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П Р Е Д И С Л О В И Е

Книга носит исключительно познавательно-ознакомительный 

характер и не является прямым руководством к действию и/или 

медицинской услугой. Перед тем как начинать снижение веса, 

посоветуйтесь с врачом. Если у вас есть вопросы медицинского 

характера, обратитесь к врачу.

Я — Обложко Сергей Михайлович, врач-психотерапевт и дие-

толог. Вот уже более 20 лет я занимаюсь темой пищевого пове-

дения, веду программы по снижению веса и сохранению строй-

ности.

Книга перед вами задумана как пошаговое руководство по прин-

ципам питания для достижения стройности и формированию 

правильного пищевого поведения.

За много лет работы я понял, что стройность — не «удача», 
а совокупность знаний и навыков, сродни умению танцевать 
или управлять автомобилем.

Мы не умеем этого от рождения, но можем научиться.

Для большинства это является важным открытием — стройности 

и правильному пищевому поведению можно и нужно учиться.

Очень многие могут рассказать о неправильном пищевом пове-

дении. Интуитивно догадываются, как не надо делать. Но часто 

этого бывает недостаточно для успеха в снижении веса. В этой 

книге вы можете найти конкретные примеры того, какое именно 

пищевое поведение приводит человека к нормализации веса.


