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Unit 01: General Translation Skills (H/650/2411) 

Instructions to candidate: 

Time allowed – 3 hours  

CONTEXT: The following text explores the relationship between weight loss, mental 
health, and mindfulness. Translate into your target language for a general 
readership. 

TEXT FOR TRANSLATION STARTS HERE: 

Проблема лишнего веса и его последствий для здоровья волнуют многих людей. 
Избыточный вес не только сказывается на внешнем виде, но и приводит к 
множеству серьёзных заболеваний, таких как диабет, сердечно-сосудистые 
заболевания и даже некоторые виды рака. И хотя многие в борьбе с лишними 
килограммами идут в атаку с помощью диет и изнуряющих тренировок, 
оказывается, что без «головы на плечах» — психического здоровья и 
осознанности — эта война может быть проиграна. 

Недаром же говорят, что «все болезни от нервов», и проблема лишнего веса — 
не исключение. Исследование, опубликованное в журнале Frontiers in 
Endocrinology, показывает, что эмоциональная поддержка и осознание своих 
пищевых привычек могут стать настоящими козырями в борьбе с лишним весом. 
Наблюдая за 42 участниками с ожирением, учёные заметили, что те, кто уделял 
внимание своему эмоциональному состоянию, сбросили больше килограммов, 
чем те, кто просто следовал диете. Те участники, которые поняли, в каких 
ситуациях они «заедают» свои эмоции, смогли на 30% сократить переедание и 
улучшить своё психическое состояние. 

То есть работать нужно не только над телом, но и над мозгом. Когда человек 
понимает связь между своим внутренним миром и цифрой на весах, он начинает 
осознавать свои ежедневные трудности и эффективнее с ними справляться.  

Вообще, вокруг темы похудения существует множество мифов, которые часто 
вводят людей в заблуждение и мешают им достичь своих целей. Один из таких 
мифов — это убеждение, что отказ от жирной пищи поможет убрать живот. Но не 
тут-то было! Включение в рацион полезных жиров, таких как оливковое масло 
или авокадо, наоборот, помогает держать аппетит под контролем.  

Ещё один распространённый миф — это то, что пиво вызывает так называемый 
«пивной живот». Люди часто связывают его исключительно с пивом, но на деле 
проблема кроется не в напитке, а в избытке калорий в целом. Пьёшь ли ты пиво 
или просто перекусываешь сладостями, — избыток калорий всё равно отложится 
там, где «мягче всего». 
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Кроме того, многие считают, что интенсивные упражнения на пресс — это путь к 
плоскому животу. Однако упражнения сами по себе не приведут к видимому 
результату без правильного питания. Чтобы получить заветные кубики, нужно 
снизить общий процент жира в организме, а для этого не обойтись без 
правильного питания и регулярных тренировок. Сочетание аэробных и силовых 
упражнений не только помогает сбросить вес, но и укрепляет здоровье в целом. 
Аэробные упражнения, такие как бег или плавание, помогают сжигать калории, а 
силовые тренировки способствуют наращиванию мышечной массы — а там и 
метаболизм ускоряется. 

Однако нагрузку на организм нужно увеличивать постепенно, чтобы не было 
потом мучительно больно от травм и неудач. И, конечно же, не стоит забывать, 
что вода и сон также играют важную роль в процессе похудения. Недостаток 
воды может замедлить метаболизм и вызвать чувство голода, а недосып — 
привести к гормональному дисбалансу и, как следствие, к лишним килограммам. 

Путь к снижению веса — это не только вопрос правильного питания и физических 
упражнений, но и осознанного подхода к своему психическому здоровью. 
Поддержка близких, анализ своих пищевых привычек и правильное 
распределение нагрузки — всё это важные элементы на пути к здоровой и 
счастливой жизни. Понимание своих потребностей и осознанное отношение к 
процессу похудения помогут достичь устойчивых результатов и сохранить их на 
долгие годы. 

TEXT FOR TRANSLATION ENDS HERE 
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