
Моим прекрасным, талантливым, умным, 
творческим, спортивным племянницам Стори 
и Соникс. Вы — часть будущего нашей семьи. 
Несите факел правильно и гордо. Я люблю вас.
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Несколько слов от автора

На протяжении своей карьеры я гораздо больше учил-

ся, чем учил. Один из самых важных усвоенных мною 

уроков заключается в том, что независимо от того, на-

сколько хороша та или иная программа питания, или на-

сколько эффективной она оказалась для значительного 

количества людей, не существует одного-единственного 

плана питания, который подходит всем. Все мы худеем 

по-разному и по-разному реагируем на методы и страте-

гии, призванные помочь нам избавиться от нежелатель-

ных килограммов.

За последний год я получил множество отзывов 

от  людей из самых разных слоев общества. Они ис-

пользовали целый спектр программ для похудения 

и  добились разной степени успеха. Если распределить 

запросы по  частоте, то два самых распространенных 

вопроса  — это  наиболее эффективные стратегии сжи-

гания жира и  способы быстрого достижения этого ре-

зультата. Я  решил вернуться к  учебе и  более глубоко 

изучить физиологию жира — как он увеличивается и как 

уменьшается. Мне хотелось снова рассмотреть взаимос-

вязь между жиром, который мы употребляем в пищу, 
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и жиром, который появляется под нашей кожей, вокруг 

наших органов и  в других хорошо заметных местах  — 

там, где мы не желали бы его видеть. Затем я  обратил 

внимание на некоторые последние исследования, чтобы 

понять, можно ли эффективнее бороться с жиром в ор-

ганизме, и  как сделать так, чтобы на выполнение этой 

миссии ушло не больше года.

«Быстрое сжигание»  — это  совокупность того, 

что  я  обнаружил, своеобразная кульминация моих 

исследований. Я  взял сложную науку и  преобразовал 

ее в девятинедельную программу, которая дает вам шанс 

достичь своих целей (при условии, что они разумны) — 

в относительно сжатые сроки, безопасно и  не впадая 

в крайности. Я  предусмотрел максимальную гибкость, 

но здесь все же необходима определенная структура  — 

чтобы основные принципы снижения веса оставались 

неизменными и  помогали добиться тех результатов, ко-

торых многие так отчаянно пытаются достичь. Вполне 

возможно, что после этих девяти недель вы решите пере-

йти на такой стиль питания на всю оставшуюся жизнь. 

Это не значит, что вы обязаны следовать определенному 

режиму, но вы можете взять те аспекты программы, 

которые оказались наиболее эффективными, и  сделать 

их постоянным элементом своего питания. За эти девять 

недель вы  ощутите реальные перемены, которые, наде-

юсь, будут не временными, а стабильными и долгосроч-

ными. Если вы  сначала поверите в себя, затем поверите 

в программу, а потом приложите усилия, то обнаружите, 

что по истечении девяти недель физически и психологи-

чески превратились в другого человека. У всех программ 

диеты есть один общий принцип, который продолжа-

ет выдерживать испытание временем. Вы получаете то, 

что вкладываете. Трудитесь усердно. Не будьте слишком 
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строги к себе. И получайте удовольствие. «Быстрое сжи-

гание»  — это  программа, построенная таким образом, 

что вы можете следовать ей всю жизнь!

Ян К. Смит, врач

Апрель 2021 года
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1

Правда о жирах

С
УЩЕСТВУЕТ ПРИЧИНА, из-за которой у нас с жи-

рами выстроились отношения любви и  ненависти. 

Нам нравится их вкус, но мы не выносим, что слиш-

ком большое их количество может повлиять на наш внеш-

ний вид. Мы наслаждаемся жирным стейком, картофелем 

фри и сливочным соусом Альфредо, потому что жир, кото-

рый мы употребляем в пищу, приятен на вкус и  вызывает 

выброс в нашем мозге нейромедиатора дофамина, что при-

носит чувство удовлетворения и удовольствия. Но, с другой 

стороны, съеденный жир и  избыточные калории, которые 

мы не  сжигаем, увеличивают количество тех жиров, кото-

рые откладываются под кожей и  вокруг жизненно важных 

органов. Избыток жиров и  калорий оседает в неудачных 

местах  — на животе, который в результате выпячивается, 

на тыльной стороне рук или под подбородком. У нас ши-

зофренические отношения с жиром: сначала мы его хотим, 

а потом не хотим. Вы читаете эту книгу, потому что желаете 

знать, как избавиться от того нежелательного жира, который 

мешает вам носить слишком тесную одежду или заставляет 



17ЧТО ТАКОЕ ЖИР?

вас размышлять, что  после сеанса липосакции вы  выгля-

дели бы совсем иначе, а может быть, из-за него нарушена 

работа гормона инсулина в вашем организме и  поэтому у 

вас высокий уровень сахара в крови. Все эти и другие сце-

нарии побуждают нас к  серьезным переменам, но прежде 

чем говорить о сжигании жира, давайте вкратце разберемся, 

что  это  такое и  зачем он нам нужен  — по  крайней мере, в 

надлежащем количестве.

Что такое жир?

