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Аннотация
Если избежать западни, в которую нас толкает старый миф

о количестве калорий, то нам никогда не придется беспокоиться
о  весе. Жир откладывается не оттого, что мы много едим.
Накопление жировой ткани провоцируется той пищей, от которой
в кровь попадает больше глюкозы. Несмотря на обильную пищу,
мы внутренне голодаем, потому что инсулин не может направить
получаемую энергию никуда, кроме жировых клеток.

Научный подход, описанный в этой книге, состоит в том,
чтобы признать за организмом его способность саморегуляции
и сосредоточиться на качестве тех калорий, которые поступают



 
 
 

в организм. Только так мы сможем нормализовать гормональный
фон. Ведь долгосрочная потеря веса – это результат оздоровления
основных биологических функций.

В жизни и без того много сложностей. Подходите к делу проще.
Не отвлекайтесь на мелочи, выбирайте здоровую пищу, отдавайте
предпочтение «качественным» физическим упражнениям  –
сжигайте жир навсегда.
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Вступление

 
Начнем с того, что если бы «официальные» и другие тра-

диционные источники информации, отражающие вопросы
по проблемам питания, некогда донесли до нас верные дан-
ные, сейчас не было бы нужды в стольких книгах по дието-
логии. Однако мы получили искаженные факты, причем до
самой крайней степени.

С тех пор как в 1980  г. министерство сельского хозяй-
ства США и министерство здравоохранения и социального
обеспечения США выпустили первый вариант «Рекоменда-
ций по правильному питанию для американцев», организа-
ции по здравоохранению и надзору за питанием приняли на
вооружение четыре принципа здорового образа жизни и пра-
вильного питания: сократить потребление жира (особенно
насыщенных жиров), есть больше «полезных цельнозерно-
вых злаков», следить за калориями и увеличить физическую
активность.

Они же сообщили нам, что человеческое тело функциони-
рует в соответствии с физическими законами термодинами-
ки: организм перерабатывает энергию так же, как любое дру-
гое энергопотребляющее устройство – автомобиль или до-
менная печь. Поэтому физические законы (например, прин-
цип соотношения потребляемых и сжигаемых калорий) на
нас действуют независимо от того, в каком виде мы эти кало-



 
 
 

рии получаем – в виде углеводов, жиров или белков. При та-
ком подходе не имеет значения, в какую гормональную или
метаболическую среду попадает калория: результат всегда
один и тот же.

Из тех же источников мы узнали, что полнота – всего-на-
всего результат того, что мы потребляем больше калорий,
чем сжигаем. Нам рассказали, что похудеть – предсказуемо и
математически точно – можно лишь тогда, когда мы потреб-
ляем меньше калорий или больше их сжигаем: этот прин-
цип и лег в основу мантры «меньше есть, больше двигать-
ся», описывающей способ поддержания нормального веса.
По этой логике, например, отказаться от 238 калорий (содер-
жащихся в двух столовых ложках оливкового масла перво-
го отжима, которыми вы заправляете салат) при неизменном
уровне физической активности – значит гарантированно те-
рять 453 г веса1 каждые две недели, то есть почти 12 кг в год.
И наоборот: заниматься домашней работой (пылесосить или
подметать) в течение 30 минут каждый день без изменения
количества потребляемых калорий – значит сжигать около
110 калорий, что приведет к потере более 5 кг за год. Проще
простого, да?

Однако опыт всей страны показал, что такой подход неве-
рен. Разумеется, в Америке существует некоторое количе-
ство прожорливых и ленивых людей, способных служить ил-

1 В оригинале автор использует в качестве единицы измерения фунт, который
равняется 0,453592 кг. – Прим. ред.



 
 
 

люстрацией к правилу о потребляемых и сжигаемых кало-
риях, но существует и огромное число людей, которые чест-
но следовали советам сократить потребление жиров, перей-
ти на цельнозерновую пищу и так далее, и при этом до сих
пор носят на себе лишние 15, 20, 70 кг. Если в расчеты вкра-
лась ошибка – то это ошибка грандиозная. Каждый третий
американец страдает ожирением и еще каждый третий имеет
избыточный вес – неужели все они прожорливы и ленивы?
Или принцип «калории на входе, калории на выходе» все-
таки в корне неверен?

Для американцев 1980 год стал поворотным: именно с тех
пор резко увеличилось потребление калорий и началась эра
лишнего веса и ожирения. Теперь мы имеем дело с крупней-
шей в истории человечества эпидемией ожирения и сопут-
ствующих болезней – гипертонии, диабета, «избытка холе-
стерина», болезней суставов и пр. И если в прежние века ги-
бельные эпидемии возникали из-за массового голода, войн
и общей слабости здоровья, то нынешняя буйствует в эпоху
практически неограниченного изобилия.

Не нужно быть тонким знатоком современной культуры,
чтобы понять: общепринятый подход к проблемам питания
не просто слегка неточен – он чудовищно ошибочен. Да, че-
ловеческий организм подчиняется законам физики, но не по
тем примитивным принципам, которые исповедует нынеш-
няя популярная диетология.

Любой, кто пытался сбросить вес и неизбежно сталкивал-



 
 
 

ся с неудачами, на собственном тяжком опыте постиг неко-
торые очевидные истины. Например, что сокращение коли-
чества калорий приводит лишь к чувству голода и раздражи-
тельности, а кроме того (хоть вы этого и не осознаете) сни-
жает уровень вашей физической активности. А физические
упражнения усиливают чувство голода и заставляют потреб-
лять больше калорий. В совокупности эти два принципа –
сокращение потребления калорий и намеренное увеличение
физической нагрузки – приводят к весьма неприятным по-
следствиям, и следование им требует грандиозных волевых
усилий, поскольку чувство голода при таком подходе только
усиливается. В результате человек получает снижение ско-
рости обмена веществ и потерю мышечной массы, что только
осложняет любые усилия по дальнейшему снижению веса.

В книге «Миф о калориях» Джонатан Бэйлор приводит
уже известные науке факты, которые, во-первых, покажут
нам жалкую ошибочность навязываемого нам принципа «ка-
лории на входе, калории на выходе», а во-вторых – научат
нас использовать этот подход для понимания истинной ре-
акции организма на калории и физическую нагрузку. Ав-
тор объясняет читателю, почему сохранение привычного ве-
са является для организма надежным механизмом выжива-
ния, и показывает, что единственный эффективный способ
повлиять на вес – не отказ от еды и физическая нагрузка, а
воздействие на то, какой уровень веса воспринимается орга-
низмом как привычный.



 
 
 

Книга завораживает тем, с какой внятностью и последо-
вательностью автор разворачивает перед читателем нужную
картину, показывая нам, как один-единственный неправиль-
но понятый принцип питания привел к катастрофически
неверным советам диетологов и какие новые подходы могут
служить ключом к скрытой истине. Джонатан Бэйлор созда-
ет новый язык и структуру, позволяя читателю усвоить нуж-
ные понятия без риска утонуть в терминологии, подробно-
стях или догмах. Знание – величайшая сила, и в данном слу-
чае правильное понимание того, как человеческий организм
получает и тратит энергию, позволяет читателю воздейство-
вать на обмен веществ, здоровье и вес даже после десятиле-
тий ошибочного следования неверным советам.

