБУЙТЕ ЭТО
ïÓÚfl ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ‰ËÂÚ Ó·Â˘‡˛Ú ÓÒÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ

ÒÊÂ˜¸ ÔÓ‰ÍÓÊÌ˚È ÊË, ‚ÒÂ ÓÌË Ó·Î‡‰‡˛Ú ÌÂÓÚ˙-
ÂÏÎÂÏ˚Ï ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Ï Ò‚ÓÈÒÚ‚ÓÏ – ‚ÓÁ‚‡˘ÂÌË-

ÂÏ ÔÓÚÂflÌÌÓ„Ó ÊË‡. èÓ ÒÛÚË, ÓÍÓÎÓ 95 ÔÓˆÂÌÚÓ‚
Î˛‰ÂÈ, ÒÓ·Î˛‰‡˛˘Ëı ‰ËÂÚÛ Ë ÚÂfl˛˘Ëı ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Â
Ó·˙ÂÏ˚ ‚ÂÒ‡, ‚ ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚, Ì‡·Ë‡˛Ú Ó·‡ÚÌÓ ‚ÂÒ¸
˝ÚÓÚ ‚ÂÒ Ë ‰‡ÊÂ ·ÓÎ¸¯Â. ùÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ÒÚÛ-
ÔÂÌ˜‡Ú˚Ï ÒËÌ‰ÓÏÓÏ Ë ·˚Î Ì‡„Îfl‰ÌÓ ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚË-
Ó‚‡Ì éÔÓÈ ìËÌÙË ‚ 1988 „Ó‰Û. éÔ‡ ÒÂÎ‡ Ì‡
ÏÓ‰ËÙËˆËÓ‚‡ÌÌÛ˛ „ÓÎÓ‰ÌÛ˛ ‰ËÂÚÛ, ÍÓÚÓ‡fl Ó„‡ÌË-
˜ËÎ‡ ÂÂ ÔËÚ‡ÌËÂ ÎË¯¸ ÌËÁÍÓÍ‡ÎÓËÈÌ˚ÏË Ì‡ÔËÚÍ‡ÏË.
éÌ‡ ÔÓÚÂflÎ‡ 30 ÍËÎÓ„‡ÏÏ ÊË‡ Ë ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ-
‚‡Î‡ ‚ Ó‰ÌÓÈ ËÁ Ò‚ÓËı ÔÂÂ‰‡˜, ˜ÚÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ
Ú‡Í‡fl ÔÓÚÂfl ‚ÂÒ‡, ‚˚Í‡ÚË‚ ˝ÚÓ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÊË‡ ‚ ÚÂ-
ÎÂÊÍÂ. ä ÌÂÒ˜‡ÒÚ¸˛, ‚ÒÍÓÂ ÓÌ‡ Ì‡·‡Î‡ ‚ÂÒ ˝ÚÓÚ ‚ÂÒ
ÒÌÓ‚‡ Ë ‰‡ÊÂ Ò ÔË·‡‚ÍÓÈ. èÓ˜ÂÏÛ?

éÌ‡ ‰ÓÔÛÒÚËÎ‡ ‰‚Â Ó¯Ë·ÍË. ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ÓÌ‡ ÌÂ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Î‡Ò¸ ‚Ó ‚ÂÏfl ÒÓ·Î˛‰ÂÌËfl ‰ËÂÚ˚. ùÚÓ

ÔË‚ÂÎÓ Í ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÔÓÚÂÂ ÒÛıÓÈ Ï‡ÒÒ˚, ÚÓ ÂÒÚ¸
Ï˚¯ˆ, ˜ÚÓ, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, ‚˚Á‚‡ÎÓ ÒÌËÊÂÌËÂ ÒÍÓÓÒÚË
ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ ‚ ÔÓÍÓÂ, ˜ÚÓ ÚÂ·Ó‚‡ÎÓ ÓÚ ÌÂÂ ÔÓ‰ÓÎÊÂÌËfl
ÒÓ·Î˛‰ÂÌËfl Ó˜ÂÌ¸ ÌËÁÍÓÍ‡ÎÓËÈÌÓÈ ‰ËÂÚ˚ ‰Îfl ÔÓ‰‰Â-
Ê‡ÌËfl ÌËÁÍÓ„Ó ‚ÂÒ‡. çÓ ÓÌ‡ ˝ÚÓ„Ó ÌÂ Ò‰ÂÎ‡Î‡. ÇÚÓ‡fl
Ó¯Ë·Í‡ Á‡ÍÎ˛˜‡Î‡Ò¸ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ‡fl Â˛ ‰ËÂÚ‡
·˚Î‡ ÒÎË¯ÍÓÏ Ó„‡ÌË˜ÂÌ‡ Ë ÌÂ ÒÓ‰ÂÊ‡Î‡ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡
ÔÓÚÂËÌ‡, ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ„Ó ‰Îfl ÔÓ‰‡‚ÎÂÌËfl ‡ÔÔÂÚËÚ‡. ÉÎ‡‚-
Ì‡fl ÔÓ·ÎÂÏ‡ ÒÓÒÚÓflÎ‡ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ éÔ‡ ÌÂ ÒÏÓ„Î‡ ·˚ ÒÓ-
·Î˛‰‡Ú¸ Ò‚Ó˛ Í‡ÈÌÂ „ÓÎÓ‰ÌÛ˛ ‰ËÂÚÛ Ë ‰‡Î¸¯Â.

íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ë Ò ‰Û„ËÏË ‰ËÂÚ‡ÏË, ‰‡ÊÂ
Ò ÚÂÏË, ÍÓÚÓ˚Â ÏÂÌÂÂ ÊÂÒÚÍË, ˜ÂÏ Û éÔ˚. Ç ÚÓ ‚Â-
Ïfl Í‡Í ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì˚Â ‰ËÂÚ˚ ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÒÓ·ÓÈ,
‚ÓÁÏÓÊÌÓ, Ò‡Ï˚Â ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Â ËÌÒÚÛÏÂÌÚ˚ ‰Îfl ÒÊË-
„‡ÌËfl ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡ ÔÓ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËÏ ÔË˜ËÌ‡Ï,
‚ÍÎ˛˜‡fl Ëı ‚˚ÒÓÍÓÂ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ÔÓÚÂËÌ‡ Ë ÍÓÌÚÓÎ¸
ÛÓ‚Ìfl ËÌÒÛÎËÌ‡, ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ ÌÂ Ó·Î‡‰‡˛Ú Ú‡-
ÍÓÈ ÒËÎÓÈ ‚ÓÎË, ˜ÚÓ·˚ ÊÂÒÚÍÓ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡Ú¸ Û„ÎÂ‚Ó‰˚

ÍÛ„Î˚È „Ó‰. ãÛ˜¯ËÏ ‚‡Ë‡ÌÚÓÏ
·Û‰ÂÚ ÒÓ·Î˛‰ÂÌËÂ Á‰ÓÓ‚˚ı ‰ËÂÚ, ÍÓ-
ÚÓ˚Â ÓÚÎË˜‡˛ÚÒfl ÌËÁÍËÏ ÔÓÚÂ·-
ÎÂÌËÂÏ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, ÒÓ‰ÂÊ‡˘Ëı
ÔÂÂ‡·ÓÚ‡ÌÌ˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Ë Ì‡Ò˚-
˘ÂÌÌ˚Â ÊË˚, ÌÓ ÔË ˝ÚÓÏ ‡ÍˆÂÌÚË-
Û˛Ú ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÔÓÚÂËÌ‡,
ÙÛÍÚÓ‚, Ó‚Ó˘ÂÈ Ë Á‰ÓÓ‚˚ı ÊËÓ‚,
Ú‡ÍËı Í‡Í ÓÏÂ„‡-3 ÊËÌ˚Â ÍËÒÎÓÚ˚.
èËÏÂÓÏ ÒÎÛÊËÚ Ô‡ÎÂÓÎËÚË˜ÂÒÍ‡fl
‰ËÂÚ‡, ËÎË ‰ËÂÚ‡ ÔÂ˘ÂÌÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚Â-
Í‡, Ë ÒÂ‰ËÁÂÏÌÓÏÓÒÍ‡fl ‰ËÂÚ‡, Ó
ÔÓÎ¸ÁÂ ÍÓÚÓ˚ı fl ÔËÒ‡Î ‚ ÔÓ¯Î˚ı
ÌÓÏÂ‡ı ÊÛÌ‡Î‡ IRON MAN. ÖÒÎË
Ëı ÒÚÓ„Ó ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸, ÚÓ ÓÌË Ó·ÂÒÔÂ-
˜Ë‚‡˛Ú ÒÚÓÈÌÛ˛ ÙË„ÛÛ Ë Á‰ÓÓ‚¸Â,
Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ÔÂ‰ÛÔÂÊ‰‡fl ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Ó ‰Â„ÂÌÂ‡ÚË‚Ì˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡-
ÌËÈ. èÓ ÒÛÚË, ÌÂ‰‡‚ÌÓ ·˚ÎÓ
ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌÓ, ˜ÚÓ ÒÂ‰ËÁÂÏÌÓÏÓÒÍ‡fl
‰ËÂÚ‡ – Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ‡fl, ÍÓÚÓ‡fl Û‚ÂÎË-
˜Ë‚‡ÂÚ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÊËÁÌË,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÌ‡ ÒÓ‰ÂÊËÚ ÏÌÓ„Ó
ÔÓÙËÎ‡ÍÚË˜ÂÒÍËı ÌÛÚËÂÌÚÓ‚ Ë ÔË
˝ÚÓÏ ÍÓÌÚÓÎËÛÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÒÛ-
ÎËÌ‡.

