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Аннотация
В наше время существует проблема перенасыщения

информацией и неспециалисту бывает сложно понять,
что истинно, а что – миф. Материалы этой книги
основываются на передовых исследованиях в области
физиологии, эндокринологии и спортивной медицины, которые
автор подробно проанализировал, чтобы сделать понятными
широкому кругу читателей. После прочтения книги останется
приятное послевкусие и появится стремление действовать.
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Вступление

 
Добрый день!
Огромное спасибо, что вы доверили нам свое время и вни-

мание. Уверен, что не подведем вас на этом пути.
Эта книга-гид  – спрессованный опыт ведения проекта

«Зожник» в течение шести лет. Он основан исключительно
на проверенных наукой фактах. Гид даст необходимые зна-
ния, сэкономит время на поиске информации в разных ис-
точниках и убережет от мифов похудения.

Мы расставим акценты на  том, что действительно важ-
но. Дадим пошаговую инструкцию, как эффективно поху-
деть и при этом бережно относиться к себе. И как сделать
так, чтобы лишние килограммы не возвращались.

Вы приступите к  похудению не  как к  страшной пытке,
а как к увлекательному путешествию к лучшей версии само-
го себя. Но все-таки местами будет непросто. Почти навер-
няка произойдут срывы, но мы расскажем, почему это не по-
вод все бросить.

Первые пункты гида  – самопознание и  важная теория.
До того как вы поймете, зачем вы худеете и как все проис-
ходит, не делайте резких движений. Жесткие ограничения,
неожиданная нагрузка и принцип «в омут с головой» – это
совсем не здорово и далеко не эффективно.

Мы пойдем маленькими, но твердыми шагами.



 
 
 

 
Как пользоваться этой книгой

 
Книга состоит из трех частей. Это:
→ разбор вашей мотивации;
→ большой теоретический блок;
→ пошаговая инструкция, как худеть по науке.
Часть 1. Сначала нужно разобраться с мотивацией ,

и этот пункт настолько важный, что мы поставили его не про-
сто на первое место, а еще выше – мотивация идет под но-
мером «0».

Грамотный разбор лично вашей мотивации даст вам энер-
гию.

Часть 2. Затем изучите большой теоретический
блок, в котором мы разберем, что знает наука о похудении:
как происходит потеря жировой ткани; как терять вес жи-
ром, а не мышцами; как питаться, как бороться с голодом
и многое другое. Мы разберем мифы и ненужные антинауч-
ные правила, на которые не стоит тратить усилия.

В гиде собран весь опыт, все самые важные факты из со-
тен статей, переводов и даже то, что никогда не было опубли-
ковано на Зожнике. При этом знания изложены максимально
компактно, с расставленными на самом важном акцентами.

Пока вы изучаете теорию, не совершайте никаких ради-
кальных изменений – всему свое время.

Часть 3. А вот теперь пора действовать! У вас есть



 
 
 

все, что нужно для первых шагов к  лучшей версии себя.
И тут важно не бросаться в омут с головой. Шаги расписа-
ны таким образом, чтобы ваше похудение было максимально
комфортным, здоровым и безболезненным. Чтобы оно при-
носило радость и счастье, когда вы смотрите на себя в зер-
кало и замечаете перемены. Когда вы слышите: «Ты что по-
худел (а)?» и понимаете, что это не просто комплимент!

Мы расписали девять этапов-шагов, где последний шаг –
достижение результата! Пожалуйста, не  перескакивайте
на следующий шаг, пока не разберетесь с предыдущим.

Итак, поехали!



 
 
 

 
0. Мотивация

и истинные цели
 

Какие у вас цели? Этот вопрос часто ставит людей в ту-
пик, но если вы читаете сейчас этот гид, то совершенно точ-
но какие-то цели, связанные с похудением, здоровьем и тре-
нировками, у вас есть.

Обычно целей и пожеланий к себе сразу несколько, но их
можно уложить в три категории:

1. Похудеть / классно выглядеть без одежды. Вы хо-
тите уменьшить процент жира (и/или нарастить мышечную
массу) и чувствовать себя комфортно в своем теле.

2. Быть здоровой. Например, ваш доктор сказал, что ес-
ли вы не займетесь ЗОЖ, то будете хуже себя чувствовать
или повысите риски серьезных заболеваний.