Однако миф «калория – это просто калория» опроверга-
ется здесь не одним только безэмоциональным перечислени-
ем сухих диетологических истин. Доводы и факты, отража-
ющие саму суть эффективного подхода к питанию, Джона-
тан умело подает в характерной для него ясной и лаконич-
ной манере. Тот же решительный и точный стиль виден и в
его анализе физической нагрузки, когда он последователь-
но объясняет читателю принципы гормональной коррекции
и высокоинтенсивных тренировок и подводит нас к понима-
нию пользы от сокращения количества физических упраж-
нений, основываясь на так удачно схваченной им сути экс-
центрических упражнений.

Название книги говорит само за себя: автор на наших гла-



 
 
 

зах развеивает мифы, лежащие в основе понимания того, как
человеческий организм получает и расходует энергию. Здесь
нет ни беспочвенных гипотез, ни пустых обещаний, лишь де-
тальный анализ научных сведений, лежащих в основе обсуж-
даемых здесь принципов – тех самых принципов, которые
при должном и последовательном применении, доводящем
их до максимума функциональности, приводят к потере веса
и освобождают человека от бесчисленного количества отри-
цательно влияющих на здоровье факторов, которыми изоби-
лует современная жизнь.

Уильям Дэвис, врач, автор книг Wheat Belly: Lose the
Wheat, Lose the Weight, and Find Your Path Back to Health2

(бестселлера номер один по версии газеты New York Times)
и The Wheat Belly Cookbook

2 В России вышла под названием «Пшеничные килограммы. Как углеводы раз-
рушают тело и мозг». – Прим. ред.



 
 
 

 
Предисловие

 
Две эпидемии – ожирения и сахарного диабета второго

типа – грозят стать главными проблемами здравоохранения
в XXI веке. Куда ни посмотри, люди всех слоев общества за-
няты борьбой с лишним весом. Растущее распространение
ожирения в США и во всем мире, особенно среди детей и
подростков, служит предвестием огромного количества хро-
нических заболеваний, готовых стать для человечества ги-
гантским бременем. Прогнозы сулят не только увеличение
числа диабетиков, но и огромное количество людей с ги-
пертонией, болезнями сердца, инсультами и даже раковыми
опухолями. Несмотря на все достижения медицины, которые
позволяют лечить и контролировать ряд болезней, связан-
ных с лишним весом, главным шагом на пути к оздоровле-
нию является предотвращение ожирения. Особенно важно
при этом, что теперь люди, страдающие от избытка веса или
ожирения, могут справиться с делом самостоятельно – если
решат хотя бы немного изменить образ жизни.

За многие годы, в течение которых я занималась превен-
тивной медициной и эпидемиологией, я вместе с коллегами
успела оценить, насколько важным является информирова-
ние общества через распространение знаний и совместное
принятие решений. Наши исследования фокусировались на
предупреждении сердечно-сосудистых заболеваний и диа-



 
 
 

бета, в том числе на оценке роли образа жизни в сниже-
нии рисков. Мы изучали «степень превентивности» в  хо-
де нескольких крупных клинических исследований, вклю-
чавших проекты «Harvard Nurses’ Health Study», «Women’s
Health Initiative», «Women’s Health Study», «VITamin D and
OmegA-3 TriaL (VITAL)» и другие. В результате масштаб-
ного изучения здоровья населения нам удалось выяснить, в
частности, что сахарный диабет 2 типа и болезни сердца в
значительной степени можно предотвратить определенными
изменениями в образе жизни, серьезно влияющими на риск
хронических заболеваний. Например, по данным исследова-
ния «Harvard Nurses’ Health Study», не менее 90 % случаев
сахарного диабета 2 типа и не менее 80 % сердечных присту-
пов могут быть предотвращены переменами в образе жизни,
такими как физические упражнения, поддержание здорово-
го веса и соблюдение диеты, включающей фрукты, овощи и
цельнозерновые злаки и содержащей минимум насыщенных
жиров, трансжиров и рафинированных углеводов.

Мы сделали особый упор на том, чтобы донести до обще-
ства информацию об этих открытиях, а также о работе дру-
гих исследователей во всем мире: на протяжении нескольких
лет мы писали колонки в газетах, плотно сотрудничали с пе-
чатными и электронными СМИ. Однако научные открытия
такого количества исследователей и других представителей
научного сообщества остаются по большей части неизвестны
широкой публике. Частично эта проблема объясняется мощ-



 
 
 

ными и всеохватными маркетинговыми усилиями произво-
дителей пищевых продуктов. Другая проблема заключается
в том, что информация о питании и здоровье, предоставляе-
мая Интернетом и различными СМИ, часто бывает путаной
и противоречивой. Даже рекомендации по питанию, выдви-
нутые правительством США, могут оказаться двойственны-
ми, противоречащими широко известным научным исследо-
ваниям. Как же обычный человек поймет, каким научным
данным можно доверять?

Вот почему книга Джонатана Бэйлора «Миф о калори-
ях»  – неоценимый вклад в дело информирования обще-
ственности. Изучив тысячи и тысячи страниц научных ис-
следований, касающихся здоровья и снижения веса, Джона-
тан свои результаты облек в слова, понятные обычному чи-
тателю. И хотя наука за многие годы мощно продвинулась
вперед в понимании того, как организм реагирует на разные
виды пищи, все же популярные авторы слишком часто цити-
руют научные свидетельства выборочно, обращая внимание
лишь на те аспекты широкомасштабных исследований, кото-
рые совпадают с предлагаемой такими авторами диетой. Од-
нако книга Джонатана – не просто «очередная книжка про
диеты».

«Миф о калориях» развенчивает мифы, нанесшие урон
здоровью огромного количества людей, и предлагает взамен
понятные факты, которые изменят ваш взгляд на питание и
физические упражнения. Говоря о питании, автор показы-



 
 
 

вает, почему перемены в метаболических процессах влия-
ют на увеличение веса и как настроить обмен веществ так,
чтобы жир в организме не накапливался, а сжигался. Джо-
натан предлагает разумные советы по потреблению именно
тех видов пищи, что утоляют голод и дают такое насыще-
ние, при котором не остается места для других продуктов,
потребление которых ведет к ожирению и диабету. Он пока-
зывает важность баланса, который является ключом к поху-
дению и долгосрочному здоровью. Он также объясняет, ка-
кие виды физических упражнений считаются наилучшими в
научной литературе: краткие комплексы активных упражне-
ний с большой нагрузкой способны нужным образом стиму-
лировать нормализацию обмена веществ, однако умеренные
упражнения тоже имеют важное значение.

Научное сообщество в настоящее время располагает об-
ширными данными о том, как работает человеческий ор-
ганизм. Тщательно отфильтровывая материал и отсортиро-
вав результаты многочисленных клинических исследований,
Джонатан Бэйлор предлагает читателю программу снижения
веса, основанную на строгих научных данных. Выбор верно-
го пути, позволяющего нам избавиться от лишнего веса, те-
перь в наших руках. Книга «Миф о калориях», этот кладезь
надежной информации и проверенных фактов, может стать
вашим верным помощником на пути к избавлению от лиш-
него веса и позитивным переменам в жизни.
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Введение

Интеллектуальная наука похудения
 

В других сферах, когда рушатся мосты,
когда не летают самолеты, когда не работают
механизмы, когда лечение не приносит пользы,
и все это несмотря на честные усилия многих
людей исправить ситуацию,  – тогда помогает
критическое рассмотрение базовых положений,
принципов, теорий и гипотез, лежащих в основе всех
усилий.
Артур Дженсен, Калифорнийский университет

В последние десятилетия мы все больше стараемся быть
здоровыми и стройными. Однако в результате становимся
толстыми и больными. Что же происходит, когда здоровье и
стройность трансформируются в болезни и полноту? И по-
чему все называют нас ленивыми обжорами?