ÜÂÒÚÍÓÂ Ó„‡ÌË˜ÂÌËÂ Í‡ÎÓËÈ ‰Ó
30 ÔÓˆÂÌÚÓ‚ ÓÚ ÔÂ‰‰ËÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó
ÛÓ‚Ìfl ÚÓÊÂ ÏÓÊÂÚ ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ÔÓ-
‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÊËÁÌË, Ó‰Ì‡ÍÓ ˝ÚÓÚ
˝ÙÙÂÍÚ ·˚Î Ó·Ì‡ÛÊÂÌ ÚÓÎ¸ÍÓ Û ÊË-
‚ÓÚÌ˚ı, ÌÓ ÌÂ Û Î˛‰ÂÈ. ÉÎ‡‚Ì‡fl
ÔÓÎ¸Á‡ ‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl ÓÚ Ú‡ÍÓÈ ‰ËÂÚ˚
Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÔÓÌËÊÂÌÌÓÏ ÛÓ‚ÌÂ
ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡.
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ÖÒÚ¸ ÎË ÒÔÓÒÓ· Ï‡ÍÒËÏËÁËÓ‚‡Ú¸ ÒÊË„‡ÌËÂ ÊË‡, ÌÂ
Ó„‡ÌË˜Ë‚‡fl ÔË ˝ÚÓÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Í‡ÎÓËÈ? åfl„ÍÓ ‚˚-
‡Ê‡flÒ¸, ˝ÚÓ Í‡ÊÂÚÒfl ÛÚÓÔËÂÈ – ÂÒÎË ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ÌÂ Å‡-
·‡Í Å‡ı‡‰ÓË. ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ‚˚ ÌËÍÓ„‰‡ Ó ÌÂÏ ÌÂ
ÒÎ˚¯‡ÎË, Í‡Í Ë fl ‰Ó ÌÂ‰‡‚ÌÂ„Ó ‚ÂÏÂÌË, Ó‰Ì‡ÍÓ Â„Ó
ÍÌË„‡ «Dr.Bahadori’s Leanness Program» ÒÚ‡Î‡ ÒÂÌÒ‡ˆËÂÈ
‚ Ä‚ÒÚËË Ë ˆÂÌÚ‡Î¸ÌÓÈ Ö‚ÓÔÂ. éÌ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ‚‡˜ÓÏ
‚ É‡ˆÂ, Ä‚ÒÚËfl (˝ÚÓÚ „ÓÓ‰ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ËÁ‚ÂÒÚÂÌ ÌÂ-
ÍÓÚÓ˚Ï ËÁ ‚‡Ò Í‡Í Ó‰ÌÓÈ „ÓÓ‰ ÄÌÓÎ¸‰‡ ò‚‡ˆÂ-
ÌÂ„„Â‡). Å‡ı‡‰ÓË „Ó‚ÓËÚ, ˜ÚÓ ÔÓÔËÒ˚‚‡Î
Ô‡ˆËÂÌÚ‡Ï ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚Â ‰ËÂÚ˚ ·ÓÎÂÂ 14 ÎÂÚ Ë Á‡ÏÂÚËÎ,
˜ÚÓ Ëı ÔÓÚÂfl ‚ÂÒ‡ Ó·˚˜ÌÓ ·˚Î‡ ÌÂÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÈ.
éÌ ÔË¯ÂÎ Í ‚˚‚Ó‰Û, ˜ÚÓ ‰ËÂÚ˚ ÚÂÔÂÎË ÌÂÛ‰‡˜Û, ÔÓ-
ÚÓÏÛ ˜ÚÓ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍËÈ Ó„‡ÌËÁÏ ÌÂ ·˚Î Á‡ÔÓ„‡ÏÏË-
Ó‚‡Ì Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ·˚ ÍÛ„Î˚È „Ó‰ ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl Ì‡
Ó„‡ÌË˜ÂÌÌÓÈ ‰ËÂÚÂ. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÓÌ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÒÓÒÚ‡-
‚ËÎ Ò‚ÓÈ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÔÎ‡Ì ‰Îfl Ï‡ÍÒËÏËÁ‡ˆËË ÒÊË„‡-
ÌËfl ÊË‡, ÍÓÚÓ˚È Ú‡ÍÊÂ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡Î ÒÓı‡ÌÂÌËÂ
ÌËÁÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÊË‡.

