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Наталья Дунаевская
Откровения жирухи

Эту книгу я посвящаю своему покойному дедушке Николаю
Петровичу, которого не стало в момент написания книги. Я хотела
сдаться, потому что не было сил, но я хочу, чтобы там ты мной
гордился и был моим ангелом-хранителем. Спасибо тебе, мой любимый
дедуля, за все, ты навсегда в наших сердцах.

 
От автора

 
Эта книга – самое непростое задание, которое мне приходилось выполнить в жизни до

сегодняшнего дня. Было много сомнений: смогу ли я, ведь у меня даже образования нет соот-
ветствующего? Вообще неуверенность в себе и своих силах преследует меня по пятам, но уди-
вительно, я беру и делаю.

Не судите строго, потому что эта книга написана не фитоняшкой, а самой обыкновенной
женой и мамой, подругой и соседкой по подъезду, без пафоса и лжи. Девушкой, которая мето-
дом проб и ошибок вывела формулу, позволяющую оставаться красивой, стройной, жизнера-
достной, а самое главное, сытой.

Скажу честно, когда я начала писать эту книгу, я просто хотела рассказать вам о том, как
я похудела, но она стала чем-то большим, чем просто история одной из похудевших.

В этой книге я бы хотела в первую очередь сказать, что вы уникальны и индивидуальны,
не надо примерять на себя тело фитоняшки. Конечно, лишний вес – это в первую очередь
не здорово и тяжело для вас. Но в желании похудеть необходимо руководствоваться рацио-
нальными принципами, не рискуйте своим здоровьем и красотой, убивая себя диетами. Своей
историей я хочу донести до вас, что худеть можно без дорогущих процедур, ваш режим пита-
ния можно адаптировать под всех членов семьи и никто не будет от этого страдать. Моя книга
– это ЗОЖ для простых людей, без жестких ограничений, но с головой.

Попробуйте примерить на себя мой марафон похудения, и вы поймете, как это просто
– есть и худеть!
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Начало пути

 
Я всегда была довольно активной девочкой, вся моя жизнь проходила в движении. Спа-

сибо моему дедушке – он научил меня плавать. С трех лет я переплывала бурную Кубань. С
трех лет! У меня даже в голове это сейчас не укладывается, я же была совсем крохой, но он
всегда был за моей спиной и помогал, чтобы я доплыла до берега, я всегда чувствовала его
поддержку. Дедушка заменил мне папу, которого у меня не было. Он называл меня своим хво-
стиком.

Дедушка был военруком, и я всегда и везде была с ним: на военных сборах, зарницах,
стрельбах из автомата. Он брал меня на соревнования и всегда стимулировал меня к развитию,
я была самой младшей внештатной участницей в его команде юнармейцев. Если соревнования
по плаванию – я всегда была в команде, если поездка на стрельбища – я тоже всегда была с ним,
потому что не каждая девочка в 12 лет может выбивать 27 из 30 из автомата Калашникова.
Чтобы попасть на соревнования, он ставил мне задачи, и я старалась, чтобы не разочаровать
дедушку, да и мне нравилось, что он мной гордился, всем говорил, что это его внучка. Он
никогда не давал мне спуску: чтобы быть в команде, надо научиться качать пресс 30 раз за 30
секунд. Каждый день сотни попыток, снова и снова превозмогая боль, я старалась, чтобы не
разочаровать его.

И так было не только со спортом. Походы по лесам за грибами, ночные рыбалки – везде
я была с дедушкой. Он учил меня водить машину – с 13 лет я ездила по полям за рулем. Да,
это противозаконно, и дедушка был весьма строг ко мне: если не тронусь с первого раза, то я
выхожу из машины. Мы с ним были всегда и везде. С ним мне казалось, что я очень сильная
и все могу.

Но в возрасте 14–15 лет произошел перелом. Моя мама уехала в Москву, и я осталась
с сестрой, дедушкой и дядей. Именно в этот период что-то пошло не так, у меня начались
проблемы с весом, я стала неуверенной и закомплексованной.

Я долго занималась баскетболом, хорошо выглядела, не ограничивала себя в питании, но
из-за учебы пришлось отказаться от спорта. В этот момент я резко набрала вес. Первое, что
мне пришло на ум, – что, скорее всего, это гормональная перестройка. Мои родные и близкие
люди успокаивали, что это подростковый жирок. Так себе успокоение, должна я вам сказать,
особенно в подростковый период, когда у тебя и так комплекс на комплексе, а тут еще и лиш-
ний вес. Все мои подруги были с парнями, а я с комплексами и лишним весом.

