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ВВЕДЕНИЕ

ВОЗМОЖНО, вы читаете эту  кни - 

гу потому, что у вас серьез-

ные проблемы со здоровьем, 

или  же  вы  входите в 40 % насе-

ления, страдающего ожирением. 

Если вы  действительно принадле-

жите к одной из этих категорий, 

эта книга даст вам стратегию, ко-

торая поможет вернуть здоровый 

вес и наконец освободиться от нез-

доровых «ломок», которые мешают 

вам выбирать здоровую пищу.

Лишний вес, который вы сброси-

те благодаря этой программе, содер-

жится в  основном в  висцеральном 

жире, опасном жире, накаплива-

ющемся вокруг органов, который, 

как считается, вызывает метабо-

лическую дисфункцию, инсули-

норезистентность и хроническое 

воспаление. Избавившись от это-

го жира, вы  сможете снизить ар-

териальное давление, вернуться 

к  здоровым уровням холестерина 

и снизить риск диабета и заболева-

ний сердца.

Соединенные Штаты Америки 

страдают от натиска хронических 

дегенеративных заболеваний; инсу-

линорезистентность, в  частности, 
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играет большую роль в  эпидемии ожирения, сердечных болезней, рака 

и  диабета, а также нейродегенеративных заболеваний вроде болезней 

Альцгеймера и Паркинсона.

Даже по консервативным оценкам официальных медицинских экс-

пертов, половина населения США страдает диабетом или  преддиа-

бетом, а если использовать более чувствительные методы оценки, 

например, глюкозотолерантный тест с 70 граммами глюкозы и измере-

нием уровня инсулина в течение четырех часов после этого, то придет-

ся признать, что инсулинорезистентность наблюдается и вовсе у 80 % 

американцев.

Инсулинорезистентность неизменно сопровождается метаболиче-

ской негибкостью — неспособностью сжигать жир в качестве основного 

источника топлива. По большей части у этого явления две причины: 

избыточное потребление углеводов и переработанной еды и неправиль-

ный выбор времени приема пищи. Эти вопросы подробно описаны 

в моем предыдущем бестселлере — «Клетка на диете» (Fat for fuel).

Проблема с использованием углеводов в  качестве основного источ-

ника энергии состоит в том, что они заставляют уровень сахара в крови 

повышаться и понижаться, что может вызывать неконтролируемый го-

лод и  мешать вам поддерживать сосредоточенность в  течение долгого 

времени. Когда ваш организм метаболически гибок и  может сжигать 

жир в  качестве топлива, у вашего мозга есть постоянный источник 

энергии, на который он всегда может рассчитывать, так что вы можете 

фокусировать внимание дольше. А еще у вас не будет тумана в голове. 

Повышенная острота ума  — это одна из главных перемен к  лучшему, 

происходящих в  жизни людей, которые вернули себе метаболическую 

гибкость.

Ваша метаболическая гибкость станет фундаментом для борь-

бы с большинством хронических проблем со здоровьем. После того 

как  вы  начнете сжигать жир в  качестве топлива, ваш организм станет 

испытывать намного меньший окислительный стресс, снизив тем самым 

хроническое воспаление. Все это происходит благодаря выработке кето-

нов — мощнейших противовоспалительных молекул, которые снижают 

содержание в крови таких воспалительных маркеров, как C-реактивный 

белок и  лейкоциты. Вы станете меньше страдать от распространенных 

болезней вроде артрита, акне и экземы. А еще у вас значительно улуч-

шится состав кишечного микробиома, что, в свою очередь, снизит риск 
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удаления желчного пузыря — это одна из самых распространенных опе-

раций в США.

Когда вы начнете сжигать жир в качестве топлива, у вас, скорее все-

го, заметно повысятся уровень энергии и  выносливость; вы  больше 

не будете натыкаться на невидимую стену. Еще вы станете лучше спать, 

и у вас будут более длинные и частые периоды глубокого сна, что помо-

жет вам просыпаться расслабленным и отдохнувшим.

И, что важнее всего, этот подход поможет вам избавиться от ин-

сулинорезистентности, которая, как  мы уже обсудили выше, играет 

одну из важнейших ролей в эпидемии сердечных заболеваний, болезни 

Альцгеймера, рака и  диабета, от которых страдают более 80 % насе-

ления и  которые несут с собой боль, страдания и  преждевременную 

смерть.

ЦИКЛИЧЕСКИЙ КЕТОГЕНЕЗ:  
ЗАПУСК И ОСТАНОВКА КЕТОЗА

Я совершенно убежден, что рекомендовать можно только такие меди-

цинские стратегии, которые вы тщательно изучили и лично применяли 

на практике. Как и многие из тех, кто открыл для себя пищевой кетоз, 

я поначалу верил, что это идеальный диетологический подход и что ке-

тогенной диетой нужно пользоваться постоянно. Но мое тело дало 

мне понять, что в моем случае это не так, и, как мне кажется, то же вер-

но и для большинства людей.