Ö„Ó ÔÎ‡Ì ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ ‚ ÒÂ·fl ÒÂÏ¸ ¯‡„Ó‚, Ó‰Ì‡ÍÓ, ÍÎ˛˜
ÔÓ„‡ÏÏ˚ - ‚ ÚÂÌËÓ‚Í‡ı Ë ‰ËÂÚÂ. ÉÓ‚Ófl ·ÓÎÂÂ ÍÓÌ-
ÍÂÚÌÓ, Å‡ı‡‰ÓË ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ÚÓ, ˜ÚÓ ÏÓÊÌÓ Ì‡Á˚‚‡Ú¸-
Òfl ÏËÌË„ÓÎÓ‰Ó‚ÍÓÈ. ëË‰fl˘ËÂ Ì‡ ˝ÚÓÈ ‰ËÂÚÂ
‚ÓÁ‰ÂÊË‚‡˛ÚÒfl ÓÚ ÔËÏÓ‚ ÔË˘Ë Ì‡ 12-14 ˜‡ÒÓ‚, ˜ÚÓ
ÔÓ ÒÛÚË ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÔÓÔÛÒÍ Ó‰ÌÓ„Ó ÔËÂÏ‡ ÔË˘Ë ‚ ‰ÂÌ¸.
Ç ÌÂ‰‡‚ÌÂÈ ÒÚ‡Ú¸Â ÊÛÌ‡Î‡ IRON MAN fl Ó·ÒÛÊ‰‡Î ÌÂ-
‰ÓÒÚ‡ÚÍË, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚Â Ò ÔÓÎÌ˚Ï „ÓÎÓ‰‡ÌËÂÏ, ‚ÍÎ˛˜‡fl
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÔÓÚÂ˛ ÒÛıÓÈ Ï‡ÒÒ˚. é‰Ì‡ÍÓ fl Ú‡ÍÊÂ
ÛÔÓÏËÌ‡Î ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ Ó„‡ÌË˜ÂÌËfl Í‡ÎÓËÈ ˜ÂÂÁ
‰ÂÌ¸, ˜ÚÓ ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡ÎÓ Ú‡ÍËÂ ÊÂ Á‰ÓÓ‚˚Â ˝ÙÙÂÍ-
Ú˚, Í‡Í Ë ‰ËÂÚ˚ Ò ÂÊÂ‰ÌÂ‚Ì˚Ï Ó„‡ÌË˜ÂÌËÂÏ Í‡ÎÓËÈ.

êÂÊËÏ «˜ÂÂÁ ‰ÂÌ¸» ÌÂ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ‚‡Ò ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÔÂ-
Í‡˘‡Ú¸ ÔËÚ‡ÌËÂ, ‡ ‚ÏÂÒÚÓ ˝ÚÓ„Ó ‚ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌÌ˚Â ‰ÌË
‚˚ ÔÓÚÂ·ÎflÂÚÂ ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 30 ÔÓˆÂÌÚÓ‚ ÏÂÌ¸¯Â
Ó·˚˜ÌÓ„Ó Í‡ÎÓ‡Ê‡. ç‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‰ÂÌ¸ ‚˚ Â‰ËÚÂ Í‡Í
‚ÒÂ„‰‡. Ñ‡ÌÌ˚È ÔÎ‡Ì ‡‚ÌÓÏÂÌÓ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÔÓÚÂ˛ ‚ÂÒ‡. é‰Ì‡ÍÓ, Í‡Í Ë ‚ ÒÎÛ˜‡Â Ò Ú‡‰Ë-
ˆËÓÌÌÓÈ Ô‡ÍÚËÍÓÈ Ó„‡ÌË˜ÂÌËfl Í‡ÎÓËÈ,
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ ËÒÔ˚Ú˚‚‡˛Ú ÒËÎ¸Ì˚È „ÓÎÓ‰, ÒË‰fl
Ì‡ ˝ÚÓÈ ‰ËÂÚÂ, ‚ Ò‚flÁË Ò ˜ÂÏ ÂÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÒÓ·Î˛‰ÂÌËÂ
ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl Ï‡ÎÓ‚ÂÓflÚÌ˚Ï.

èÎ‡Ì Å‡ı‡‰ÓË, ÒÓÒÚÓfl˘ËÈ ËÁ ÒÂÏË ¯‡„Ó‚, ÓÚÎË˜‡ÂÚ-
Òfl ÚÂÏ, ˜ÚÓ ‚˚ ÔÓÔÛÒÍ‡ÂÚÂ Ó‰ËÌ ÔËÂÏ ÔË˘Ë ‚ ‰ÂÌ¸, Ë
ÔÓÏËÏÓ ˝ÚÓ„Ó ‰Û„Ëı Ó„‡ÌË˜ÂÌËÈ Í‡ÎÓËÈ ÌÂÚ. ä‡Í
Ú‡ÍÓÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸? ä‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÒÊË„‡-
ÌËÂ ÊË‡ ·ÂÁ Ó„‡ÌË˜ÂÌËfl Í‡ÎÓËÈ? éÚ‚ÂÚ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚ-
Òfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚Ó ‚ÂÏfl 12-14-˜‡ÒÓ‚Ó„Ó ÔÂËÓ‰‡
ÏËÌË„ÓÎÓ‰Ó‚ÍË ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÛÏÂÂÌÌÓ-ËÌÚÂÌÒË‚ÌÛ˛
‡˝Ó·ËÍÛ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸˛ 45-60 ÏËÌÛÚ. ÇÓ ‚ÂÏfl Â‰˚
‚˚ ÔÓÚÂ·ÎflÂÚÂ ÔË˘Û, ÍÓÚÓ‡fl ÒÓ‰ÂÊËÚ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Ò
ÌËÁÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ - ÚÂ, ˜ÚÓ ÌÂ ÔÓ‚ÓˆË-
Û˛Ú ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ËÌÒÛÎËÌ‡, Ë ËÒÍÎ˛-
˜‡ÂÚÂ ‚˚ÒÓÍÓÊËÌ˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚. ùÚÓ ‚ÒÂ ‰Îfl ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ·˚ Ï‡ÍÒËÏËÁËÓ‚‡Ú¸ ‚˚Á˚‚‡ÂÏÓÂ ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË
ÓÍËÒÎÂÌËÂ ËÎË ÒÊË„‡ÌËÂ ÊË‡. èÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÂ
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÔË˘Ë Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ÊËÓ‚
ÔÓÒÚÓ ‚ÂÌÂÚ ÊË˚ Ó·‡ÚÌÓ ‚ Ó„‡ÌËÁÏ. àÒÍÎ˛˜ÂÌËÂ
ÊË‡ – „Î‡‚Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ Ì‡Ò˚˘ÂÌÌÓ„Ó – Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ
ÛÒÎÓ‚Ëfl ‰Îfl ·ÓÎÂÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡ ‚ÒÎÂ‰-
ÒÚ‚ËÂ ÒÎ‡·Ó„Ó ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl ËÌÒÛÎËÌ‡, ‚˚Á‚‡ÌÌÓ„Ó
ÏËÌË„ÓÎÓ‰Ó‚ÍÓÈ.