Хотя хочу сказать, что меня не особо волновало отсутствие парня – было очень тяжело и
некомфортно в том жирном теле. Да, возможно, родители могли не дать этим комплексам раз-
виваться, но кто был рядом? Ярко вспоминаю случай из жизни, когда я шла за своей подруж-
кой домой, чтобы пойти гулять. Возле ее подъезда сидела компания парней, а мне неловко
было даже мимо них пройти. Я позвонила подруге из таксофона – тогда не было мобильных –
и сказала, что я не буду подниматься и подожду ее на углу дома. Я не хотела говорить почему,
но ей нужна была правда, и я раскололась, что мне просто стыдно пройти мимо компании пар-
ней, так как чувствую себя уродом. Конечно, она не отступала от своего и настаивала, чтобы
я выкинула эти глупости из головы и поднялась к ней домой. Я все же пересилила себя и про-
бежала мимо них.

Вообще надо сказать, что Ира – та самая подруга, которая всегда старалась меня при-
ободрить и занималась подбором жениха для меня. Ой, как вспомню тех женихов! И смех и
грех! Мне даже не хотелось ни с кем встречаться, я смирилась, что я та самая страшненькая
подруга. И это убеждение осталось со мной, даже когда я переехала в Москву. У меня появи-
лась новая подруга, конечно же красавица, за которой бегало пол-института, у нее были боль-
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шие планы на Москву – выйти замуж только за олигарха. Помню, как мы шутили, что она будет
мне дарить свои дорогие сумки. В общем, самооценка моя была на нуле и падала все ниже.

После того как я ушла из секции по баскетболу, мое питание было неизменно, я не зло-
употребляла сладостями и фастфудом – в нашем провинциальном городке и не было его как
такового, – но вес начал предательски расти. В силу возраста я не сделала верных выводов, я
не связала набор веса с резким сокращением физической активности, это я сейчас уже знаю и
понимаю причины, потому что не раз проанализировала свое питание и нагрузку. Но тогда, в
14 лет, я пошла по неверному и губительному пути, решив перепробовать миллион диет. Моим
ежедневным чтением были журналы типа «Похудеть» и «NEW DIET», я ждала новые выпуски,
чтобы опробовать очередную диету. Я перепробовала сотню диет, и, знаете, они работали, я
худела, чуть ниже я подробно расскажу вам про них. Диеты были самые экстремальные, напри-
мер, три дня кефир, три дня яблоки, три дня вареная курица. И впервые на такой диете я сбро-
сила килограмм десять, результат был ошеломительный, но в этот период моими спутниками
стали слабость, рассеянность, агрессия и злоба, мне хотелось то прыгать на людей от голода,
то плакать от бессилия. Позже диеты были уже очень страшные, я могла по три дня пить чай
с парой ложек меда за весь день и худела, но при этом теряла сознание от включения света в
комнате, например. Так я похудела до 57 кг, это был мой самый низкий вес при росте 175 см,
но удержать этот вес было невозможно. Вернувшись к привычному питанию без обжорств,
я начала набирать по килограмму в день, процесс нельзя было остановить. Я отчаялась, но
морить себя снова голодом не было ни желания, ни сил.

Помню, как я поставила себе цель похудеть к выпускному, чтобы влезть в свое красивое
выпускное платье, которое было специально куплено на пару размеров меньше. И вы знаете,
я даже выдержала недели полторы на очередной безумной монодиете, но за пару недель до
выпускного сорвалась, да так сорвалась, что мое платье трещало на мне по швам. Это был
провал! Фотографии с моего выпускного до сих пор хранятся подальше от людских глаз под
грифом «совершенно секретно», частично даже улики сожжены.