Если врач прописывает нам лекарство и нам от него ста-
новится хуже, – наша ли в том вина? Нет. И мы вправе отка-
заться от лекарства и найти другого врача. А если архитек-
тор построил нам дом и его стены рухнули, – наша ли это
вина? Нет. И нам лучше найти хорошего подрядчика, кото-
рый знает, как строить прочные и крепкие здания.

Та же логика применима к здоровью и весу. В течение
многих лет мы получаем в высшей степени противоречи-



 
 
 

вые, вредные для нас советы, которые часто приводят только
к разочарованию и лишним набранным килограммам. При-
шла наконец пора сделать правильный выбор. Но какие же
существуют пути, кроме старого, десятилетиями навязывае-
мого нам подсчета калорий?

У меня есть две новости: хорошая и плохая. Хорошая со-
стоит в том, что за последние сорок лет научные и техниче-
ские достижения в области здоровья, хорошей физической
формы и избавления от лишнего веса были не менее бле-
стящими, чем в других областях. Плохая новость – в том,
что нам о них никто не рассказал. И все же наука о питании
и физкультуре за это время снабдила нас надежной альтер-
нативой общепринятым воззрениям, не предполагающей за-
мысловатых физических упражнений, сложного подсчиты-
вания калорий и прочих ухищрений.

Современный подход к предупреждению ожирения и диа-
бета можно воспринимать так же, как подход к предупре-
ждению рака легких: незачем подсчитывать вдохи и выдо-
хи, просто наслаждайтесь чистым воздухом. Не думайте, что
вам нужно отказаться от всего на свете: просто избегайте
всего того, что отравляет вам легкие. Точно так же можете не
следить за тем, сколько калорий вы потребили и сколько со-
жгли: просто наслаждайтесь здоровой (по моей терминоло-
гии «ЗДОРОВой») едой в количестве, достаточном для на-
сыщения, так что «неЗДОРОВой» пище, отравляющей ваш
организм, просто не останется места.



 
 
 

Если при всех стараниях у нас ничего не вышло – зна-
чит, нам прописали неправильное лекарство и дали невер-
ные чертежи. Традиционный подход к здоровью и физиче-
ской форме предлагает нам пути, аналогичные тому, как ес-
ли бы мы пытались лечить рак легких курением слабых сига-
рет и пробежками: дыхательная система продолжала бы раз-
рушаться, лишь медленнее, и никакие пробежки ее бы не
спасли.

Точно так же традиционная диета и традиционные упраж-
нения не предотвращают ожирения и диабета. Они могут
слегка затормозить процесс, однако диета все равно будет
уничтожать нашу систему обмена веществ, пусть и медлен-
нее, и никакие упражнения ее не спасут. К счастью, у нас
есть выход: простой и надежный научный способ сделать так
называемое «здоровое» вновь здоровым.



 
 
 

 
Мы можем жить лучше

 
Начиная с 1970-х гг. эксперты по диетам и питанию свели

еду и физическую нагрузку к наименьшему общему знаме-
нателю: калориям. Нам было сказано, что мы должны есть
меньше калорий и больше их сжигать. При этом неважно,
какие продукты мы едим. «Неправильной еды не бывает, –
сказали нам, – бывает неправильное ее количество. Все дело
в умеренности». Следуя той же тенденции, многочисленные
эксперты утверждали, что вид физической нагрузки совер-
шенно не имеет значения: главное – чтобы на определенное
время увеличился пульс, и тогда калории сожгутся.

Этой простой набор из двух рекомендаций и стал причи-
ной того, что в нынешнем мире половина всех женщин и
треть мужчин сидят на диете, а индустрия фитнеса превра-
тилась в 30-миллиардный бизнес, в котором занято более по-
лумиллиона сотрудников. Иными словами, мы положились
на мнение экспертов и всем сердцем поверили в принцип
подсчета калорий. Вот что он сделал с нашим сердцем (и та-
лией):



 
 
 

Эти результаты ясно показывают, что подход, опираю-
щийся на подсчет калорий, оказался неэффективным. Мы
стараемся, а в результате ничего не выходит – нигде в ми-
ре. С 1980  г. количество случаев ожирения увеличилось



 
 
 

более чем вдвое. Людей, страдающих избыточным весом,
сейчас столько же, сколько составляло все мировое населе-
ние сто лет назад. Дэвид С. Людвиг (врач, доктор наук, ди-
ректор центра по предотвращению ожирения New Balance
Foundation при Бостонской детской больнице) обеспокоенно
сообщает: «Уровень ожирения сейчас таков, что нынешнее
поколение детей может стать первым в истории США, кото-
рому грозит менее здоровая и более короткая жизнь, чем по-
колению их родителей» [2]. По словам Сьюзан Вули, соос-
нователя клиники расстройств пищевого поведения при ме-
дицинском факультете университета Цинциннати, «Неудача
людей [страдающих лишним весом]3 достичь желаемой цели
– желаемой ими более всего на свете – должна получить бес-
пристрастную оценку: это не неудача самих людей, а неудача
метода лечения, который они использовали»[3].

Но отчаиваться пока рано. Отрицательные результаты, по-
лученные под влиянием изначально неверной информации,
подвигли современных экспертов – людей, работающих в на-
учных лабораториях, а не на телевидении и в журналах – на
поиски альтернативы. Эти эксперты знали, что прежде но-
вых поисков им предстоит развенчать старые теории. «Ка-
ким образом медицина может занять должное место в иссле-
довании ожирения? – спрашивает Альберт Станкард, врач,

3 Слова и пояснения в квадратных скобках, [как здесь], я вставляю в цитаты из
речи ученых для того, чтобы сделать научные высказывания более понятными и
при этом не нарушить изначального смысла цитат. – Прим. авт.



 
 
 

глава отделения психиатрии и основатель центра по рас-
стройствам веса и пищевого поведения при университете
Пенсильвании. – Для начала стоит увидеть ситуацию такой,
какая она есть, а не какой мы хотели бы ее видеть… Прекра-
тив оправдывать свои неудачи, мы наконец получим шанс в
них разобраться» [4].

Такой подход научного сообщества оказался для нас
очень ценен, поскольку в результате он привел к десятилети-
ям реформаторских разработок в области здоровья и сниже-
ния веса. Единственный недостаток состоит в том, что дан-
ные этих исследований так и остались в гуще многочислен-
ных научных публикаций и статей в медицинских журналах
и не вышли за пределы научного сообщества.

Мы с вами попытаемся восполнить этот пробел. Ес-
ли слегка облегчить научные формулировки, нам окажет-
ся вполне под силу опровергнуть мифы, приводящие к эпи-
демиям ожирения, диабета и сердечных заболеваний. Нам
предстоит обрести истинную свободу и увидеть, как точная
информация облегчает нам путь к стройности и здоровью.