í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÂÒÎË ‚˚ Â¯‡ÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔÓ
ÛÚ‡Ï, ÚÓ ÔÓÔÛÒÍ‡ÂÚÂ Á‡‚Ú‡Í Ë ÌÂ Â‰ËÚÂ ‰Ó ÔÓÎÛ‰Ìfl.
ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚ ÔÓÎ‰ÂÌ¸, ÚÓ ÔÓÔÛÒÍ‡-
ÂÚÂ Ó·Â‰. ÖÒÎË ‚˚ ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡ÂÚÂ ‚Â˜ÂÌËÂ Á‡ÌflÚËfl, ÚÓ
ÎÂ„ÍÓ Ó·Â‰‡ÂÚÂ Ë Ê‰ÂÚÂ ‰‚‡ ˜‡Ò‡ ÔÂÂ‰ Ì‡˜‡ÎÓÏ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸ ÔÓ‚˚ÒË‚¯ÂÏÛÒfl ÔÓÒÎÂ Â‰˚
ÛÓ‚Ì˛ ËÌÒÛÎËÌ‡ ‚ÂÌÛÚ¸Òfl Í ËÒıÓ‰ÌÓÏÛ ÒÓÒÚÓflÌË˛.
Ç˚ ÒÊË„‡ÂÚÂ ·ÓÎ¸¯Â ÊË‡, ÍÓ„‰‡ ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÒÛÎËÌ‡
ÏËÌËÏ‡ÎÂÌ. Ç ˝ÚÓÏ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl Ó‰Ì‡ ËÁ ÔË˜ËÌ, ÔÓ
ÍÓÚÓÓÈ ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ÔÂ‰ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÂ ÔÓÚÂ·-
ÎÂÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÔËÚÛÔÎflÂÚ ÒÊË„‡ÌËÂ ÊË‡ ‚Ó ‚ÂÏfl
Á‡ÌflÚËÈ. Ç ÒÎÛ˜‡Â ‚Â˜ÂÌÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚˚ ÌÂ ÔÓÚÂ·-
ÎflÂÚÂ ÌË˜Â„Ó ÏÂÊ‰Û ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ Ë ‚ÂÏÂÌÂÏ ÓÚıÓ‰‡ ÍÓ
ÒÌÛ. í‡ÍÊÂ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Â¯ËÚ¸ ÌÂ Ó·Â‰‡Ú¸ ‚Ó‚ÒÂ. ÖÒÎË
ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl, ÏÓÊÌÓ ÏÂÌflÚ¸ ‚ÂÏfl ÏËÌË„ÓÎÓ‰Ó‚ÍË Ë
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

óÚÓ ÓÚÎË˜‡ÂÚ ˝ÚÓÚ ÔÎ‡Ì ÓÚ ‰Û„Ëı ÔÓ‰Ó·Ì˚ı - Ú‡Í ˝ÚÓ
ÚÓ, ˜ÚÓ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ÔË˘Ë ÒÚÓÎ¸ÍÓ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ
Á‡ıÓÚËÚÂ, „Î‡‚ÌÓÂ, ˜ÚÓ·˚ Ì‡ ‚‡¯ÂÏ ÒÚÓÎÂ ÌÂ ·˚ÎÓ ·˚ÒÚ-
ÓÛÒ‚ÓflÂÏ˚ı ÔÂÂ‡·ÓÚ‡ÌÌ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ËÎË ‚˚ÒÓÍÓ-
ÊËÌ˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚. íÂÌËÓ‚ÍË ‚Ó ‚ÂÏfl
‚ÓÁ‰ÂÊ‡ÌËfl ÓÚ ÔË˘Ë Ï‡ÍÒËÏËÁËÛ˛Ú ÒÊË„‡ÌËÂ ÊË‡
‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÌËÁÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ËÌÒÛÎËÌ‡. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚‡Ï
ÔÓÁ‚ÓÎÂÌÓ ÂÒÚ¸ Á‰ÓÓ‚˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Ò ÌËÁÍËÏ „ÎËÍÂÏË-
˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔËÂÏÓ‚ ÔË˘Ë, ‚˚ ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚÂ ÛÓ‚ÂÌ¸ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡, ‡ ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ Û ‚‡Ò ÌÂ
·Û‰ÂÚ ‰ÂÙËˆËÚ‡ ˝ÌÂ„ËË, ÍÓÚÓ˚È Ó„‡ÌË˜ËÚ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, Í‡Í ÏÓ„ÎÓ ·˚ ÒÎÛ˜ËÚ¸Òfl Ò ÌËÁÍÓ-
Û„ÎÂ‚Ó‰Ì˚ÏË ‰ËÂÚ‡ÏË.