3. Быть счастливой. Вы ищете такой способ достиже-
ния первых двух пунктов, чтобы не возненавидеть этот про-
цесс всей душой. А еще лучше – получать удовольствие.

Конечно, ничто не остановит вас от того, чтобы пресле-
довать все цели сразу. И это нормально, учитывая, что они
взаимосвязаны. Более того, мы так и предлагаем – давайте
займемся всеми тремя!

Начнем с важного шага – найдите внутри себя и осознай-
те все мотивы, почему вы здесь. Потому что, будем честны,



 
 
 

это не такой легкий путь и будет много соблазнов соскочить.
Важна истинная мотивация, настоящая и честная причина,
дающая вам энергию на изменения.

На самом деле вы не просто хотите «похудеть», «умень-
шить вес» или «прийти в форму». Ищите глубинный мотив.
Например, вы хотите «нравиться себе», чтобы «начать, на-
конец, встречаться с  кем-то после тяжелого разрыва» или
кто-то из ваших родителей умер из-за плохого здоровья, вы
не хотите повторить этот путь и планируете подольше оста-
ваться рядом с вашими близкими и детьми.

Копните глубже, чтобы найти причину, которая даст вам
силы для свершений, будет вытягивать вас в  сложные мо-
менты.

Мы поможем вам. Для этого сделайте это упражнение –
заполните анкету.

Останьтесь наедине с собой, выдохните, возьмите листок
и  ручку и  начинайте писать. Постарайтесь прислушаться
к себе и начните формировать свои цели. Просто, понятно,
честно, для себя. Будьте конкретны.

Например:
«Я хочу похудеть на 10 кг»,
«Я хочу подтянутое тело»,
«Я хочу поместиться в свое любимое платье, чего не могла

сделать уже много лет».
1. Мои цели
_________________________________________________________________



 
 
 

_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
Список должен быть связан с похудением, ЗОЖ, питани-

ем, он может быть длинным или состоять из одного пункта –
этого тоже вполне достаточно. А теперь ответьте себе на во-
прос ниже.

2. Что произойдет для вас, как изменится ваша
жизнь, когда вы достигнете перечисленных целей?

_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
Вот тут кроются истинные мотивы. Что даст вам «похуде-

ние на 10 кг»? Что даст вам возможность поместиться в «то
самое платье»? Для кого вы это делаете – для себя, семьи
или любимого человека?

Не  торопитесь, представьте, что результат достигнут,
и честно ответьте себе: каких именно перемен вы ждете? По-
тратьте не менее 20—30 минут, а может, и несколько дней,
чтобы покопаться в себе и выписать сюда все, что всплыва-
ет. И чем больше и глубже вы проработаете этот пункт, тем
выше шансы на достижение цели!

3. Что вы готовы делать для достижения целей?
Будьте реалистичны по поводу определения, на что вы го-

товы. Готовы ли вы считать калории, контролировать свой



 
 
 

рацион, сколько времени вы готовы инвестировать в трени-
ровки?

«Я готова контролировать свой рацион». Прекрасно!
«Я могу и буду тренироваться 4 дня по часу». Отлично!
«Я молодая мама с двумя работами и могу тренировать-

ся всего лишь 1 раз в неделю в зале и еще пару тренировок
в неделю дома». Супер!

_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________
Запишите свои цели, истинные мотивы и что вы готовы

делать для их достижения. Вы будете еще несколько раз воз-
вращаться к ним по ходу книги.

Поразмышлять, подумать, записать  – важные этапы.
Не выбрасывайте эту запись! Прикрепите ее так, чтобы она
была перед глазами! Или хотя бы запомните, куда вы ее по-
ложили.

Вы уже сделали первый важный шаг, и будьте уверены,
что все получится. Когда вам будет сложно и захочется все
бросить, перечитывайте свои цели, вдохновляйтесь ими за-
ново. Они будут спасать вас и заряжать энергией на преодо-
ление.

Маленький бонус! Еще одна дополнительная мотивация –
сам этот гид, на  который вы потратили деньги, а  значит,
относитесь к  этим словам с  большей серьезностью. Такой



 
 
 

нехитрый способ дает вам уже преимущество в мотивации
по сравнению с теми, кому он случайно достался бесплатно!