Звучит слишком многообещающе? Давайте разберемся.
Знаете ли вы кого-нибудь, кто ест сколько хочет, не зани-

мается спортом и при этом остается худым? Конечно, знаете.
Стало быть, вопрос не в том, возможно ли оставаться строй-
ным всю жизнь: миллионы людей, худых от рождения, мо-
гут засвидетельствовать, что это возможно. Вопрос состоит
в другом: как сжигать жир автоматически, подобно худым от



 
 
 

природы людям?
А знаете ли вы кого-нибудь, кто с легкостью обходится без

той еды, которую мы любим? Конечно, знаете. Стало быть,
вопрос не в том, возможно ли избегать еды, которую любит
большинство людей. Миллионы вегетарианцев – свидетель-
ство того, что мы можем спокойно обходиться без гамбурге-
ров всю жизнь. Вопрос состоит в другом: как заставить со-
знание относиться к вредной пище так же, как вегетарианцы
относятся к мясу?

Современные научные данные о здоровье и хорошей фи-
зической форме дают нам удивительный и обнадеживающий
ответ: нам не нужно меньше есть и больше заниматься спор-
том. Нам можно есть больше и заниматься меньше, но гра-
мотно и с умом.

Ключевые слова – «грамотно» и «с умом». Вместо того
чтобы следить за количеством пищи и упражнений, нужно
обратить внимание на качество. Если питаться более каче-
ственной пищей и заниматься меньше, но более эффектив-
но, то мы станем подсознательно избегать переедания и тем
самым дадим нашему организму уникальную комбинацию
пищи и гормонов, которая перепрограммирует организм на
поведение, свойственное худым от природы людям. Психо-
логам удалось открыть некоторые техники, с помощью ко-
торых мы можем перепрограммировать реакцию нашего со-
знания на пищу. Если посвятить несколько часов тому, что-
бы освободить сознание, оно в свою очередь может освобо-



 
 
 

дить нас от ненужной тяги к вредным продуктам.
Мы отчаянно нуждаемся в правдивой информации о по-

худении и здоровье, однако у кого же есть время изучать ты-
сячи страниц научных исследований? Мне пришлось потра-
тить на это почти десять лет, когда я, не зная отдыха, рас-
сылал бесчисленные электронные письма и звонил ученым
всего мира, чтобы разобраться в 1200 исследованиях и объ-
единить их в одну книгу. К счастью, вам не нужно тратить
десяток лет на восприятие этой информации: вам потребу-
ется лишь несколько часов на чтение и пять недель на то,
чтобы полученные сведения изменили вашу жизнь.

То, что мне удалось собрать, я упростил до пятинедельно-
го плана по сжиганию жира и быстрому похудению и до гиб-
кой программы регулирования образа жизни, которая помо-
жет вам похудеть навсегда. Вы узнаете:

• каким образом предположительно «здоровая» еда ме-
шает вам сжигать жир;

• как сжигать жир, съедая большее количество пищи;
• как добиться наилучшего эффекта от физических заня-

тий за гораздо меньшее время;
• как сокращение количества потребляемой пищи может

привести к увеличению веса в отдаленном будущем;
•  как несколько минут новаторских упражнений ставят

барьер на пути к дальнейшему набору веса;
• как мы исправляем фоновые гормональные условия, за-

ставляющие нас набирать вес.



 
 
 

Для начала посмотрим на пошаговое сравнение теории
1970-х гг., базирующейся на подсчете калорий, и более про-
двинутой науки похудения 2010-х гг. В левой колонке – со-
веты, читанные вами десятки раз. А теперь взгляните на пра-
вую колонку и оцените разницу.

Для ясности заметим, что принцип «меньше есть, больше
двигаться» вполне может работать, но не очень часто, лег-
ко или приятно. Исследования показывают, что в течение
95,4 % процентов времени подсчет калорий не избавляет нас
от жира. Иными словами, попытка отказаться от холодной



 
 
 

копченой индейки обречена на провал на 95,4 %. А теперь
сопоставьте эти два факта: нам проще избавиться от третье-
го по аддиктивности вещества в мире (уступающего только
героину и кокаину) без посторонней помощи, чем сбросить
вес по принципу «золотого стандарта», которому вас учили
всю жизнь (и который мне, как Священное Писание, препо-
дали еще в дни персонального инструктажа).

Современный более интеллектуальный подход соотносит-
ся со старым не по принципу «лучше или хуже», а по прин-
ципу «проще или сложнее». Он предполагает, что когда мы
голодны, мы едим более правильную пищу, пока не насы-
тимся, а когда занимаемся спортом – делаем более полезные
упражнения в течение меньшего времени.

Вот и все. Освободившись от голода или сложных подсче-
тов того, сколько мы съели или поупражнялись, мы можем
потратить сэкономленную энергию на работу, семью, испол-
нение собственных желаний. Модель подсчета калорий на-
столько сложна, что о ней даже сняли телевизионное реали-
ти-шоу, в котором конкурсанты подсчитывали калории во
всей потребляемой пище и проводили изнуряющие часы в
гимнастическом зале. Если заботиться только о подсчете ка-
лорий и тренировках, ни на что другое не останется ни сил,
ни времени.

Оба подхода могут довести вас до цели, однако в то вре-
мя как подсчет калорий подобен лихорадочному метанию по
минному полю, метод «есть больше, тренироваться меньше,



 
 
 

но с умом» естественен и необременителен, как расслаблен-
ная прогулка по зеленеющему лугу.

Давайте взглянем на исследование, проведенное в Скид-
морском колледже: в нем сравнивается традиционная про-
грамма подсчета калорий «есть меньше, упражняться боль-
ше/тяжелее» с  более простой программой «есть больше,
упражняться меньше/качественнее». Назовем группы «тя-
желая группа» и «качественная группа».

«Тяжелая» группа ела обычную, традиционную для запад-
ной цивилизации пищу и занималась традиционной аэроби-
кой по сорок минут в день, шесть дней в неделю. «Качествен-
ная» группа питалась в соответствии с более продуманной
диетой и занималась упражнениями только в объеме 60 %,
но упражнения были более качественными. Исследование
длилось 12 недель, в нем участвовали 34 женщины и 29 муж-
чин в возрасте от 20 до 60 лет.

В конце исследования «тяжелая» группа потребляла
меньше пищи и занималась упражнениями на 18 часов боль-
ше, чем «качественная» группа. «Качественная» же группа
фокусировалась на высокоинтенсивных упражнениях, тре-
нирующих сердце и выносливость, и потребляла больше ка-
лорий, но калории были высококачественными. Вот что по-
казали исследования.

Заинтригованы? Дальше будет интереснее. Программа,
представленная в данной книге, выводит стратегии, исполь-
зованные «качественной» группой, уровнем выше.



 
 
 

Мы сейчас не применяем хирургических приемов, какие
были в ходу сорок лет назад. Мы не пользуемся компьюте-
рами сорокалетней давности. И нам нет нужды применять
прежние подходы к питанию и упражнениям. Тысячи иссле-
дований показывают нам более простой, безопасный и жиз-
неспособный метод сбросить лишний вес и во всех отноше-
ниях улучшить здоровье. Пришло время избавиться от уста-
ревшего мифа о калориях. Пора наслаждаться более интел-
лектуальной наукой похудения.



 
 
 

 
Мифы о калориях

 
В первой части книги мы рассмотрим новые научные

принципы, лежащие в основе предлагаемой программы. И
хотя у вас может возникнуть соблазн пропустить эту часть и
перепрыгнуть сразу к разделу с рекомендациями, я бы вам
этого не советовал. Без базовой информации практические
шаги, описанные в более поздних разделах книги, могут по-
казаться бессмысленными, поскольку у вас не будет общего
контекста для их понимания. Поэтому не отказывайтесь чи-
тать научное изложение, дайте ему шанс. Мифами о кало-
риях морочили нам голову в течение десятилетий. Не пожа-
лейте же еще нескольких часов на то, чтобы разобраться в
основных положениях метода.

