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ВСТУПЛЕНИЕ

Вы можете быть успешной бизнес-леди, прекрасной матерью 
и лучшей на свете подругой. Вы можете говорить на шести языках 
и танцевать на высоких шпильках. Но если у вас имеется избы­
точный вес, наверняка это будет первым, что бросится людям 
в глаза, а для многих - единственным, чем вы запомнитесь. Люди 
с лишним весом часто страдают от ощущения, что их заслуг 
недостаточно. На мой взгляд, это связано с распространенным 
убеждением, что виной лишнему весу недостаток самоконтроля 
или нехватка дисциплины.

Уверяю вас, у меня нет проблем с самоконтролем. Я чрезвы­
чайно дисциплинированна. Я достигла самой вершины своей 
карьеры и стала директором по маркетингу в крупном рекламном 
агентстве исключительно благодаря своей высокой дисципли­
нированности и профессионализму, которые заставляли меня 
работать по 16-18 часов в день - в дополнение к попыткам быть 
хорошей матерью. Но я абсолютно убеждена, когда окружающие 
впервые встречали меня, они не видели во мне ничего, кроме 
лишних 35 килограммов.
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Стереотип, что люди с лишним весом 
слишком много едят, также прочно уко­
ренился в нашем сознании - настолько 
прочно, что люди предпочитают игнори­
ровать имеющиеся у них доказательства 
и верят в миф о том, что избыточный 
вес равносилен перееданию, а набрать 
его могут только те, кто много ест. Мои 
коллеги любили ходить со мной на обед 
и всегда видели, что я заказывала по­
ловину порции блюда для себя, они ели 
полные порции, при этом оставались в от­
личной форме, чего не скажешь обо мне. 
Эти же люди дни напролет проводили 
со мной в командировках, где мы посто­
янно ели вместе. Они видели, сколько 
съедала я: гораздо меньше, чем боль­
шинство из них.

И все же у меня был лишний вес, 
а у них его не было.

Готова поспорить на что угодно, что не­
которые из них думали, будто я тайно ела 
по ночам в своем гостиничном номере 
(чего, к слову, не происходило). Но будем 
честны: разве вы не подумали бы то же 
самое?

Я никогда не съедала в одиночку боль­
шую пиццу. Я не полакомилась бы тортом, 
не угостив им окружающих. Я ни разу 
не съела 500 г мороженого за один раз. 
Я не была алкоголиком. Я не ела тайком. 
Я не превышала небольшой размер своих 
порций.

В обществе, где свято верят в теории 
«Все калории равны между собой» и «Рас­
ходуйте больше калорий, чем потребля­
ете», люди будут игнорировать ваши ре­
альные пищевые привычки и продолжать 
верить, что если вы страдаете от лишнего 
веса, то наверняка едите больше, чем те, 
у кого его нет. Есть множество других 
объяснений тому, почему люди набирают 
вес. В моем случае причина была проста, 
но мне потребовались годы, чтобы прийти 
к ее истокам.

В те далекие годы я перепробовала 
почти все стили питания, которые напере­
бой рекомендовали «эксперты». Опробо­
вала вегетарианские и веганские диеты, 
палеодиету, голодную диету. Пыталась 
придерживаться пяти небольших приемов 
пищи в день. Я съедала менее 800 ккал 
в сутки и несколько ужасных дней в месяц 
вынуждена была объедаться - в три раза 
больше, по 2500 ккал в сутки, - ведь мне 
сказали, что нужно «стимулировать мета­
болизм». Я перепробовала все, что могла.

Но вес не уходил.

Осталась одна вещь, которую я никогда 
не практиковала, - кетогенная диета. 
Я всегда была более склонной к вегета­
рианскому рациону. Во вкусной вегета­
рианской еде нет ничего плохого - за ис­
ключением того, что вы, как и я, можете 
быть крайне чувствительны к углеводам 
и инсулину. В таком случае коричневый 
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рис и бобы, вероятно, станут не лучшим 
выбором для таких, как мы.

Другая проблема заключалась в том, 
что я не верила в эффективность кето­
диеты - ведь я уже потерпела множество 
неудач. Моя неспособность похудеть - 
именно неспособность, как я тогда дума­
ла, - тяготила меня. Я ненавижу неудачи. 
Да вряд ли их кто-то любит, но я их попро­
сту НЕНАВИЖУ Я воспринимаю их на свой 
счет, я одержима своим успехом, а это... ну 
давайте просто признаем: ничего хороше­
го в этом нет.

В отчаянии я решилась на операцию 
по снижению веса. Я чувствовала, что все 
другие пути ведут в никуда. Но прежде 
чем это сделать, я должна была понять, 
что операция мне поможет. Строгая диета 
могла помочь в первые несколько дней 
после операции, но со временем, если 
не поменять свои пищевые привычки, вес 
возвращался. Я слышала истории тех, чей 
вес вернулся и перешагнул былые отметки 
даже после операции. Каждый врач, у ко­
торого я консультировалась, был убежден, 
что операция сама по себе не сработает - 
и мне пришлось перейти на кетогенную 
диету.