Хочу заметить, что есть девушки с формами, которые абсолютно не страдают без внима-
ния и очень даже уверены в себе. Возможно, мои проблемы значительно глубже, и просто мама
в свое время не сказала мне, что я прекрасна и комплексы мои надуманы. Но рядом не было
мамы, я росла с дедушкой, старшей сестрой и дядей. К слову, моя сестра тоже часто сидела на
диетах, типа кефир с огурцом и зеленью, я росла, воспринимая ее как пример для подражания,
и мне казалось нормой вечно худеть и страдать. Комплексов добавлял родной дядя, который
мог меня обидеть или унизить в присутствии друзей. Как думаете, на каком уровне была само-
оценка у подростка, которого в присутствии друзей родной дядя называл «Наташа, подпольная
кличка – свинина»? Моя подруга старалась меня успокоить, утешить, говорила, что он просто
шутит, а я рыдала. Это сейчас мне 28 лет, я жена и мама двоих детей, успешный блогер и могу
простить и понять, что все эти унижения и оскорбления мог говорить только глубоко несчаст-
ный и обиженный жизнью человек. Но это сейчас, а тогда у меня было слишком много наве-
шано комплексов и, чтобы от них избавиться, мне потребовалось время, очень много времени.

Я начинала худеть много-много раз в своей жизни, в основном, конечно, эксперименты
приходятся на школьные годы. Помню, как я ждала очередного понедельника, чтобы снова
сесть на строгую диету. Каждый раз перед этим я обязательно начинала прощаться с люби-
мыми продуктами. Однажды я купила себе полкило орешков со сгущенкой, шла по улице,
ела их и говорила, что завтра начну новую жизнь. Понедельник, вторник, среда – полет нор-
мальный. Каждый день я бегала в кабинет медсестры и взвешивалась (дома весов не было),
килограммы таяли на глазах. Кстати, весов я всегда боялась. Особенно, когда в школе прохо-
дила диспансеризация. Представляете, весь класс стоит в очереди на взвешивание и измере-
ние роста, а медсестра, как назло, дублирует твой вес вслух, да как можно громче, чтобы всем
было слышно. После таких прилюдных взвешиваний я и решила худеть во что бы то ни стало.
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Было очень тяжело, я теряла сознание, мучилась от болей в желудке, угрызений совести, если
съедала лишнего. На экстремальных диетах очень сильно худела, но держаться больше семи-
восьми дней было невозможно. Так, к окончанию одиннадцатого класса перед поступлением
в институт я смирилась со своей жирной участью.

Дам совет девочкам-подросткам. Если вы в данный период своей жизни проходите мой
путь в погоне за стройным и идеальным телом, изнуряете себя диетами, гробите свою жизнь,
не стесняйтесь, поговорите со своей мамой, поделитесь с ней своими проблемами. Мы с мамой
никогда не говорили по душам, возможно, из-за этого и большинство приобретенных проблем
с самооценкой. Быть может, если бы мама была рядом, все было бы совсем по-другому. Но я
все равно ей благодарна, что она уехала в Москву и дала нам возможность учиться тут. Вообще,
сейчас большая часть моей жизни протекает в Москве: я получила тут образование, вышла
замуж, родила детей, так что все, что происходит в нашей жизни, идет нам только на пользу. Да,
бывают сложные моменты, но все, что не закончилось гробовой крышкой, вполне поправимо,
так что не теряйте время зря, не бойтесь менять свою жизнь, если она вам не нравится, не
находитесь рядом с людьми, которые навязывают вам комплексы и обижают вас.
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Разбор популярных диет

 
А теперь, как и обещала, расскажу о диетах.
На самом деле, если мы с вами начнем разговор о диетах, я не буду твердить, как боль-

шинство диетологов, что чудесного способа похудеть нет. Я вам скажу, что большинство стро-
гих диет действительно работает, но вместе с килограммами вы не только теряете волосы,
ногти, которые бесконечно ломаются, но и приобретаете ряд заболеваний желудочно-кишеч-
ного тракта и серое, хмурое, унылое лицо, жизнь не радует, потому что постоянные спутники
диет – апатия и раздражительность. Вес качается как маятник, вы сбрасываете 5 килограмм
и по завершению диеты набираете 8–10, степень вашего отчаяния растет, потому что и вес,
и настроение нестабильны. И тут напрашивается логичный вопрос: а зачем тогда так жить?
Ну, вот вроде похудела, но удержать вес, конечно же, после строгих диет невозможно. Зачем
себя снова мучить, искать очередную новомодную диету, когда можно просто прийти в состо-
яние комфорта и душевного равновесия, не изнуряя себя голодовками и не лишая себя радо-
сти жизни?

Давайте рассмотрим некоторые виды диет и их побочные эффекты.
 

