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Похудеть легко и навсегда  
может каждый: давай сделаем это 

правильно

Даже если вы уже делали сотни попыток похудеть, но каж-
дый раз снова набирали жир, вам не следует отчаиваться. 
Просто вы совершали так называемые ошибки похудения, 
которые вставали на пути к цели непробиваемой стеной. Но 
начав все делать правильно, вы будете поражены, каким 
легким и приятным может быть освобождение от лишних 
килограммов жира.

Худеть это и полезно и приятно
Понимаю, что раньше вы, возможно, мучились и страдали, 

чтобы сжечь пару килограммов и все равно стали жертвой 
горького разочарования в итоге. Однако, увидев потряса-
ющие результаты, вы обретете мотивацию и, окрыленные 
собственными успехами, сможете легко поддерживать пра-
вильный режим.

Работа над своим телом начнет приносить огромную 
радость и ощущение оптимизма. Вы поймете, что к лучшему 
меняется не только ваше тело, но и вся ваша жизнь, а также 
станете примером для подражания.
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Самое главное – это настроиться стать стройной, 
здоровой и красивой «надолго и навсегда»

Одна из главных причин всех неудач – это похудение 
«к  лету», «к Новому году», «за неделю» и «за месяц». Как 
можно стать красивой и здоровой навсегда, если у вас в 
голове настрой только на какой-то ограниченный период и 
все? Настраивайтесь не только на высокие, но и на посто-
янные результаты.

Диета на похудение и диета на поддержание 
результата – это разные вещи

Предположим, у вас 50 кг лишнего жира. Эта цифра услов-
на, быть может в конкретном случае это 10 или 25 кг. Однако 
суть от этого не поменяется, вам придется несколько раз 
снижать калорийность рациона, причем минимум три раза!

Цифры могут сильно отличаться. Скажем у мужчины это 
может оказаться 2000, 1500 и 1000 калорий на каждой из 
«ступеней похудения», а у девушки еще на 20–30 % меньше 
(это очень примерные цифры, не рекомендую им слепо сле-
довать).

Так вот, какие бы системы похудения вы не использовали 
и до какой бы калорийности не спустились, если вы поже-
лаете получить действительно большой результат, то при 
приближении к хорошей форме диета станет уже слишком 
жесткой для того, чтобы ее можно было придерживаться 
постоянно и пожизненно.
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Разумеется, у всех, худеющих с целью получить очень 
хороший результат, возникает вопрос: «А что же я буду 
делать дальше, ведь такую диету долго не выдержать?»

Рацион на 2000 калорий позволяет полностью 
сохранить результат, полученный  

на 300–500 калорий в день
Многие думают, что можно похудеть без снижения кало-

рийности, если худеть на правильном питании и делать это 
долго (например, год или два). Однако это не так!

В результате научного исследования было установлено, 
что вес у спортивных девушек не снижался даже при раци-
оне 1200 калорий в день на протяжении 12-ти месяцев и 
тренировках по 60 минут шесть раз в неделю.

Такая картина объяснялась тем, что участницы экспери-
мента имели небольшое количество лишнего жира - менее 
десяти килограммов. Согласитесь, что мало кто согласиться 
прекратить похудение, сохранив 10 килограммов лишнего 
жира.

Под лишним жиром имеются в виду запасы жира, кото-
рые являются именно излишками, то есть выходят за рамки 
необходимого для здоровья минимума. Обычно этот мини-
мум составляет 9–12 % процентов для мужчин и 14–18 % для 
девушек. Если прибавить еще 10 кг, то внешний вид получа-
ется, мягко говоря, неидеальным, хотя и без чрезмерного 
ожирения.

Поэтому единственной логичной стратегией питания мне 
видится многоступенчатая диета:
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Этап 1. Вы подбираете для себя калорийность рациона 
и определенную диету, которые позволяют вам посте-
пенно терять вес, затем этот процесс переходит в 
«плато».

Этап 2. Может состоять из нескольких подэтапов, ведь 
вам придется еще один или несколько раз сокращать 
калорийность рациона, чтобы преодолеть очередное 
«плато». Последний из «подэтапов» наступит, когда вы 
будете обладать нужным процентом жира и желаемой 
формой.

Этап 3. Вы повышаете калории достаточно для того, что-
бы организм не нуждался в необходимых для здоровья 
макро и микроэлементах, но так, чтобы не начать снова 
набирать жир.

В моей практике были примеры, когда худеющие спуска-
лись до очень низких калорий, иногда до 300 в день, затем 
переходили на 1900 и даже 2200 калорий (питание полезны-
ми продуктами и здоровой пищей) без увеличения жировой 
прослойки. Эффект сохранялся в течение года, что является 
очень хорошим показателем.

Есть примеры постоянного поддержания формы и более 
года, например мой личный опыт. Истории также известен 
пример Ангуса Барберри, который похудел на 132 кг на нуле-
вой калорийности, после чего успешно удерживал форму в 
течение пяти лет.

Это доказывает, что удержать форму возможно, было бы 
желание. Также уже очевидно, что для достижения формы 
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нам понадобится одна диета, а для ее поддержания другая. 
Поэтому запаситесь терпением и вас ждет успех!