Ç ÚÂÓËË ‚ÒÂ Á‚Û˜ËÚ ÔÂÍ‡ÒÌÓ, Ó‰Ì‡ÍÓ Í‡Í ˝ÚÓ
‡·ÓÚ‡ÂÚ Ì‡ Ô‡ÍÚËÍÂ? Ç ·ÓÎ¸ÌËˆÂ „ÓÓ‰‡ íËıÛ‡Ì‡,
åÂÍÒËÍ‡, ·˚ÎÓ ÔÓ‚Â‰ÂÌÓ 12-ÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓÂ ÍÎËÌË˜ÂÒÍÓÂ
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ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ. Ç Í‡˜ÂÒÚ‚Â Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ‚˚-
ÒÚÛÔËÎË 27 ‡·ÓÚÌËÍÓ‚ ·ÓÎ¸ÌËˆ˚. (1) Ç Ì‡˜‡ÎÂ ËÒÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÌËfl Û˜ÂÌ˚Â ËÁÏÂËÎË Û ËÒÔ˚ÚÛÂÏ˚ı ÛÓ‚ÂÌ¸
ËÌÒÛÎËÌ‡, ‚ÂÒ ÚÂÎ‡, ÔÓˆÂÌÚ ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡ Ë ÛÓ-
‚ÂÌ¸ „Î˛ÍÓÁ˚, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÓ‚ÂÎË Ó·ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ÒÌÓ‚‡ Ì‡
6-È Ë 12-È ÌÂ‰ÂÎÂ. ì˜‡ÒÚÌËÍÓ‚ ÔÓÔÓÒËÎË ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸-
Òfl ÚË-ÔflÚ¸ ‰ÌÂÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÔÓÚÓÍÓÎ ÏËÌË-
„ÓÎÓ‰Ó‚ÍË. àÏ ·˚ÎÓ ÔÂ‰ÎÓÊÂÌÓ ‚˚·‡Ú¸
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â ·˚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡ÎË Ëı ‚ÂÒ ÚÂÎ‡,
Ú‡ÍËÂ Í‡Í ·˚ÒÚ‡fl ıÓ‰¸·‡, ·Â„, ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÔÓ ÎÂÒÚÌËˆÂ,
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ·Â„Ó‚˚ı ‰ÓÓÊÂÍ ËÎË ˝ÎÎËÔÚË˜ÂÒÍËı
ÚÂÌ‡ÊÂÓ‚, Ë ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‚ÂÏfl Á‡ÌflÚËÈ ‰Ó
45 ÏËÌÛÚ. àÒÔ˚ÚÛÂÏ˚Ï ·˚ÎÓ ‚ÂÎÂÌÓ ËÒÍÎ˛˜ËÚ¸ ÊË-
Ì˚Â ÊË‚ÓÚÌ˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚ Ë ‚ÏÂÒÚÓ ˝ÚÓ„Ó ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸
ÔË˘Û, ÒÓ‰ÂÊ‡˘Û˛ ÛÏÂÂÌÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÊËÓ‚ Ë Û„-
ÎÂ‚Ó‰˚ Ò ÌËÁÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ. í‡ÍÊÂ ËÏ
·˚ÎÓ ÔÓÁ‚ÓÎÂÌÓ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ÛÏÂÂÌÌ˚Â ‰ÓÁ˚ ‡ÎÍÓ„ÓÎfl.

ä ÍÓÌˆÛ 12-È ÌÂ‰ÂÎË Û 10 ÊÂÌ˘ËÌ Ë 17 ÏÛÊ˜ËÌ Ì‡-
·Î˛‰‡Î‡Ò¸ ÒÂ‰Ìflfl ÔÓÚÂfl ‚ÂÒ‡ ‚ 4,2 ÍËÎÓ„‡ÏÏ. èÓÚÂ-
fl ÊË‡ ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ ÒÓÒÚ‡‚ËÎ‡ ÔËÎË˜Ì˚Â 7,4
ÍËÎÓ„‡ÏÏ‡, ˜ÚÓ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Ó‚‡ÎÓ ÒÌËÊÂÌË˛ ËÒıÓ‰ÌÓÈ
ÊËÓ‚ÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ËÒÔ˚ÚÛÂÏ˚ı Ì‡ 25 ÔÓˆÂÌÚÓ‚. í‡ÍÊÂ
Ì‡·Î˛‰‡ÎÓÒ¸ 25-ÔÓˆÂÌÚÌÓÂ ÔÓÌËÊÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl ËÌÒÛ-

ÎËÌ‡ ‚ ÔÓÍÓÂ, ˜ÚÓ ÛÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Ì‡ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ËÌÒÛÎËÌ‡. ëÂ‰ÌÂÂ ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËÂ Ó·ı‚‡Ú‡ Ú‡-
ÎËË ÒÓÒÚ‡‚ËÎÓ 7,9 Ò‡ÌÚËÏÂÚ‡.