Диеты с пониженной энергетической ценностью
 

Суть таких диет в резком сокращении энергетической ценности рациона. Как правило,
калорийность при подобном питании не превышает 600–800 калорий в сутки, что крайне
опасно и негативно сказывается на состоянии организма человека в целом. В большинстве слу-
чаев питание ниже 1200 калорий воспринимается нашим организмом как состояние голода.
Переносить такие диеты очень тяжело даже на протяжении одной-двух недель, поэтому нужна
сильная мотивация. Подобные эксперименты лучше проводить под контролем врачей. Кроме
того, при таком питании необходимо восполнять витамины, минеральные вещества и жирные
кислоты за счет употребления поливитаминов и БАДов.

Согласитесь, что, соблюдая такую диету, полноценно существовать нельзя, потому что
в большинстве случаев мы с вами обычные мамы, жены, рабочие лошадки, которые должны
питаться, получать энергию для дальнейших свершений, а при подобном питании остается
только лежать и не шевелиться.

При соблюдении низкокалорийных диет появляются следующие побочные эффекты:
• слабость, утомляемость, снижение активности и работоспособности;
• частые головокружения и предобморочные состояния;
• нестабильный стул (запоры, поносы);
• выпадение волос;
• расстройство менструального цикла;
• неустойчивое настроение, раздражительность, депрессивные состояния.
Самый большой недостаток диет с пониженной калорийностью – это нестойкость достиг-

нутого результата. При существенном снижении энергетической ценности рациона в течение
дня снижается и скорость основного обмена веществ. Соответственно, постепенно замедляется
процесс похудения. По завершению диеты вы возвращаетесь к привычному рациону, но ваш
обмен веществ еще довольно долго остается сниженным. Получается, что количество поступа-
ющей энергии значительно выше потраченной. Поступившие в организм калории сжигаются
медленно, в результате сброшенный вес очень быстро возвращается, да еще пару килограмм
лишних прихватывает за собой. Это в лучшем случае.
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Диеты с пониженным содержанием жиров

 
Главная причина избыточной массы тела – отложение жиров, а главная идея диет с пони-

женным содержанием жира – как раз ограничение потребления этого компонента в нашем
рационе. При умеренном ограничении идет главным образом сокращение животных жиров.
Некоторые авторы предлагают диеты с резким сокращением жиров в рационе человека – до
10  % от всей суточной калорийности. При этом суточная калорийность остается довольно
высокой, сокращаются только жиры в рационе, а общая калорийность не ограничивается.

Самая популярная книга Орниша «Ешь больше, весь меньше» была продана в количестве
более двух миллионов экземпляров. В ней автор рекомендовал употреблять в пищу бобовые,
хлебобулочные изделия, фрукты и овощи, практически не ограничивая, но убрать из раци-
она мясо, продукты с высоким содержанием жиров и алкоголь. Плюс к этому автор методики
рекомендовал активные занятия спортом. Продержаться на такой диете длительный период
довольно сложно, а в результате начинает страдать функция кишечника, случаются запоры из-
за недостатка жиров в рационе.

Конечно же, в противовес диете с пониженным содержанием жиров появляются сторон-
ники противоположного способа похудения – диеты, в которых, наоборот, необходимо уве-
личивать содержание жиров в рационе, но резко сократить употребление углеводов. Одна из
широко известных диет Роберта Аткинса как раз рекомендует употреблять жирного побольше.
Главная идея подобной диеты заключается в резком сокращении количества углеводов в раци-
оне, при этом организм начинает сжигать жир. Помимо жиров в рационе в достаточном коли-
честве должны присутствовать белки, но углеводы практически исключаются.

Казалось бы, вот выход для любителей мяса и жирной пищи, но не все так просто,
как кажется на первый взгляд. Подобные диеты приводят к быстрому расстройству обмена
веществ, поэтому могут назначаться только на короткий срок и абсолютно здоровым людям.
Питаться так всю жизнь не получится, потому что последствия для организма могут быть необ-
ратимы. Кроме того, сокращение углеводов в рационе ведет к быстрой утомляемости орга-
низма, головокружениям и обезвоживанию.

 
Диеты с пониженным содержанием углеводов

 
Конечно, это не все диеты, которые были предложены человечеству. Очередь дошла до

углеводов. В диетах с ограничением углеводов на их долю из общего рациона приходится около
25 %. В диетах с пониженным содержанием углеводов предлагается употреблять не 20 грамм
углеводов в сутки, постепенно увеличивая это количество до 70 грамм. И так всю жизнь! При
подобном питании снижение массы тела происходит не за счет сжигания жировых запасов, а за
счет гликогена в мышцах, который восполнял недостаток глюкозы в организме, а также воды.

