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Длинные новогодние каникулы — это время, когда ритм
жизни неизбежно меняется, а праздничный стол
превращается в эпицентр традиций и удовольствия.
Ежегодно вместе с мандаринами приходит и тревога: как
не «откатиться», не набрать лишнее и не чувствовать
вину за каждый съеденный кусочек?

Современный подход к здоровью утверждает: метаболизм не нужно спасать или
наказывать. Он спокойно адаптируется к изменениям, если не добавлять сверху
стресс в виде жестких ограничений, голодовок или изнуряющих тренировок.
Главный секрет долгого и счастливого празднования — мягкая регуляция, а не
агрессивный детокс. Мы собрали мнения экспертов, чтобы понять, как пройти
через зимний марафон, сохранив легкость, бодрость и хорошее настроение.

Осознанный вкус против хаоса в тарелке

На новогодних столах в центре внимания оказываются самые насыщенные и
любимые блюда. Сергей Леонов, шеф-повар и основатель онлайн-академии

здорового питания, уверен: «С профессиональной точки зрения эти блюда не
опасны сами по себе. Организм справляется с праздничным разнообразием
гораздо легче, если не пытаться компенсировать его жесткими

ограничениями».

Как пережить длинные выходные без
чувства вины и жесткого
самоограничения
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Его главный принцип — выбирать вкус осознанно. Начните с того, что хочется
сильнее всего, и ограничьтесь небольшой порцией. Этот подход дает насыщение

без переедания.

«Самое важное — не смешивать слишком много вкусов сразу. Именно хаотичная
тарелка, а не сами блюда, чаще всего дает усталость, сонливость и ощущение

"разбитого" метаболизма. Если собирать порцию с идеей, организм реагирует
спокойно — без откатов и без чувства вины», — объясняет эксперт.

Для поддержания пищеварения вместо строгих схем хорошо работает
принцип мягких пауз. Достаточно включить в рацион свежие овощи, зелень,
немного цитрусов и, конечно, квашеные овощи, которые поддерживают

микробиоту. «Это не попытка "оздоровить" стол, а простой способ дать
организму перевести дыхание между плотными блюдами», — резюмирует

Сергей Леонов.




Движение как привычка, а не наказание

Многие считают, что плотный ужин нужно «отработать» часовой
тренировкой. Сергей Побегалов, международный фитнес-презентер,
категорически не согласен: «Новогодние каникулы — не время для подвигов, и
точно не время для попыток "отработать оливье"».

В праздники фокус нужно переключить с изнуряющей интенсивности
на движение как привычку. Физиология тела на каникулах замедляется, и его
нужно не встряхивать, а поддерживать.

«Даже легкая активность — танцы, прогулка, разминка дома, 10–15 минут

мягкой мобилизации — стабилизирует обмен веществ, улучшает

чувствительность тканей к инсулину и помогает пищеварению. Это не
"компенсация" застолий, а способ удержать тело в комфортном ритме», —
советует Сергей Побегалов.

Хорошо работает правило микро-нагрузок: делить движение на короткие
включения в течение дня (растяжка после душа, танцы, несколько приседаний,
прогулка перед сном). Спокойная активность после застолий (вместо

высокоинтенсивной!) улучшает кровоток, снимает тяжесть и помогает телу
плавно вернуться в рабочий ритм.

Активные идеи для каникул:

Горнолыжный курорт. Можно встать на лыжи или сноуборд
в «Горнолыжном Клубе Целеево» или другом загородном комплексе — это
отличная аэробная нагрузка и смена обстановки. Кстати, там же можно



попробовать зимний гольф с яркими мячами, которые отлично видно на
снегу.

Танцы и прогулки. Пройдитесь с семьей по парку или попробуйте
записаться на персональную тренировку Zumba в студиях GallaDance.

Мягкая перезагрузка. Выбирайте программы, направленные на
восстановление, а не на изнурение. Например, можно попробовать 3,5-
часовую программу «Сияние и обновление» в «Клубе Здоровья и
Долголетия RODINA Чистые пруды» для мягкой детоксикации и глубокого
восстановления кожи и тела, погреться в «куполе долголетия» Iyashi Dome
или устроить сеанс обертывания с массажем в клинике «Восточный

экспресс».




Эмоциональный баланс: отказ от вины и стресса

Часто переедание и чувство вины возникают не из-за голода, а из-за
психологического дискомфорта. Юлия Микула, психолог семейной клиники
Rehab Family, призывает изменить внутренний диалог:

«Новогодние каникулы меняют привычный ритм — и важно помнить: тело не
требует от нас идеальности. Временное изобилие еды или сбившийся режим не
повод для самокритики».

Вместо самоосуждения, которое только увеличивает стресс, полезнее задать
себе два вопроса: что я сейчас чувствую? и что пытаюсь этим
компенсировать? (Усталость? Потребность в тепле? Скуку?).

Если случился эпизод переедания, это не провал, а часть процесса. Важно не
ругать себя, а понять, что его вызвало, и мягко вернуться в режим. Праздники —
время для заботы о себе, а не для жестких правил. «Любые изменения работают

только тогда, когда исходят не из контроля, а из заботы о себе», — подчеркивает
психолог.

Замените агрессивные попытки «исправить» праздники на расслабляющие и
питающие ритуалы. Праздники созданы для отдыха, удовольствия и близости.
Метаболизм — это не враг, которого нужно «укрощать» детоксом, а пластичная
система, которую достаточно мягко поддерживать.

Ключи к успеху: осознанный выбор блюд, мягкое и регулярное движение и отказ
от чувства вины. Такой подход позволяет насладиться новогодними

традициями, сохранить хорошее самочувствие и войти в новый год с
ощущением легкости, а не необходимости «начинать жизнь сначала».
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