Мои проблемы с весом, вероятно, были 
связаны с моим недолеченным гипоти­
реозом, повышенной чувствительностью 
к углеводам и инсулинорезистентностью. 
Единственный способ, позволяющий 
похудеть в этих условиях, - это кетогенная 
диета.

Пять лет назад, когда я поняла, что мне 
придется навсегда изменить свой ра­
цион, мы с мужем перенесли операцию 
по уменьшению объема желудка. Мы нача­
ли соблюдать кето/низкоуглеводную дие­
ту, изменили свой стиль питания и решили 
придерживаться его в дальнейшем.

Сегодня даже после операции и измене­
ния привычки питания я все также еже­
дневно контролирую свой вес. Я все еще 
вынуждена следить за тем, что ем, а когда 
я даю себе послабление, смотрю на прибав­
ленные лишние граммы. Я могу употреб­
лять очень мало калорий, но как только 
в моих блюдах увеличивается количество 
углеводов, вместе с ними растет и мой вес.

На своей странице в facebook я открыто 
говорю о том, как сложно придерживаться 
кето-диеты и/или любой низкоуглеводной 
диеты в течение длительного периода 
времени. Мой случай можно охаракте­
ризовать «углеводной зависимостью». 
Я действительно зависима от сладостей. 
Да, я понимаю, что это во всех отношени­
ях не столько научная, сколько поведен­
ческая концепция, но я вела и ощущала 
себя так, словно была зависима. Одного 
съеденного кекса мне было недостаточно, 
но и один кекс - уже слишком много по ко­
личеству углеводов.

Я должна всегда быть бдительной. Мне 
нельзя забываться и сдаваться на полпу­
ти. Я должна помнить: чтобы избавиться 
от набранного за неделю потворства своим 
желаниям, мне понадобится месяц и более.
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Это обидно, это несправедливо, но это - 
моя реальность.

Вам кажется это знакомым? Была ли 
у вас аналогичная борьба, похожая исто­
рия, похожий путь к кето-диете? Вас все 
еще возмущает несправедливость ситуа­
ции, в которой вы оказались?

Давайте поговорим об этой несправед­
ливости.

ПРИБАВКА В ВЕСЕ И ГНЕВ
Люди избегают говорить об этом открыто, 
но уверена, что я не единственная, кто че­
рез это прошел. Находясь в окружении 
людей, не страдающих по поводу лишнего 
веса, которые, кажется, умудряются съе­
дать все, что захотят, и при этом остаются 
худыми, в то время как вы следите за каж­
дой калорией, трудно не злиться, не про­
клинать Вселенную и не плакать в подушку 
из-за того, как несправедлив мир и как вам 
не повезло с лишним весом.

Я признаю, что были времена, когда 
мне было трудно даже задуматься о поху­
дении, ведь от одной лишь мысли об этом 
меня переполнял гнев. Почему мне так 
не повезло? Почему мой обмен веществ 
настолько замедлен, что, даже когда 
я голодаю, мой вес стоит на месте? Это не­
справедливо, и я попросту не заслужила 
такой участи!

Я знаю, знаю. Мы все время говорим 
детям, что мир несправедлив, и задаваться 
таким вопросом бессмысленно. Но, как бы 

отчетливо мы ни понимали что-либо разу­
мом, гораздо сложнее принять это серд­
цем.

Борьба с ожирением растянулась 
у меня на годы, и сейчас смешно и стыд­
но представлять, как взрослая женщина 
протестовала против несправедливости 
в мире потому, что не могла похудеть. За­
тем в какой-то момент я поняла, что даль­
ше жаловаться и ныть не имеет смысла, 
с тем же успехом я могла стенать на все 
несправедливости мира, которые мне 
преподнесла Вселенная. Я определенно 
выиграла «лотерею судьбы», появившись 
на свет в образованной, интеллигентной 
и заботливой семье со средним достатком. 
Очевидно, у меня было немало счастливых 
моментов на жизненном пути, в личной 
жизни, карьере, в выборе друзей и в тыся­
че других сторон моей жизни. Каким-то об­
разом я никогда не жаловалась на то, 
что это досталось мне незаслуженным об­
разом - только на то, что я не выиграла ге­
нетическую лотерею! Да, Урваши, вот так 
легко ты забыла обо всех дарованных тебе 
привилегиях. Такой подход изменил мое 
отношение и морально подготовил меня 
к тому, чтобы я смогла оставить в стороне 
вопрос о несправедливости жизни и со­
средоточиться на том, как я могу изменить 
ситуацию в свою пользу.