Еще одно направление данной диеты – резкое снижение потребления продуктов с высо-
ким гликемическим индексом. Из рациона исключается сахар, конфеты, шоколад, мед, прочие
сладости. Заменой им выступают сахарозаменители: аспартам, фруктоза, ксилит и аналогич-
ные продукты.

Самый известный представитель этой системы питания – французский диетолог Мон-
тиньяк. В основе его диеты лежит разделение углеводов на условно «хорошие» и «плохие».
Основное значение придается гликемическому индексу. Индекс плохих углеводов более 50,
индекс хороших углеводов менее 50. Разрешены продукты с низким гликемическим индексом:
томаты, капуста, свежие фрукты, грибы, салаты, овсяная и гречневая крупа. При этом нужно
строго ограничивать в рационе картофель, белый хлеб, рис. По сути, эта диета является вари-
антом низкокалорийного питания, однако калории сосчитать проще, нежели гликемический
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индекс. Система Монтиньяка достаточно эффективна, но только при условии, что вы готовы
всю жизнь высчитывать гликемический индекс продуктов.

Диетологи не обошли стороной и белки. В некоторых диетах сделана ставка на сокраще-
ние углеводов и увеличение в рационе белка, например в одной из популярных диет под назва-
нием «Зона». Сидя на подобной диете, можно довольно быстро снизить вес в первые недели, но
затем темпы замедляются. При таком подходе организм испытывает дискомфорт из-за сокра-
щения углеводов, ведь, как вы уже поняли, углеводы – это в первую очередь наша энергия и
работоспособность. А при подобном питании человека ожидает апатия, плохое настроение,
подавленное состояние.

Все перечисленные диеты так или иначе могут быть эффективны, но продолжительность
их должна быть небольшой, и желательно проходить под контролем врача. Но давайте будем
реалистами, мы, даже когда что-то болит, не всегда ходим по врачам, а тут вообще ерунда –
лишний вес. Но на самом деле это вовсе не ерунда, в некоторых случаях человеку, который
не может справиться с данным заболеванием, нужна реальная медицинская помощь. Да-да,
лишний вес – это болезнь, просто у кого-то в более легкой форме, а у кого-то – в более тяжелой.

И еще отмечу один момент, связанный с диетами, – расскажу об их обратном эффекте.
Долгое время я не могла понять одной простой истины: все, что у нас под запретом,

вызывает у нас дикое желание. Это прямо как с женатыми мужиками – их нельзя, но очень
хочется.

Много лет мне приходилось мучить себя диетами, пока я не поняла, что запрещать себе
вообще ничего нельзя, особенно если вы встаете на путь похудения. В первую очередь вы
должны разобраться со своей головой и понять, что нет слова «НЕТ».

Как-то я задумала провести эксперимент, в качестве подопечного, собственно, я. Я
решила отказаться от свинины, полностью исключив ее из своего рациона. Она мне даже сни-
лась. Я не думала, что запрет может настолько сбивать мою волю и желание отказаться от сви-
нины. К слову, до этого дня я ее не так уж часто ела. Но вот кто мне вбил в голову, что свинина
– дикое зло и нужно срочно, раз и навсегда убрать ее из своего рациона? Ну, я и убрала, да
прямо поставила под запрет: нельзя и точка. Никогда и ни в каком виде.

Я была уверена, что у меня не будет сложностей с полным отказом от этого продукта,
потому что и ранее она была не частым гостем на столе. Но тут понеслось и поехало: куда бы
я ни шла, было ощущение, что меня повсюду подстерегали деликатесы из свинины, к кому бы
в гости я ни была приглашена, все, как полоумные, ели свинину во всех ее проявлениях. И
конечно же, у меня это вызывало дикий протест из серии: «Фу-у-у, как вы это едите?» А самой
очень хотелось, но мне нельзя.

Итог – срыв. Я все же не выдержала. Жесткие ограничения, рамки и стоп в моей голове
сыграли со мной злую шутку. В очередной раз я поехала на дачу к маме, там был свиной шаш-
лык, я больше месяца не ела это мясо. И тут все происходило, как при замедленной съемке: как
же это вкусно, я смаковала каждый кусочек. К слову, я съела не много, закусила это все дело
достаточным количеством овощей и зелени и пошла укачивать Даню в коляске. Моя прогулка
с коляской и беспрерывное движение после приема пищи составили около полутора часов. И
абсолютно никаких угрызений совести и чувство легкости!