Ç˚flÒÌËÎÓÒ¸ Ú‡ÍÊÂ, ˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ Û˜‡ÒÚÌËÍË ˝ÍÒÔÂË-
ÏÂÌÚ‡ ÎË¯¸ ˜‡ÒÚË˜ÌÓ ÒÓ·Î˛‰‡ÎË ÔÓ„‡ÏÏÛ. íÂ, ÍÚÓ
ÒÓ·Î˛‰‡Î ÂÂ ÒÚÓÊÂ ‚ÒÂ„Ó, ÔÓÍ‡Á‡ÎË ·ÓÎÂÂ ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛-
˘ËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. é‰ËÌ ËÁ ÏÛÊ˜ËÌ ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ÌËÍÓ„‰‡
ÌÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î ÒÂ·fl ÎÛ˜¯Â, ÓÌ ÔÓÚÂflÎ 20 ÍËÎÓ„‡ÏÏ Á‡
12 ÌÂ‰ÂÎ¸. Ä Ó‰Ì‡ ÒÓÓÍ‡ÎÂÚÌflfl Û˜‡ÒÚÌËˆ‡ ÔÓÚÂflÎ‡ 14
ÍËÎÓ„‡ÏÏ. ì ÊÂÌ˘ËÌ ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ ÔÓÚÂfl ‚ÂÒ‡ Á‡ 12 ÌÂ-
‰ÂÎ¸ ÒÓÒÚ‡‚ËÎ‡ 5,4 ÍËÎÓ„‡ÏÏ. ëÊË„‡ÌËÂ ÊË‡ ÔÓËÒ-
ıÓ‰ËÎÓ ÒËÎ¸ÌÂÂ ‚Ó ‚ÚÓÓÈ ÔÓÎÓ‚ËÌÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl,
ÔÓÒÎÂ ÔÂ‚˚ı ¯ÂÒÚË ÌÂ‰ÂÎ¸ – ‡ ˝ÚÓ ÓÚÎË˜‡ÂÚÒfl ÓÚ Ó·˚˜-
Ì˚ı ‰ËÂÚ, ‚ ÍÓÚÓ˚ı ·ÓÎ¸¯‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÔÓÚÂflÌÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡
ÔËıÓ‰ËÚÒfl Ì‡ Ëı Ì‡˜‡ÎÓ. ùÚÓÚ Ù‡ÍÚ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÔÂ‰ÔÓ-
ÎÓÊËÚ¸, ˜ÚÓ ÂÒÎË ·˚ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÎÓÒ¸ ‰ÓÎ¸-
¯Â, ÚÓ Û˜‡ÒÚÌËÍË ÒÓÊ„ÎË ·˚ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â ÊË‡. çÓ
‚‡ÊÌÂÂ ‚ÒÂ„Ó ÚÓ, ˜ÚÓ, Á‡ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ ÏËÌË„ÓÎÓ‰Ó‚ÍË,
Î˛‰Ë ÔÓÚÂ·ÎflÎË ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÔË˘Ë, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ıÓÚÂÎË.

ÉÎ‡‚ÌÓÂ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚Ó ÚÂıÌËÍË ÏËÌË„ÓÎÓ‰Ó‚ÍË Á‡-
ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌ‡ ÒÚ‡·ËÎ¸Ì‡ ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡
Î˛‰ÂÈ, ÌÂ ÚÂ·ÛÂÚ ÔÓ‰Ò˜ÂÚ‡ Í‡ÎÓËÈ ËÎË Ó„‡ÌË˜ÂÌËfl
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÌÓ ÔÓÓ˘flÂÚ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, ·Ó„‡-
Ú˚ı ÍÎÂÚ˜‡ÚÍÓÈ, ‡ Ú‡ÍÊÂ Ò ÌËÁÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ÊËÓ‚.