Это доказывает, что удержать форму возможно, было бы 
желание. Также уже очевидно, что для достижения формы 
нам понадобится одна диета, а для ее поддержания другая. 
Поэтому запаситесь терпением и вас ждет успех!
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Секреты Юрия Спасокукоцкого. 
Как иметь низкий процент жира 

круглый год на вкусном  
и сытном питании

На этом фото примерно 12 % подкожного жира. Кубики пресса при таком проценте жира 
видно плохо, но жирного живота нет и человек не выглядит полным.
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Цель этой главы: научить вас найти свой оптимальный 
процент мышц и жира в организме, показать как достигнуть 
цели и как ее поддерживать на постоянной основе.

Я легко набираю жир, но с 2014 года у меня ни разу не 
было более 14 % жира в организме. За последние 9 лет я ни 
разу не был в состоянии ожирения что можно проследить 
по моим видео, аналогичные методы я могу рекомендовать 
и для вас, нужно лишь прочитать главу до конца.

Снизив процент жира до оптимального уровня на посто-
янной основе  и получая при этом достаточно обильное, 
вкусное и полезное питание в своем рационе вы получите 
множество преимуществ:

•  Обеспечьте свое долголетие! По данным множества 
исследований оптимальный процент жира в организме 
способствует снижению смертности от всех причин.

•  Улучшайте свое здоровье! При оптимизации содер-
жания жира в теле нормализуется артериальное давле-
ние, уровни глюкозы и холестерина в крови, состояние 
печени и других внутренних органов. И это лишь неко-
торые из преимуществ!

•  Больше энергии! Ваша работоспособность и возмож-
ность наслаждаться жизнью будут на высоте, так же 
как либидо, сила и выносливость мышц.

При этом вам не придется постоянно находиться на жест-
ких диетах или голодать. Вы будете делать это лишь изредка 
или даже раз в несколько лет, ведь если постоянно быть в 
форме, то не нужно и худеть!
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Так выглядит девушка с 18–20 % подкожного жира. Рельефа мышц не видно,  
но лишних складок жира нет, и она выглядит подтянутой и спортивной.

Какой процент жира оптимален  
и полезен для здоровья

По мнению ученых, ожирение крайне негативно влияет 
на здоровье и долголетие человека. Есть данные, что исто-
щение организма жесткими диетами на постоянной основе 
также плохо влияет на иммунитет и нервную систему, может 
приводить к сокращению продолжительности жизни.
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На этом фото мы видим две крайности, вредные для здоровья,  
вначале более 25 % жира у девушки, а затем менее 10 %.  

Вред для здоровья происходит – если длительно пребывать в такой форме.

Поэтому если вы заинтересованы в отличном здоровье и 
потрясающем долголетии для себя, не стоит пытаться под-
держивать круглый год жесткий рельеф мышц, например 
5–8% жира, как это делают некоторые фитнес - блогеры 
ради своей популярности, но с ущербом для себя.

Обычно мужчина может быть полон сил и полноценно 
обеспечивает свой организм энергией и всеми макро-
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элементами если его рацион составляет 1800–2000 калорий 
в день или более.

Для девушки эти цифры примерно на 20–30 % меньше, 
что также позволяет употреблять довольно большие и раз-
нообразные количества пищи.

При таком питании вы не сможете достигнуть макси-
мального жиросжигания, но сможете поддерживать 
форму!

Максимальное жиросжигание – это 4–8 % жира для муж-
чин и 8–12 % для девушек. 98 % людей, за исключением 
некоторых уникумов «сухих от природы», при таком релье-
фе будут вынуждены использовать жесткие диеты: от 300 
до 1500 калорий в сутки и при этом они будут ощущать раз-
личные побочные эффекты, например голод, истощение, 
усталость, потерю энергии, вялость, депрессию.
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Оптимальным процентом жира для мужчины для поддер-
жания в течение года будет 9–12 %, для девушки 14–18 %. 
При таком проценте жира у вас не будет никакого лишнего 
жира, также у вас будет плоский живот, достаточно подтя-
нутые мышцы, однако рельеф мышц не будет такой бритвен-
ный как на соревновательном подиуме.

Зато у вас будет лучше настроение, больше энергии, 
здоровый цвет лица, не будет нездорового блеска в глазах, 
запавших глазниц и т.д.

Слева в повседневной форме и справа девушка в пиковой форме.
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Иметь низкий процент жира и сытно при этом 
питаться возможно только если у вас есть мышцы
• Если у вас нет мышечной массы, точнее ее содержа-

ние в организме невелико, наш план постоянно иметь 
низкий процент жира и полноценно питаться рискует 
провалиться.

• Мышцы позволяют больше есть и при этом худеть, они 
ускоряют метаболизм.

• Мышечная масса, накачанная без стероидов – это наше 
здоровье. Ученые давно установили, что старение – 
это в том числе потеря мышечной массы и это ведет к 
ужасным последствиям.

• Человек худой и не имеющий мышечной массы выгля-
дит как дряхлый старик. Его кожа болтается на дря-
блом теле. На английском языке таких людей называют 
«скинни фэт» или «худой жир». Такое состояние по сути 
является истощением и почти также вредно, как и ожи-
рение.

Чтобы достигнуть цели придется увеличить 
мышечную массу и провести сушку тела

1. Вы не сможете просто так начать много есть и при этом 
стать худой и одновременно получить крепкие мышцы. 
Развитие мышц даже по самой эффективной методике 
(надеюсь, вы выберите мою) без стероидов займет 
минимум 9–12 месяцев. За это время вы наберете от 5 
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