И тут меня осенило: все эти годы, что я мучила себя диетами, я ограничивала себя, сры-
валась и ругала за срыв. Оказывается, все эти запреты изначально были губительны. Неважно,
чем мы питаемся (я, конечно, не беру в расчет откровенную химию), но если мы достаточно
активны, едим все в меру и много двигаемся – это секрет к успеху.

Я в своей жизни перепробовала немало диет, и теперь при слове «диета» меня бросает в
дрожь. Никому не пожелаю пережить эти чувства, когда нет желания ни работать, ни учиться,
живешь только с одной мыслью: хоть бы немного поесть и не потерять сознание. Сейчас я
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руками и ногами выступаю за сбалансированное питание, в котором присутствуют все необхо-
димые нутриенты.
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Как я расцвела и поверила в себя

 
Продолжу историю моего похудения.
Как вы понимаете, окончила школу я довольно пухлой девочкой. Переехала в столицу,

поступила в институт. Первое время моя неуверенность крепчала. Оно и понятно: новый город,
новая обстановка, все с чистого листа.

Переехав в Москву, я жила с мамой, сестрой и отчимом. Для меня было очень сложно
вписаться в новую обстановку, в доме царил порядок и дисциплина абсолютно незнакомого
и постороннего для меня человека. Я пока не готова раскрыть все наши семейные тайны, но
скажу так: у меня не было дружеских отношений с новым членом семьи, наше общение не
заладилось с первых дней. Мы не родные дети, и нас не обязательно любить, я с этим смирилась
и приняла, это выбор моей мамы, мне с ним не жить. Я старалась подрабатывать и думать, как
же мне скорее съехать из дома, где мне не рады.

Я училась в институте, там же работала по выходным, подрабатывала в Макдоналдсе.
Конечно, на съемное жилье мне не хватало денег, я решила искать варианты, и мне очень
повезло. Однажды заведующая кафедрой, на которой я работала, наблюдала, как я в очеред-
ной раз плачу, и подсказала мне вариант, который поможет решить мои трудности с жильем.
Мне дали комнату в общежитии. Это было не просто, так как я была не студенткой дневного
отделения, но мне пошли навстречу и сказали, что дадут комнату только в том случае, если
девочки примут меня третьей, хотя можно было жить только по два человека. Мне дали список
комнат и номера телефонов, все было моих руках. Обзванивая девочек, я получала отказ за
отказом, это было и понятно: кому нужен третий лишний. Но я не сдалась. Оставался послед-
ний номер телефона, моя надежда – пан или пропал. Прежде чем звонить, моя заведующая
кафедрой подсказала, как лучше начать разговор – намекнуть на то, что я работаю в институте
и могу быть полезной девочкам в учебе. И вы знаете, это сработало: Женя и Оля дали добро
и согласились приютить меня, но на полгода.

Я прожила в общаге больше трех лет. Моя обитель, моя крепость, я обожала ее и рада,
что мне довелось пройти эту жизненную школу. С девчонками мы подружились, и с Женей я
общаюсь по сей день, волей случая дача моей мамы и дом Жени на соседних улицах.

Когда я переехала в общежитие, началась моя новая взрослая жизнь, меня никто не
напрягал и не командовал мной, жить стало как-то проще. Рядом не было обзывающего дяди
и вечно командующего отчима, который деспотично выстраивал распорядок дня и режим в
доме, но не налаживал с нами отношения, но речь и не об этом, а то снова уйду не в ту степь.

В моей жизни, как я уже говорила, была работа и учеба в институте, кроме этого я под-
рабатывала по выходным в Макдоналдсе. Тут-то и произошел первый толчок к похудению. Со
мной работала менеджер Галина – человек, с которым я общаюсь и созваниваюсь по сей день, –
она меня в разы старше и в матери мне годится. Галя – весьма простая и прямолинейная жен-
щина. Наше знакомство с ней началось примерно с таких слов: «Ну, привет! Ты, новенькая,
слушай, ты такая деваха симпатичная, а чего жирненькая-то такая?» Я выглядела не особо
хорошо, но почему-то меня слова Гали совершенно не задели, а стали поводом прийти домой
и взглянуть на себя в зеркало. Отражение меня не порадовало. Но я не впала в депрессию из-
за своего внешнего вида, а просто решила изменить свою жизнь…
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