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Наверное, в наше время не найдешь человека, который не хотел бы в себе что–то переделать. 

Подавляющее большинство из нас мечтают о стройности, легкости, изяществе. Для решения задачи 

похудения принято вводить пищевые ограничения, сидеть на всяческих диетах. Каких только способов 

сбросить лишний вес не изобрели люди! Диеты, голодание, пищевые добавки… Но, оказывается, 

избыточный вес в определенных пределах не так уж вреден, как принято считать. Мало того, иногда он 

оказывается даже полезным. Речь идет о нескольких лишних килограммах, часто мнимых, с которыми и 

ведут войну не на жизнь, а на смерть миллионы женщин. Нужна ли диета именно вам, и если нужна, то 

какая? Какие существуют системы питания и диеты?  

 

1. Бабаджанова, Г. Стройнеть с наслаждением / Г. Бабаджанова // Целитель. – 2007. –  № 6. – С. 36. 
  
2. Белкин, З. Гречневая диета и ступенчатое дыхание / З. Белкин // Физкультура и спорт. –  2007. –  

№ 1. – С. 12–13.  
  
3. Василевская, Л. Худо без добра / Л. Василевская  // АиФ. Здоровье. – 2008. – № 8 (февраль). – С. 

4.  
Плюсы и минусы различных диет. 
  
4. Все о самой популярной диете // Комсомольская правда в Белоруссии. – 2007. –  № 108 (июнь). – 

С. 13–14. 
  
5. Водовозов, А. О пользе лишнего веса / А. Водовозов // Здоровье. – 2007. – № 9. – С.36–38 
  
6. Галкина, С. Диета на всю жизнь / С. Галкина // АиФ. Здоровье. –  2007. – № 7 (февраль). – С. 11.  
Об индивидуальной системе питания, составленной на основе анализа ДНК. 
  
7. Гинзбург, М. Грейзинг: жуй и худей! / М. Гинзбург // Здоровье. – 2008. – № 4. – С. 26–29.  
О дробном питании. 
  
8. Гинзбург, М. Коварный фаст–фуд: [быстрая еда] / М. Гинзбург // Женское здоровье. – 2008. –  № 

1. – С. 68–70.  
  
9. Гинзбург, М. Парадоксы похудения / М. Гинзбург // Здоровье. – 2008. – № 5. –  С. 50–55.  
Почему диеты не всегда помогают сбросить лишний вес. 
  
10. Дзгоева, Ф. Считаем калории / Ф. Дзгоева // Здоровье и успех. – 2008. – № 2. – С. 16–20. 
  
11. Денисова, С. Рациональное зерно / С. Денисова // Женский журнал. – 2007. – № 1/2. – С. 102–

105.  
Роль круп в питании человека. Как с их помощью сбросить лишний вес. 
  
12. Денисова, С. Худеем... досыта! / С. Денисов // Женский журнал. –  2007. –  № 5. – 
 С. 94–96. 
  
13. Елдышев, Ю.Н. О "спасительных" диетах, или Развенчание мифов продолжается / Ю.Н. 

Елдышев // Экология и жизнь. – 2008. – № 1. – С. 86–88. 
  
14. Колыкина, Л. Диета – здоровью товарищ не всегда / Л. Колыкина // Медицинский вестник. –  

2007. – № 41 (октябрь). – С. 9. 
О вреде изнурительных модных диет. 
  
15. Лишние килограммы: своя ноша не тянет? // Женское здоровье. – 2007. – № 7. – С 10–11 
 О программе по снижению веса, разработанной в московской  клинике ДНКОД. 
  
16. Колосков, А. ЖИР: враг внешний и внутренний? / А. Колосков // Физкультура и спорт. – 2007. – 

№ 3. – С. 10–11. 
О значении жиров в питании. Отчего мы толстеем. Функция жировой ткани. 
  



17. Конышев, В. Всем ли нужно завтракать / В. Конышев // Физкультура и спорт. – 2007. –  № 1. – 
С. 20–21. 

 
18. Левин, Л. Группы крови и питание / Л. Левин // Здоровье и успех. – 2007. – № 4. – С. 30–31. 
  
19. Лившиц, С. Хрустеть и худеть / С. Лившиц // Здоровье. – 2007. – № 5. – С. 28–30.  
В каких случаях салатные листья помогают худеть.  
  
20. Малышева, Е. Кодекс стройности / Е. Малышева // АиФ. Здоровье. – 2008. – № 15 (апрель). – С. 

9.  
  
21. Манахова, И.В. Процентная диета / И.В. Манахова // Женское здоровье. – 2007. –  № 5. –  С. 80–

81.  
Как похудеть, не причинив вреда своему организму. 
  
  
22. Мироненко, И.В. Кукурузная диета / И.В. Мироненко // Женское здоровье. – 2007. –  № 12. – С. 

87.  

  

23. Модная болезнь: [анорексия] // Огонек. –  2007. –  № 9. –  С. 38–45.  

  

24. Молостнова Д. Разгрузочные дни: хотели как лучше... / Д. Молостнова // Здоровье. –  2008. –  № 

6. – С. 52–53. 

Почему разгрузочные дни не помогают сбросить лишний вес. 

  

25. Мясо с картошкой. Вместе или врозь? // АиФ. Здоровье. – 2008. – № 4 (январь). – С. 8.  

Плюсы и минусы раздельного питания. 

  

26. Светлова, А. Питание по генам – секрет долголетия / А. Светлова // Здоровье. – 2007. –  № 9. – 

 С. 48–49. 

  

27. Шено, А. Диета Шено: 3 дня детокса / А. Шено // SHAPE. – 2007. –  № 2. – С. 122–123. 

  

28. TOP–SECRET!: 3 секрета успешной диеты // SHAPE. – 2007. – № 2. – С. 124–130. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

ЛИШНИЙ ЛИ ВЕС? 

Список литературы к выставке 
 
 
 

2008 г. 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

Составитель: Г.В. Самохвалова 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ГУ «Витебская областная библиотека им. В.И. Ленина» 
210601, Витебск, Ленина, 8-а 
E-mail: vrlib@lib.vitebsk.net 


