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рШВтнес Штовольствиелл 
Известная телеведущая Юлия Бордовских 
выпустила книгу о здоровом образе жизни 

- Для меня жизнь - это об­
щение с людьми , путеше 
ствия, возможность все вре­
мя двигаться, брать от жизни 
все, что она дает. Такую жизнь 
подарил мне фитнес - это жиз­
ненная философия, позволяющая 
обрести гармонию... 

Я не стала великой спортсмен­
кой (Юля была в сборной МГУ 
по баскетболу. - Прим. авт.), но я 
оставалась в деле - значит, долж­
на была доводить до конца все, 
чем занималась. Фитнес изменил 

жизнь. 
В с п о р т и в н о м 

клубе Юля обрела поло­
жительные эмоции, друзей, а по­

том н любовь. Ведь говорят, что 
мужчины любят глазами. 

- Когда вы стали себе нравиться? 
- Когда после занятий начинаешь 

летать, потому что тело становится 
«легким». Со временем занятий в 
зале стало не хватать, и я начала за­
ниматься дома. Затем я стала прихо­

дить в восторг от того, как замеча­
тельно сидит на мне одежда. И вос­
торг этот хотелось сохранить. Я ста­
ла находить единомышленников, и 
мы делились друг с другом своими 
достижениями. Вместе с ними легче 
отказаться от любимой пасты с бе­
лыми грибами... Таким образом я 
прошла путь от пухлой и неспор­
тивной девочки с поникшими глаза­
ми до этой женщины, которая мне 
нравится в зеркале. 

Мое детство было очень вкусным. 
Меня пичкали калорийными булоч­
ками с изюмом, сырниками со сгу­
щенкой, глазированными сырками. 

- Кто ваши родители? 
- Мой папа - переводчик, изда­

тель, мастер спорта. Когда мне было 
О лет, он познакомил меня с Джан­

ни Родари. Бальные танцы - ма­
мина затея, она подумала, что раз 
я в балете не состоялась, то стоит 

п о п р о б о в а т ь хотя бы б а л ь н ы е 
танцы. 

А в пятом классе в школу при­
шел тренер по баскетболу, искав­
ший высоких девочек в спортивный 
класс. Его выбор пал на меня. 

Собравшись поступать на фа­
культет журналистики , я не по­
мышляла о телевидении. Думала, 
что буду писать в газете. Но жизнь 
сложилась иначе. 

Когда в 1997 году я окончила 
университет, начали открываться 
новые газеты, радиостанции... 

Страна менялась на глазах. Меня 
пригласили на НТВ, спортивный 
комментатор Анна Дмитриева по­
верила в меня. Встреча с.этой жен­
щиной стала частью сегодняшнего 
успеха. 

С легкой руки Анны Дмитриевой 
случился на ТВ и мой первый фит-
нес-опыт. Какое-то время я делала 
программу «Новый день с Юлией 
Бордовских». Впервые увидев себя 
на экране, просто ужаснулась. Я 
знала, что любая камера «прибав­
ляет» 10 кг, но не думала, что это 
будет столь заметно. Нужно было 
срочно что-то делать. Мне предсто­
яло избавиться от веса... 

И потянулись бесконечные заня­
тия шейпингом, аэробикой, диета­
ми, голоданиями и т. д. Я перестала 
нормально питаться, из-за чего по­
явились некоторые проблемы со 
здоровьем. Вес то снижался, то при­
бавлялся, но стабильного резуль­
тата не получалось. Кроме болячек, 
я ничего не приобрела. 

Перепробовала массу способов: 
не ела после 18 вечера, не ела вооб­
ще, худела с п о м о щ ь ю овсяной 
каши, кефира, но меня хватало на 
пару недель. 

— И все же как вы нашли спо­
соб похудеть, не навредив здоро­
вью? 

- Все началось с доктора Волко­
ва - его метода, основанного на ана­
лизе крови, выявляющем индиви­

дуальную непереносимость про­
дуктов. 

- Значит, можно обойтись без 
спорта? 

- Нет, даже избавившись от жи­
ровых прокладок, мышцы сами 
упругими не станут. 

- Что значит прислушивать­
ся к организму? 

- Съев картофель или мясо, вы 
ощутили тяжесть в животе, вас 
клонит ко сну. Значит, ваш орга­
низм затрачивает много энергии на 
переваривание съеденного. Ключ 
к улучшению вашего здоровья -
в раздельном питании. 

Нужен разнообразный стол, то 
есть ваша ежедневная пища долж­
на включать и белки, и жиры, и 
углеводы. Но - не одни и те же 
продукты каждый день! Приго­
товьте сегодня птицу, завтра -
рыбу, послезавтра - телятину, по­
том кашу или овощи. Привыкая к 
монотонной еде, организм начина­
ет хуже работать, ведь он исполь­
зует одни и те же механизмы и ре­
акции. Монодиеты вредны, вы 
должны получать разнообразное 
насыщение, клетчатку, белки, уг­
леводы и витамины, содержащие­
ся в различных продуктах. И обя­
зательно запомните, что углеводы 
нужно стараться употреблять с 
утра или днем, а белковую пищу -
вечером. 

Татьяна ХОРОШИЛОВА. 
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