Постоянный пищевой кетоз  — это краткосрочное медицинское 

вмешательство, которое используется в  течение нескольких недель 

или  месяцев (иногда  — дольше, если у пациента есть нарушения 

обмена веществ и/или ожирение). Постоянный пищевой кетоз не-

обходим лишь до того момента, пока ваш организм не  научится 

сам  сжигать жир в  качестве топлива и  не начнет вырабатывать ке-

тоны. После того как  вы  начнете вырабатывать кетоны в  достаточ-

ном количестве (более 0,5 ммоль/л в  крови), ваша метаболическая 

гибкость восстановится, и  вам нужно будет снова вводить в  рацион 

больше углеводов и белков.
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Если вы  продолжите поддерживать диету с низким количеством 

углеводов, нормальным  — белков и  большим  — высококачественных 

жиров даже после того, как восстановите метаболическую гибкость, мо-

гут начаться серьезные проблемы со здоровьем. В частности, что весьма 

важно, вы лишите кишечный микробиом необходимой ему пищи — не-

растворимых пищевых волокон из богатых полезными углеводами ово-

щей и фруктов, которые должны быть неотъемлемой частью рациона.

Пожалуйста, не  совершайте той же  ошибки с пищевым кетозом, 

что  совершил и  я, и  многие другие. Большинство людей не  должны 

постоянно сидеть на кетогенной диете; это нужно делать лишь перио-

дически. Когда вы станете метаболически гибкими и сможете сами вы-

рабатывать кетоны, кетогенную диету нужно соблюдать лишь несколько 

раз в  неделю, чтобы поддерживать метаболическую гибкость. Если 

же  вы  вернетесь к  прежней постоянной диете с высоким содержанием 

углеводов и белков, то постепенно лишитесь метаболической гибкости, 

и все придется начинать сначала.

ВЫБОР ВРЕМЕНИ ПРИЕМА ПИЩИ

Тщательный выбор состава макронутриентов — это важный этап в до-

стижении пищевого кетоза, но не менее важная часть стратегии — пра-

вильный выбор времени приема пищи. В идеале вам нужно постепенно 

сокращать «окно» приема пищи до шести-восьми часов в день. Это на-

зывается интервальным голоданием или ограничением времени приема 

пищи.

Большинство людей едят постоянно, весь день  — от пробужде-

ния до  отхода ко сну. Многие из них постоянно что-то жуют годами, 

а  то  и  десятилетиями. Это нарушает нашу генетическую и  биохимиче-

скую программу и лишает нас многих потрясающих преимуществ, кото-

рые дают циклы насыщения и голодания.

Еще 100 с небольшим лет назад у человечества не  было доступа 

к  пище 24 часа в  сутки и  семь дней в  неделю. (Конечно, в  некоторых 

регионах мира такая ситуация сохраняется и по сей день). Но благодаря 
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современной технологии очень многие из нас могут есть круглосуточно. 

Проблема в том, что даже самая высококачественная и питательная еда 

не даст вам достичь оптимального уровня здоровья, если вы будете есть 

без перерыва. Вы просто должны регулярно воздерживаться от приема 

пищи, если хотите активировать врожденные механизмы тела для вос-

становления и регенерации.

Если вы новичок в интервальном голодании, то первый период вре-

мени, с которым нужно разобраться,  — время перед отходом ко  сну. 

Очень важно не есть ничего минимум три часа перед сном, чтобы не по-

лучать калорий, которые организму вообще не нужны. Если у организма 

есть доступ к  калориям, которые ему не  нужны для немедленного ис-

пользования, то  в  митохондриях повышается производство аденозин-

трифосфата (АТФ)  — «энерговалюты» организма. Это, в  свою очередь, 

приводит к перепроизводству свободных радикалов, которые могут по-

вредить клеточные мембраны, белки и ДНК.

ПОЛЬЗА ОТ КЕТО-ГОЛОДАНИЯ  
ИЛИ ЧАСТИЧНОГО ГОЛОДАНИЯ

После того как вы начнете получать вышеописанную пользу от цикли-

ческого кетоза и наконец-то сможете сжигать жир в качестве топли-

ва, можно будет вывести программу на следующий уровень, перейдя 

к кето-голоданию или частичному голоданию.

Возможно, вы  зададите вопрос: зачем это нужно, если вы  уже 

и  без  того сжигаете жир как  топливо и  регулярно практикуете интер-

вальное голодание с суженным окном приема пищи? Главная причина 

в  том, что  интервального голодания, даже продолжающегося 18 часов 

в день, будет недостаточно, чтобы получить волшебную пользу от более 

длительных периодов без приема пищи.

Вот три основных достоинства кето-голодания.

1)  Детоксикация. Вы будете стимулировать вывод токсинов, 

которые действовали на всех нас в течение последнего 