Жир: вы  узнаёте его, когда видите. Будь то ободок во-

круг свиной отбивной, полоски, проходящие через стейк, 

или неровность, заметная под облегающим платьем — жир 

есть везде. Жиры считаются одним из трех макронутриен-

тов — питательных веществ, которые необходимы нашему 

организму в больших количествах (два других макрону-

триента — углеводы и белки). Жир необходим нашему ор-

ганизму для нормального функционирования, и  без него 

мы просто не смогли бы жить. Он находится не только под 

кожей (подкожный жир) и в животе, но и в клетках мозга 

и  всего остального организма, а также вокруг жизненно 

важных органов (висцеральный жир). Частично мы полу-

чаем его при рождении, но большую долю приобретаем 

вместе с продуктами, которые едим. Итак, давайте посмо-

трим на жир, который мы кладем в рот.

Пищевые жиры

• Четыре основных типа жиров в нашей пище — на-

сыщенные, мононенасыщенные, полиненасыщен-

ные и трансжиры.
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• Их химические структуры и  физические свой-

ства различны; жиры принято делить на хорошие 

и плохие.

• Хорошие жиры — это мононенасыщенные и поли-

ненасыщенные жиры.

• Плохие жиры — насыщенные и трансжиры.

Ненасыщенные жиры при комнатной температуре на-

ходятся в жидком состоянии. Они содержатся преиму-

щественно в растительных продуктах (например овощах, 

орехах, семенах), а также в рыбе. Вспомните о ключе-

вых ингредиентах, которые обычно присутствуют в сре-

диземноморской диете. Ненасыщенные жиры считаются 

хорошими из-за их  пользы, которая заключается в нор-

мализации уровня холестерина в крови (они снижают 

риск сердечных заболеваний и  инсульта), стабилизации 

частоты сердечных сокращений, снижении уровня воспа-

ления и,  возможно, снижении риска развития ревматоид-

ного артрита. Ненасыщенные жиры делятся на две группы: 

мононенасыщенные и полиненасыщенные. Разница заклю-

чается в их  химической структуре. Чтобы не  углубляться 

в науку, скажем, что и те, и другие содержат одни и те же 

элементы — углерод, водород и кислород, а отличие заклю-

чено в  связях атомов. Молекулы мононенасыщенных жи-

ров содержат в своей формуле только одну двойную связь, 

в то время как в молекуле полиненасыщенных жиров есть 

две или более двойных связей.

Хорошие источники  

мононенасыщенных жиров

• Пищевые масла  — например оливковое, арахисо-

вое, соевое, подсолнечное, рапсовое
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• Авокадо

• Орехи — например миндаль, фундук, кешью, ара-

хис и пекан

• Семена — например тыквенные и кунжутные

Вообще говоря, чем более ненасыщенными являются 

жиры, тем лучше они для здоровья. Так, полиненасыщен-

ные жиры лучше, чем мононенасыщенные (поли- означает 

«много», моно- означает «один»), однако и те, и другие зна-

чительно полезнее насыщенных жиров, о которых мы по-

говорим ниже. Некоторые масла, например масло канолы, 

содержат как  мононенасыщенные, так и  полиненасыщен-

ные жиры. Большинство людей не  потребляют достаточ-

ного количества полезных ненасыщенных жиров. Согласно 

данным Американской кардиологической ассоциации, по-

линенасыщенные жиры должны составлять от 8 до 10% 

наших ежедневных калорий. Все больше данных свиде-

тельствуют о том, что если мы будем получать 15% дневной 

нормы калорий в  виде полиненасыщенных жиров вместо 

насыщенных, то это  может снизить риск сердечных забо-

леваний.

Омега-3-полиненасыщенные жирные кислоты (ПНЖК) — 

самые «знаменитые» из полиненасыщенных жиров. 

Они  считаются «незаменимыми» жирами: наш организм 

не  способен их  вырабатывать, и  поэтому мы должны по-

треблять их  с пищей. Было доказано, что  омега-3-поли-

ненасыщенные жирные кислоты уменьшают воспаление, 

помогают нормальному развитию и  функционированию 

мозга, ослабляют симптомы депрессии, улучшают состо-

яние сердца, снижают количество жира в  печени, пре-

дотвращают деменцию, ослабляют симптомы астмы, 

улучшают здоровье костей, а также снижают вес и  объем 

талии. Хорошим источником этих жиров является жирная 
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рыба (например лосось, скумбрия и сельдь), а также устри-

цы, сардины, семена льна, семена чиа, грецкие орехи и сое-

вые бобы. Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) 

рекомендует употреблять не  менее двух порций жирной 

рыбы в  неделю, чтобы получить достаточное количество 

полезных ПНЖК омега-3.

Хорошие источники  

полиненасыщенных жиров

• Грецкие орехи

• Семена подсолнечника

• Соевые бобы

• Тофу (соевый творог)

• Масла  — например льняное, кукурузное, соевое, 

виноградное и сафлоровое

•	 	Рыба  — например лосось, скумбрия, форель, сар-

дины, сельдь и длинноперый тунец

Насыщенные жиры значительно отличаются от ненасы-

щенных жиров как по структуре, так и по влиянию на наше 

здоровье. Молекулы этих жиров не имеют двойных связей 

между атомами углерода. Это означает, что  они не  мо-

гут присоединять водород, уже «насыщены» им — отсюда 

и  термин «насыщенные жиры». В отличие от  ненасыщен-

ных жиров, насыщенные жиры при комнатной температу-

ре, как правило, имеют твердую форму.

Насыщенные жиры долгое время считались «плохи-

ми», поскольку они повышают уровень холестерина ЛПНП 

(«плохого» холестерина) в организме, что, в свою очередь, 

может увеличить риск сердечных заболеваний и инсульта. 

В последнее время появляются противоречивые данные 

и сообщения о вреде насыщенных жиров, однако эксперты 