é‰ËÌ ËÁ ÒÓ‡‚ÚÓÓ‚ ‚˚¯ÂÓÔËÒ‡ÌÌÓ„Ó ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
ÒÎÂ‰Ó‚‡Î ÔÎ‡ÌÛ 12 ÎÂÚ, Ë ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ 57 ÎÂÚ ÒÓı‡ÌflÂÚ 5-
ÔÓˆÂÌÚÌ˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡. Ç ıÓ‰Â ‰ËÂÚ˚
ÓÌ ÔÓÚÂflÎ ‰‚Â ÚÂÚË Ò‚ÓÂ„Ó ËÒıÓ‰ÌÓ„Ó ÊË‡. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ‰‡ÌÌ˚È ÔÎ‡Ì ÌÂ ÚÂ·ÛÂÚ ÏÌÓ„Ó˜‡ÒÓ‚˚ı ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ. íÂ, ÍÚÓ ÔÓÚÂflÎ Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‰ÍÓÊ-
ÌÓ„Ó ÊË‡ ‚ ıÓ‰Â ÏÂÍÒËÍ‡ÌÒÍÓ„Ó ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl,
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ·ÓÎÂÂ ˜‡Ò‡ ‚ ‰ÂÌ¸, Ó‰Ì‡ÍÓ,
ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚Ó ‚ÂÏfl ÏËÌË„ÓÎÓ‰Ó‚ÍË ÔÓÏÓ„‡˛Ú Ï‡ÍÒË-
ÏËÁËÓ‚‡Ú¸ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ Á‡Ô‡ÒÂÌÌÓ„Ó ÊË‡.

Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ‡˝Ó·ËÍË Ò ËÌÚÂ‚‡Î‡ÏË ÏÓÊÂÚ ‰‡ÊÂ
ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï ÒÔÓÒÓ·ÓÏ ‚ ÒÊË„‡ÌËË
ÊË‡ ÔÓ ÔÓ„‡ÏÏÂ Å‡ı‡‰ÓË. óÂÂ‰Û˛˘‡flÒfl ‚˚ÒÓÍÓ-
Ë ÌËÁÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì‡fl ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸, ‡˝Ó·ËÍ‡ Ò ËÌÚÂ‚‡Î‡-
ÏË, ÚÂ·ÛÂÚ ÏÂÌ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË, Ú‡Í Í‡Í ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ
ÓÍËÒÎÂÌËÂ Ú‡ÍÓ„Ó ÊÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡,
Í‡Í Ë Ó‚Ì‡fl ‡˝Ó·ËÍ‡ – ËÎË ‰‡ÊÂ ·ÓÎ¸¯Â.

çÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ ÚÂıÌËÍË ÏËÌË„ÓÎÓ‰Ó‚ÍË ‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
Ó‚ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚‡Ï ÌÂÎ¸Áfl ÂÒÚ¸ Ò‡ÁÛ ÔÓÒÎÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍË. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ÔÓÚÂ·ÎÂ-
ÌËÂ ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚ı ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ Ò‡ÁÛ ÔÓÒÎÂ Á‡ÌflÚËÈ
ËÌËˆËËÛÂÚ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ˝ÙÙÂÍÚ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı. èÓ-
·ÎÂÏ‡ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËË ËÌÒÛÎËÌ‡. ÑÂÈÒÚ-
‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡Ï ÌÛÊÌÓ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Ò
‚˚ÒÓÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ Ò ·˚ÒÚÓ‰ÂÈÒÚ‚Û˛-
˘ËÏ ÔÓÚÂËÌÓÏ, Ú‡ÍËÏ Í‡Í Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È, ˜ÚÓ·˚ ‚˚-
Á‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ÂÂ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ËÌÒÛÎËÌ‡ ÔÓÒÎÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍË. ÖÒÎË ‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ Ò ÔÎ‡ÌÓÏ ÏËÌË„ÓÎÓ‰Ó‚ÍË,
ÚÓ ‚˚ Ò‚Â‰ÂÚÂ Ì‡ ÌÂÚ ‚Ò˛ ÍÓÌˆÂÔˆË˛ ÏËÌËÏËÁ‡ˆËË
ÛÓ‚Ìfl ËÌÒÛÎËÌ‡ Ë Ï‡ÍÒËÏËÁ‡ˆËË ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡. ë
‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÚÂ-
ËÌ‡, ÒÍÓÎ¸ÍÓ Á‡ıÓÚËÚÂ, ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ ‚Ó ‚ÂÏfl ÏËÌË„ÓÎÓ-
‰Ó‚ÍË.

è‡ÍÚË˜ÂÒÍ‡fl ÒÚÓÓÌ‡ ‰‡ÌÌÓ„Ó ÔÎ‡Ì‡ ‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
Ó‚ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ÓÚÍ˚ÚÓÈ ‰Îfl Ó·ÒÛÊ‰ÂÌËfl, Ó‰Ì‡ÍÓ Í‡Í ÏÂ-
ÚÓ‰ Ï‡ÍÒËÏËÁ‡ˆËË ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡, ÓÌ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÂÌ Ë
‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ Î˛‰ÂÈ ÌÂ Ú‡Í ÒÎÓÊÂÌ. IM

Сжигание жира происхо-
дило сильнее во второй
половине исследования,
после первых шести не-
дель – а это отличается от
обычных диет, в которых
большая часть потерян-
ного веса приходится на
их начало. Этот факт поз-
воляет предположить,
что если бы исследование
продолжалось дольше,
то участники сожгли бы
еще больше жира. Но
важнее всего то, что, за
исключением миниголо-
довки, люди потребляли
столько пищи, сколько
хотели