Мы начнем с изучения исследований, касающихся так на-
зываемого привычного веса – нашего устойчивого (плюс-ми-
нус 4–5 кг) веса, который привычно поддерживается орга-
низмом. Мы увидим, что потребление усиленно обработан-
ной пищи создает гормональный засор и помехи, которые
способствуют повышению привычного веса и хроническо-
му накоплению жира. Мы также увидим, что исправление
гормональной реакции и уменьшение привычного веса, до-
стигаемое потреблением высококачественной растительной
и животной пищи, способствует нашей стройности так же,
как нынешний привычный вес способствует сохранению на-



 
 
 

шей полноты. Мы освободимся от попыток вручную регули-
ровать количество потребляемых и сжигаемых калорий – то
есть избавимся от угнетающей, бесконечной рутины, такой
же бесполезной, как и попытки вручную регулировать коли-
чество вдохов и выдохов.

Затем мы увидим, как подход «калория – это калория, по-
этому ешьте что хотите, только понемногу» не более соот-
ветствует истине, чем «жидкость – это жидкость, поэтому
пейте что хотите, только понемногу». Мы поймем, что каче-
ственная разница между калориями неимоверно велика и ее
определяют четыре фактора: насыщенность, агрессивность,
питательность и эффективность.

Насыщенность (Satiety) – показатель того, насколь-
ко быстро калории доводят нас до сытости.

Агрессивность (Aggression)  – показатель того, на-
сколько калории склонны присоединяться к жиро-
вым тканям.

Питательность (Nutrition) – показатель того, сколь-
ко витаминов, минералов, основных аминокислот, ос-
новных жирных кислот и других полезных элементов
организм получает от калорий.

Эффективность (Efficiency) – показатель того, на-
сколько легко калории конвертируются в жировую
ткань4.

4 В оригинале начальные буквы слов Satiety, Aggression, Nutrition, Efficiency
образуют слово SANE («ЗДОРОВый»), которое автор использует как основную



 
 
 

Высококачественной или низкокачественной является ка-
лория – зависит от того, в какую часть ЗДОРОВого спек-
тра она попадает. Высококачественные калории находятся в
«полезной» части ЗДОРОВого спектра. Сюда относятся ово-
щи без содержания крахмала, высокопитательные белки, на-
туральные жиры, фрукты с низким содержанием фруктозы.
Эти продукты дают насыщенность, питательность, эффек-
тивность и неагрессивность. Эта ЗДОРОВая еда насыщает
нас быстро и надолго. ЗДОРОВые продукты содержат мно-
го питательных веществ, из которых лишь очень малая часть
способна перейти в жировую ткань. Наоборот, ЗДОРОВая
еда способствует выбросу гормонов, которые сжигают жир,
расчищают засоры и снижают уровень привычного веса. Чем
больше ЗДОРОВой пищи мы потребляем, тем проще нам
похудеть.

Низкокачественные калории – полная противополож-
ность. Крахмал и сахар относятся к «неполезной» части
ЗДОРОВого спектра. Они агрессивны, не дают насыщения,
непитательны и неэффективны. При потреблении неЗДО-
РОВой пищи нам приходится переедать, чтобы насытиться.
Такая неЗДОРОВая еда дает организму мало питательных
веществ, и они легко преобразуются в жировую ткань. От
такой пищи активизируются гормоны, отвечающие за отло-
жение жира, образуются засоры и повышается уровень при-
вычного веса. Чем больше неЗДОРОВой пищи мы потреб-

характеристику своей методики. – Прим. пер.



 
 
 

ляем, тем сложнее нам похудеть.
Затем мы с вами обратимся к исследованиям, рассказы-

вающим, почему так важно учитывать качество калорий.
Мы обнаружим, как качество калорий управляет гормонами,
влияющими на уровень привычного веса. Мы также увидим,
что нынешнее состояние мира, погрязшего в пищевых ми-
фах, имеет долгую историю. Один из самых низкокачествен-
ных источников калорий – крахмал, однако наше правитель-
ство отказывается признавать этот факт. Крахмалы рекла-
мируются и пускаются в оборот так активно, будто они крае-
угольный камень здорового питания. Мы увидим, как круп-
ные корпорации в сфере пищевой промышленности, фитне-
са и производства лекарств использует эти правительствен-
ные рекомендации для того, чтобы у людей не снижался вес
(а у корпораций – доходы).



 
 
 

 
Выходы из положения. Будьте

ЗДОРОВыми и интеллектуальными
 

В этой части книги речь пойдет о практической стороне
дела. Мы с вами выясним, как применить научные данные к
повседневной практике и достичь долгосрочного снижения
веса и улучшения здоровья. Мы увидим, что ЗДОРОВая еда
приносит нам удовольствие и насыщение. Когда мы едим в
основном высококачественную натуральную пищу, наш вкус
меняется, тяга к неполезной пище пропадает, и мы не соблаз-
няемся низкокачественными переработанными продуктами.
Чем больше ЗДОРОВой еды мы потребляем, тем качествен-
нее становится наша диета, понижается уровень привычно-
го веса – и организм начинает работать так, как у худого от
природы человека.

Мы также рассмотрим противоречия между устаревшим
подходом к тренировкам и новыми научными данными.
Поймем, что упражнения, позволяющие организму сжигать
калории надолго, радикально отличаются от упражнений,
нацеленных на немедленное сжигание небольшого их числа.
Посмотрим, как медленные, постепенные, действенные дви-
жения ускоряют процесс обмена веществ, упрощающий по-
худение. Увидим, как качественные, «с умом» упражнения
обеспечивают нам стройность и здоровье без наращивания
мышц, и поймем, какая физическая нагрузка нам нужна.



 
 
 

 
Пятинедельный план

интеллектуальной науки похудения
 

В последней части книги я предложу вам полный пя-
тинедельный план питания и упражнений, который навсе-
гда освободит вас от метаний по разным диетам и позво-
лит улучшить ваше здоровье. Мы рассмотрим психические
практики для преодоления подсознательных барьеров, за-
трудняющих наши попытки сбросить вес, обнаружим психо-
логические рычаги, позволяющие легко избавиться от тяги
к неЗДОРОВым продуктам. Подсчитаем в точности, сколь-
ко порций ЗДОРОВой еды нам нужно для коррекции обме-
на веществ, и увидим, насколько легко покупать ЗДОРОВые
продукты, готовить ЗДОРОВую еду и ЗДОРОВо питаться в
кафе и ресторанах. Я вооружу вас тремя десятками рецеп-
тов перекусов и заменителей, которые ускоряют гормональ-
ное выздоровление. И в конце мы перейдем к удобным, ка-
чественным упражнениям, которые можно делать дома или
в тренажерном зале в течение всего двадцати минут в неде-
лю (не в день – в неделю).

Предлагаемая вам интеллектуальная наука похудения
ощутимо изменила жизнь многих людей – изменит и вашу
жизнь. Давайте же отбросим мифы и неверную информацию
и вновь сделаем похудение легким. Давайте качественнее пи-
таться, эффективнее заниматься спортом и лучше жить!