Я рассказываю об этом, поскольку 
в разговорах с другими людьми поняла, 
что для многих из них это непреодолимое 
препятствие. Давление несправедливости,
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отказ признать, что некоторым из нас не­
обходимо совершить более радикальные 
изменения, чем другим; вера в то, что мы 
должны питаться, как все, и что наш орга­
низм может перерабатывать еду с той же 
скоростью, как у других, - все это мешает 
нам принять реальность и перейти к дей­
ствиям.

Если вы тоже боретесь с подобным 
образом мыслей, я рекомендую в первую 
очередь осознать и принять свой метабо­
лизм таким, какой он есть, чтобы в даль­
нейшем план действий, ведущий к вашему 
выздоровлению и изменению рациона, 
помогал вам снижать вес. Без этого приня­
тия у вас будет появляться соблазн «есть, 
как другие», верить, что вы можете делать 
то, что другие, думать, что жизнь попросту 
к вам несправедлива, - и, следовательно, 
не нужно ничего менять.

Знайте, что вы не одиноки. Многим 
из нас необходим строгий контроль 
потребляемых углеводов. Многие наби­
рают вес от небольшого количества еды, 
особенно при неправильно составленном 
рационе. Многие не могут есть пять раз 
в день. Многие не могут похудеть на 25 кг 
за три месяца. Многие из нас неделями 
не сдвигаются с мертвой точки, соблю­
дая все предписания диетолога. Если 
вы - один из таких людей, значит, мы 
с вами в одной лодке. Отныне нам пред­
стоит пересмотреть рацион, есть реже 
в течение длительных периодов времени, 
внимательно следить за количеством 

потребляемых калорий - и придержи­
ваться этих изменений до конца наших 
дней.

Итак, давайте перейдем к тому, какие 
шаги необходимо предпринять, чтобы 
сбросить лишний вес и не допустить его 
повторного набора. Первое, что нам потре­
буется - понимание того, почему именно 
мы набираем вес.

ПОНИМАНИЕ ТЕХНИКИ 
СНИЖЕНИЯ ВЕСА

Мне нравится понимать, почему все ра­
ботает именно так, а не иначе. Бездумное 
следование указаниям - это не мой путь. 
Я настолько ужасна в следовании прави­
лам, что, если указывать мне, что правиль­
но, а что нет, скорее всего, я нагло пере­
стану повиноваться. Но если вы объясните 
мне, почему - в этот момент я предстану 
перед вами очень заинтересованной. Ины­
ми словами, я предпочитаю прислушаться 
к научной точке зрения, вместо того чтобы 
поверить на слово чьему-то совету.

Итак, позвольте рассказать вам о том, 
что в свое время хотела бы узнать я, - 
о технике снижения веса в том случае, 
если ваш избыточный вес вызван наруше­
ниями количества потребляемых углево­
дов и инсулинорезистентностью.

1. Ваш организм либо высвобождает ин­
сулин, либо не реагирует на него.
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2. Излишек инсулина блокирует распад 
жиров.

3. Если вы голодаете или едите пищу, 
которая не приводит к выработке инсу­
лина, вероятно, ваш организм начнет 
сжигать жир.

Это все, что в свое время необходимо 
было узнать мне вместо бесконечных 
и бессмысленных «Ешь это, не ешь то, 
а углеводы съедай в полнолуние, когда 
стоишь лицом к западу». Все остальные 
сведения о снижении веса и кетогенной 
диете сосредоточены на том, как под­
держивать уровень инсулина на низком 
уровне.

• Ограничивайте количество углево­
дов, поскольку они заставляют вашу 

поджелудочную железу вырабатывать 
инсулин.

• Съедайте умеренное количество белка, 
поскольку его избыток также может 
привести к выработке инсулина.

• Ешьте побольше еды животного про­
исхождения, поскольку жир не способ­
ствует выработке инсулина.

• Сочетайте кетогенную диету с длитель­
ными перерывами между приемами 
пищи, чтобы уменьшить выработку 
инсулина и уменьшить к нему устойчи­
вость.

ПО БОЛЬШОМУ СЧЕТУ - 
ЭТО ВСЕ.
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Вероятно, именно кетоз позволял нашим предкам выжить тогда, 
когда углеводы еще не были доступны. Главная цель кето-диеты - 
уменьшить потребление углеводов, чтобы стимулировать орга­
низм сжигать лишний жир.

МАКРОНУТРИЕНТЫ
Кето-диета - это рацион питания с низким содержанием углево­
дов, умеренным содержанием белка и высоким содержанием жи­
ров, ежедневное соотношение калорий в котором распределяется 
следующим образом:

• 60-7596 калорий из жира
• 15-3096 калорий из белка
• 5-1096 калорий из углеводов
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