 
 
 

 
Часть I

Мифы о калориях
 

Гиппократ [отец традиционной медицины]
писал, что люди с ожирением должны «есть один
раз в день и… ходить обнаженными на пешие
прогулки, как можно более долгие». Прогресс в сфере
[похудения] диктует нам отказаться от рецептов
двухтысячелетней давности и обратиться к
стратегиям, основанным на науке XXI в.
Джеффри М. Фридман, Рокфеллеровский
университет [5]

 
Глава 1

Мифы о калориях – подсчеты
 

Первый из трех мифов, на которые мы опираемся в борьбе
за похудение и здоровье, состоит в том, что для избавления
от ожирения и болезней нужно считать калории.



 
 
 

 
Миф о калориях № 1: Похудение

= потребленные калории
– потраченные калории

 
Cвести человеческое тело к простому математическому

уравнению не так-то просто. Здоровый организм автомати-
чески поддерживает нормальный баланс потребления и рас-
ходования калорий точно так же, как здоровый организм
автоматически поддерживает нормальный уровень кровяно-
го давления и уровня сахара в крови. Но когда биологиче-
ская настройка, отвечающая за здоровый баланс в организ-
ме, дает сбой из-за некачественной пищи, то эти бессозна-
тельные функции усложняются и переходят на сознательный
уровень. Кровяное давление мы стабилизируем лекарства-
ми, выписанными по рецепту. Сахар в крови мы регулиру-
ем инъекциями инсулина. Мы высчитываем, сколько кало-
рий потребили и сколько шагов в день прошли. Мы пыта-
емся расшифровывать надписи на продуктовых этикетках.
Несмотря на все усилия, мы полнеем все больше, болезни
преследуют нас все активнее – и все потому, что выписан-
ный нам рецепт неверен. Проблема не в том, что мы плохо
подсчитываем калории, глотаем мало таблеток или получа-
ем недостаточно инсулина: пока все перечисленное не бы-
ло открыто или изобретено, мы были стройнее и здоровее.
Проблема в том, что наши биологические процессы чем-то



 
 
 

нарушены, и мы с помощью голодания, стресса и лекарств
пытаемся бороться с последствиями, а не с самой причиной.

 
Трудности – результат
неверной информации

 
В июне 2011 г. Барри Попкин и Кайя Даффи, доктора из

университета Южной Каролины (в Чепел-Хилл) сделали по-
трясающее открытие. Они обнаружили, что в период с 1977
по 2006 г. количество потребляемых в день калорий на душу
населения увеличилось на 570 единиц. На первый взгляд это
может показаться неоспоримым подтверждением того, буд-
то переедание и впрямь является причиной эпидемии ожи-
рения, диабета и сердечных болезней.

Однако пристальный взгляд на эти данные приводит к еще
более ошеломляющему открытию. Если средний человек по-
требляет на 570 калорий в день больше, чем нужно, и ес-
ли ежедневно внушаемый нам миф о подсчете калорий дей-
ствительно соответствует истине, то с 2006 г. средний чело-
век должен был поправиться на 215 кг5.

Возможно, вместо вопроса «почему мы набираем вес?»
мы должны спрашивать: «Почему мы все весим не по

5 Ежедневные 570 калорий для одного человека, умноженные на 365 дней, дают
208 050 калорий. Если умножить это на 8 лет, выйдет 1 664 600 лишних калорий
на человека за период с 2006 по 2014 год. Разделите 1 664 600 на 7726 калорий
в кг жира, и у вас получится 215 кг жира на человека. – Прим. авт.



 
 
 

270 кг?» Чем же можно объяснить такую огромную разницу
между количеством потребляемых калорий и количеством
нарастающего на нас жира?

Вот три возможных объяснения:
1. Мы меньше едим.
2. Мы больше занимаемся физическими упражнениями.
3. Миф о калориях не соответствует истине.
Давайте начнем с первого из объяснений. Может, мы не

набрали 215 кг потому, что после 2006 года мы резко снизи-
ли число потребляемых калорий? Однако количество забо-
леваний, связанных с ожирением и неправильным образом
жизни, продолжало расти, так что объяснение вряд ли верно.
А если посмотреть на несколько предыдущих десятилетий,
то станет ясно, что это объяснение попросту бессмысленно.

К 570 лишним калориям в день на человека мы шли по-
степенно с конца 1970-х гг. Однако давайте допустим, что
за эти десятилетия каждый из нас потреблял всего 300 лиш-
них калорий в день. Согласно традиционному мифу о кало-
риях, с 1977 по 2006 г. средний американец должен был на-
брать 411 кг жира6. Судя по всему, мы продолжаем потреб-
лять все больше калорий, но почему-то умудрились не на-
брать по 411 кг жира за 1977–2006 гг. и сверх того по 215 кг

6 При умножении 300 калорий на 365 дней в году получится 109 500 лишних
калорий в год на человека. Если умножить их на 29 лет, выйдет 3 175 500 лишних
калорий на человека, потребленных между 1977 и 2006 годами. Эти 3 175 500
лишних калорий, разделенные на 7726 калорий в кг жира, дадут нам 411 кг в
год. – Прим. авт.



 
 
 

за 2006–2014 гг.
Может, мы не набрали по 215  кг, потому что в 2006–

2014 гг. резко увеличили занятия спортом? Такая гипотеза
может быть верна только в том случае, если средний амери-
канец в течение восьми лет каждый день занимался бегом по
полтора часа – этого хватило бы на то, чтобы одиннадцать
раз бегом пересечь всю Америку от одного побережья до
другого.

Такого не было.
Это объяснение имеет ту же слабость, что и первое. Гипо-

теза об усиленной физической нагрузке не дает ответа на во-
прос, почему за указанные годы мы не набрали по 411 кг жи-
ра: нам ведь говорили, что в стране наблюдается спад физи-
ческой активности, который на деле считают одной из глав-
ных причин эпидемии ожирения.

Остается третье возможное объяснение: о весе нужно рас-
суждать языком биологии, а не математики. Из обсуждаемых
215  кг мы поправились лишь на микроскопическую часть
потому, что наш организм работает не по калькулятору.

Ученые из Вашингтонского университета отмечают в сво-
их исследованиях роль сложной системы контроля, с помо-
щью которой мозг регулирует потребляемые и сжигаемые
организмом калории (в краткосрочной и долгосрочной пер-
спективе), уравновешивая процессы и сохраняя наш «энер-
гетический статус организма» – наш вес – неизменным. По-
добно тому, как организм автоматически регулирует уровень



 
 
 

инсулина и глюкозы в крови до тех пор, пока эта система
не рухнет от нагрузки (что приводит к сахарному диабету
2 типа), он также автоматически регулирует количество жи-
ровой ткани до тех пор, пока эта система не придет в негод-
ность от нагрузки и не получит сбой (что приводит к лишне-
му весу и ожирению). Можно сказать и иначе: мы выдыхаем
больше, если больше вдыхаем, или выделяем мочи больше,
если больше пьем, – точно так же мы сжигаем больше кало-
рий, если больше их потребляем, и сжигаем меньше, если по-
требляем меньше, и все это происходит автоматически. Ко-
личество воздуха при вдохе и выдохе, количество выпитой и
выведенной из организма жидкости, количество потреблен-
ных и сожженных калорий – все это параметры, связанные
с нормальным функционированием человеческого организ-
ма, а не мифические уравнения обмена веществ.

Принцип «сжигаем больше, когда больше едим» объяс-
няет, каким образом мы набрали значительно меньше ве-
са, чем полагалось по расчету калорий. Принцип «сжигаем
меньше, когда едим меньше» объясняет, почему подход с
подсчетом калорий (как показывают исследования) не сра-
батывает в 95,4 % случаев и зачастую даже провоцирует еще
более интенсивный набор веса. Совместив оба принципа, мы
увидим, почему все без исключений исследования, изучав-
шие проблему снижения веса, показывают, что при избыт-
ке или недостатке калорий люди никогда не набирают и не
теряют математически спрогнозированное количество жира.



 
 
 

Наш организм работает иначе.
Миф о подсчетах не срабатывает потому, что предполага-

ет, будто организм никак не реагирует на наши попытки при-
менить метод подсчета калорий. Фактически же наши гены,
мозг и гормоны совместными усилиями стремятся поддер-
живать баланс, или – как нас учили на лекциях по биологии
– гомеостазис. Когда дело касается веса, здоровый организм
автоматически «подсчитывает» калории для того, чтобы со-
хранить уровень жира, то есть не дать ему излишне сокра-
титься или увеличиться. «Человек среднестатистически по-
требляет один миллион… калорий в год, однако вес почти не
меняется, – говорит Джеффри М. Фридман (врач, доктор на-
ук, глава лаборатории молекулярной генетики в Рокфелле-
ровском университете, Нью-Йорк). – Из этих фактов следу-
ет, что энергетический баланс регулируется с точностью бо-
лее 99,5 %. Это существенно выше уровня, на котором про-
цессы могут отслеживаться сознательно» [6]. Ни один чело-
век – как бы тщательно он ни следил за весом с ежедневни-
ком и калькулятором – не достиг бы такого уровня контроля.

Потеря веса – точнее, потеря жира – и сохранение достиг-
нутого уровня кажутся труднодостижимыми целями, по-
скольку обычный подход, предполагающий подсчет калорий,
пытается бороться с этой системой. Традиционная стратегия
«мори себя голодом, пока не похудеешь» может привести к
телевизионному успеху и выигрышным краткосрочным ре-
зультатам, однако в долгосрочной перспективе она, к сожа-



 
 
 

лению, неэффективна, так как нам не дано победить биоло-
гические законы. Попробуйте, к примеру, воздерживаться от
сна. А ведь воздержание от пищи – то же самое. Мы можем,
конечно, несколько сократить время сна, но это вредно для
самочувствия и здоровья. Сбросить несколько килограммов
с помощью голодания – так же возможно, но так же вредно
для самочувствия и здоровья.

Как только мы поймем, как работает наш организм и как
его исцелить (а не пытаться его одолеть подсчетом калорий,
медицинскими препаратами и часами тренировок) – мы из-
бавимся от нужды беспокоиться о весе. Здоровье и строй-
ность кажутся недостижимыми лишь потому, что нам дава-
ли неверную информацию.

 
Простота через биологию

 
Давайте в последний раз посмотрим на то, как миф о под-

счете калорий стал неотъемлемой частью нашей культуры.
Представления о питании застыли на месте без малейшего
движния примерно так же, как представления о табакокуре-
нии несколько десятилетий назад. Проблема курения, на мой
взгляд, – отличная аналогия, поскольку в ней отражается ре-
альная жизнь начала XX века, когда публика получала «ин-
формацию» о сигаретах от правительства и табачных корпо-
раций, а не от ученых.

Представляете, как сложно было бы избежать рака легких,



 
 
 

если бы нам говорили, что курение безвредно?7 А ведь со-
временная ситуация с питанием мало чем от этого отлича-
ется: «информацию» о питании и физических упражнениях
мы получаем не от научного сообщества, а от правительства
и корпораций, работающих в сфере пищевой промышленно-
сти и фитнеса. Избежать рака легких намного легче, если мы
знаем изначальную причину (курение), подобным же обра-
зом избежать ожирения, диабета и сердечных болезней на-
много легче, если нам известна причина (потребление не тех
продуктов). Однако это возможно лишь тогда, когда кто-то
скажет нам, что сигаретный дым – не то же, что свежий воз-
дух, и что пятьсот калорий от картофельных чипсов – не то
же, что пятьсот калорий от шпината и семги. (Также было бы
хорошо, если бы кто-нибудь публично признал, что пытаться
избежать ожирения по формуле «меньше есть и больше дви-
гаться» – это примерно то же, что пытаться избежать рака
легких по формуле «меньше вдыхать и больше выдыхать».)

Мы набрали только 2 % от того веса, который по методу
подсчета калорий нам «полагалось» набрать, остальные «по-
ложенные» 98 % остались «невостребованными». Причина
заключается в том, что наш организм автоматически поддер-

7 Встретив такую аналогию, многие подумают: «Сравнение забавно, но ведь пе-
рестать курить – возможно, а перестать питаться – нет». Такая интерпретация не
совсем корректна. Ученые не убеждают людей «прекратить дышать». Они лишь
определили, что существует некая субстанция. которую нам лучше не вдыхать,
табачный дым. То же и с едой. Ученые не убеждают нас «прекратить есть». Они
лишь определили то, от чего лучше отказаться: крахмалы и сладкое. – Прим. авт.



 
 
 

живает определенный уровень веса8. Он «хочет» страдать
ожирением и диабетом не больше, чем «хочет» страдать ра-
ком легких. И по тому же принципу, по которому нам легче
избежать рака легких воздержанием от курения, нам легче
избежать ожирения, диабета и сердечных заболеваний воз-
держанием от низкокачественной пищи. Когда мы едим мно-
го полезных продуктов, организм поддерживает привычный
вес автоматически в том же режиме, что и на протяжении
многих предшествующих поколений.

 
Последний гвоздь в гроб
метода подсчета калорий

 
В 2009 г. в статье для журнала Cell Metabolism Брент Уисс

(врач из центра по диабету и ожирению при Вашингтонском
университете) писал: «До открытия гормона лептина, про-
изводимого адипоцитами [жировыми клетками], ожирение
считалось скорее результатом отсутствия силы воли, чем по-
следствием биологического расстройства. Сейчас, через 15
лет после открытия лептина, у нас начинает складываться со-
вершенно иное представление о том, как возникает лишний
вес» [7]. Стало быть, даже при всей нашей консервативности
мы можем сказать, что подход, базирующийся на подсчете

8 Вес среднего американца увеличился на 9 кг за то время, пока американцы
потребляли количество калорий, достаточное для увеличения веса на 589 кг. –
Прим. авт.



 
 
 

калорий, ученые считали устаревшим еще в 2009 г. И это по
самому меньшему счету. Ведь в 1990 г. Уэйн Миллер (док-
тор наук с отделения кинезиологии Университета Индианы)
провел клиническое исследование, в котором изучал взаи-
мозависимость между жировой тканью, потреблением энер-
гии и физическими упражнениями, и пришел к тому же вы-
воду: «Между потреблением энергии и ожирением [жировой
тканью] нет никакой связи» [8].

Итог: нам незачем беспокоиться о регулировании жизнен-
но важных функций организма: это забота нашего мозга и
гормонов. Гипоталамус – отдел головного мозга, от которого
зависит аппетит – регулирует вес тела сохранением точного
баланса между потребляемой пищей, сжигаемой энергией и
количеством жировой ткани в организме. Нам незачем «при-
нимать решение» меньше есть и больше упражняться: в дей-
ствительности, как говорит Джеффри М. Фридман, этот при-
митивный подход противоречит серьезным научным доказа-
тельствам того, что феномен сохранения привычного веса –
это «точная и мощная биологическая система, поддержива-
ющая вес тела в рамках относительно узкого диапазона» [9].

Чтобы добиться долгосрочного здоровья и стройности,
нам нужно снизить тот самый «относительно узкий диапа-
зон», в рамках которого, по словам Фридмана, действует на-
ша «точная и мощная биологическая система». А для этого
мы должны выяснить, отчего повышается привычный вес и
как его можно снизить.



 
 
 

 
Глава 2

Ваш привычный вес
 

Давайте вспомним курс биологии. Мы все знаем по
школьной программе, как кровеносная система перекачива-
ет кровь, а дыхательная позволяет нам дышать. Однако учеб-
ники умалчивали о еще одной крупной системе. Принципи-
ально важная для нашей борьбы за вес и здоровье, она не
получала должного внимания экспертов по здоровью и фи-
зической форме. Специалисты знают ее под разными имена-
ми – система гомеостатического контроля, липостат, систе-
ма отрицательной обратной связи при тучности или проще:
система привычного веса.

Идея оптимального веса нам интуитивно понятна: мы на-
зываем ее метаболизмом, или обменом веществ. При виде
человека, который много ест и при этом остается худым, мы
говорим: «Сэму повезло, у него быстрый метаболизм». А ко-
гда замечаем, что набираем вес, хотя едим не больше обыч-
ного и занимаемся спортом не меньше, чем всегда, мы ду-
маем: «У меня обмен веществ замедлился». При этом мы
вряд ли догадываемся о том, что наше интуитивное понима-
ние отражает последние семьдесят лет биологических иссле-
дований. То, что мы называем быстрым обменом веществ,
ученые зовут «низким привычным весом», а то, что мы на-
зываем медленным метаболизмом – «высоким привычным



 
 
 

весом».
Наш привычный вес определяется гормональными сигна-

лами кишечника, поджелудочной железы и жировых клеток,
поступающими в гипоталамус. Затем мозг посредством раз-
личных гормонов и нейромедиаторов (таких как серотонин,
лептин и грелин9) регулирует уровень того, сколько пищи
мы потребляем, сколько калорий сжигаем и сколько жиро-
вой ткани откладываем про запас. Термин «привычный вес»
соотносится с уровнем жира, автоматически откладываемо-
го в организме независимо от количества потребляемых и
сжигаемых калорий. Феномен привычного веса и объясняет
то, почему нам так сложно избавиться от жира при традици-
онном подходе «диета и упражнения» и почему люди с ожи-
рением не полнеют все больше до тех пор, пока не лопнут.

Последняя фраза звучит глупо, я знаю, но если говорить
серьезно – почему тучные люди не набирают вес бесконеч-
но? Если они привыкли к тому количеству еды и физической

9 Среди биологических медиаторов, влияющих на состояние привычного веса,
находятся также лептин, инсулин, меланокортиновые рецепторы IV типа (Mc4r),
амилин, меланоцитовые гормоны, нейропептид Y, пептид YY, галанин, норад-
реналин, кокаино- и амфетаминоподобный пептид, бомбезин, глюкагоноподоб-
ный пептид I типа, серотонин, урокортин, CRF (фактор, способствующий вы-
свобождению адренокортикотропного гормона), агутиподобный пептид, грелин,
mTOR (протеинкиназа серин-треониновой специфичности), АМФ-активируе-
мая протеинкиназа, тиреолибериновые нейроны, щитовидная железа, проопио-
меланокортин-нейроны дугообразного ядра, ангиопоэтинподобный белок IV ти-
па, глюкозозависимый инсулинотропный полипептид, холецистокинин, панкре-
атический полипептид и многие другие. Может быть, потому мы о таком фено-
мене и не слышали. – Прим. авт.

http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D1%80%D0%B5%D0%BE%D0%BD%D0%B8%D0%BD


 
 
 

нагрузки, которое довело их до веса свыше 200 кг, то почему
они со временем не полнеют до 2000 кг? Они каким-то об-
разом перестают набирать вес. Как такое возможно при из-
вестном нам принципе подсчета калорий?

Это невозможно.
Долгосрочное накапливание жира происходит так: гормо-

нальная система дает сбой, уровень привычного веса повы-
шается, а затем организм стремится откладывать все больше
жира. «Ожирение – это не расстройство регуляции веса те-
ла», – говорит Дэвид С. Вейгл (врач Медицинской школы Ва-
шингтонского университета и медицинского центра Харбо-
рвью) [10]. Большинство тучных людей сохраняют стабиль-
ный вес примерно на уровне своего повышенного привычно-
го веса. Ожирение – просто результат того, что организм за-
щищает этот повышенный уровень, причем защищает тща-
тельно выверенным образом. Привычный вес тучного чело-
века дает организму сигнал откладывать больше жира по то-
му же принципу, по какому привычный вес худого человека
побуждает его организм сжигать больше жира.

Привычный вес есть у всех – и именно его уровень влияет
на то, как мало или как много мы весим в течение какого-то
периода жизни. Именно это, а не подсчет калорий.

Я знаю, это совсем не то, что нам говорили в последние
десятилетия, однако посмотрите, куда эта информация нас
завела. Не забывайте, что до середины XIX в. никто даже не
знал, что такое калории (а уж как их считать – тем более),



 
 
 

а в массовой литературе по диетологии и здоровью понятие
«калории» появилось только к середине XX в., когда по иро-
нии судьбы и началась эпидемия ожирения. Если для долго-
срочного здоровья и стройности так необходим подсчет ка-
лорий, то почему число людей с ожирением, диабетом и сер-
дечными болезнями было ниже тогда, когда мы о калориях
ничего не знали?

Объяснение заключается в том, что полвека назад и рань-
ше мы потребляли пищу, которая поддерживала способ-
ность нашего организма автоматически упорядочивать кало-
рии так, что вес тела сохранялся на уровне привычного веса
худого человека. Иными словами, в последние сорок лет нас
убеждали потреблять такую пищу, которая мешает организ-
му делать то, что он делал на протяжении всей истории че-
ловечества – автоматически поддерживать нужный уровень
здоровья и физической формы.

Для ясности заметим, что здесь нет ничего спорного.
Чтобы доказать, что наш организм настроен автоматически
удерживать вес тела на уровне привычного, нужно дать ответ
всего на два вопроса:

1. Если здоровый человек ест меньше обычного, начинает
ли его организм автоматически предотвращать потерю веса?
Проще говоря: понижается ли его метаболизм?

2. Если здоровый человек ест больше обычного, начинает
ли его организм автоматически предотвращать набор веса?
Проще говоря: повышается ли его метаболизм?



 
 
 

Исследования ясно и однозначно отвечают «да» на оба
этих вопроса. Организм подсознательно поддерживает уро-
вень жира в рамках установленного диапазона – это биохи-
мический факт не более спорный, чем тот, что организм под-
держивает нужное содержание сахара в крови. Время «гипо-
тез» о привычном весе кануло в прошлое так же, как и вре-
мя «гипотез» о том, что Земля вращается вокруг Солнца. В
наши дни мы можем избавиться от ожирения не борьбой с
биологической системой, регулирующей наш вес, а с помо-
щью оздоровления этой системы.

Принимать ли в расчет калории? Конечно. Можем ли мы
их посчитать, даже если захотим? Как удачно заметил Рэнди
Сили (доктор наук, директор центра по диабету и ожирению
при Университете Цинциннати), «вам не удастся найти весы
[достаточно чувствительные для точного подсчета калорий],
а если бы и удалось – случайно упавшие на пол крошки по-
губили бы всю калькуляцию» [11].
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