А  теперь, когда вы знаете, зачем вы здесь, приступаем
к большой теоретической части. Пожалуйста, не предприни-
майте никаких шагов по похудению или изменению своего
рациона до того, как дочитаете эту часть и приступите к де-
вяти шагам.

Обещаем, теория будет интересная!



 
 
 

 
1. Как устроено похудение.

Большая теоретическая часть
 
 

Введение
 

Итак, вы приняли решение похудеть. В этой части гида
мы уже не ставим под сомнение ваше решение, а только опи-
сываем теорию. Максимально понятно донесем все доступ-
ные нам знания, чтобы помочь вам не войти в те 90% людей,
чьи попытки похудеть оказываются безуспешными по раз-
ным причинам.

На пути похудения вас ждет множество подводных валу-
нов, булыжников и просто камешков, о которых вы узнаете
из этого текста.

В процессе похудения самое важное – ваш ежедневный
комфорт, так как это подход к жизни и питанию, начав при-
держиваться которого, вы неизбежно изменитесь.

Будьте бережны, добры, аккуратны, внимательны к себе
на этом пути. Мы желаем вам умеренности, разнообразия,
радости и результата.

Эта теоретическая часть довольно обширная, и поэтому
не спешите проглатывать ее целиком (хотя я старался напи-
сать ее максимально интересно и захватывающе). И уж со-



 
 
 

вершенно точно не стоит приступать к практическому блоку
до того, как пройдете теорию.

Вполне возможно, что все, что вы прочтете в этом блоке,
вы уже где-то читали и видели, но в любом случае повторить
будет не лишним. Кроме того, полезно разложить все по по-
лочкам или хотя бы удостовериться, что все нужные знания
у вас уже есть.



 
 
 

 
1.1. Энергетический баланс и калории

 
Первое и самое важное, что необходимо принять, – это

простой закон энергетического баланса. Он звучит так: «Ес-
ли вы потребляете больше калорий, чем тратите, – вес
увеличивается, если меньше – уменьшается».

Именно поэтому два одинаково питающихся человека
(например, как показано на этой картинке, оба потребляют
по 2372 ккал в сутки) через какое-то время будут выглядеть
совершенно по-разному. Например, у  человека в  красных



 
 
 

труселях при сидячем образе жизни норма для удержания
веса – 1800 ккал в день, и он будет набирать вес. У «сине-
трусного» личная норма намного больше – 2600 ккал, и он
точно на таком же рационе будет терять вес.

При этом для похудения (но не для здоровья!) не важно,
какими именно продуктами или блюдами были набраны ка-
лории. Не имеет решающего значения и то, сколько в съеден-
ном было белков, жиров и углеводов.

Не важно, сколько было съедено сладостей, майо-
неза, куриной грудки или гречки – для набора веса или
похудения важна разница между съеденными и потра-
ченными калориями.

У каждого человека есть своя норма калорий в за-
висимости от  пола, возраста, размеров тела, физи-
ческой активности и  личных генетических отличий.
Примерную цифру даст калькулятор «Расчет нормы
калорий» по формуле Миффлина-Сан Жеора. Также
калькулятор доступен в профиле аккаунта в инстагра-
ме @zozhnik_ru.

Если хотите похудеть – надо съедать на 10—20% меньше
этой нормы. Это все! Остальное для похудения второстепен-
но.

Закон энергетического баланса – это главное и основное,
это фундамент знаний о похудении. Этот закон доказан де-
сятками исследований, которые начали проводить уже до-
статочно давно. Во всех клинических исследованиях при на-



 
 
 

личии честного дефицита калорий люди всегда теряли вес .
Вот пара примеров.
Исследование. Еще в 1964 году группа ученых из Ин-

ститута медицинских исследований в  Окленде, Калифор-
ния, сравнили влияние сочетаний белков, жиров и углево-
дов при диете. Участники, страдающие от ожирения, в те-
чение 10 недель питались коктейлями, получая неизменное
число калорий (800, 850, 1200 ккал – в зависимости от соб-
ственного веса). Каждые 3—4 недели исследователи меняли
формулу, варьируя доли белка (от 14 до 36% общего числа
калорий), жира (от 12 до 83%) и углеводов (от 3 до 64%).
Все участники худели примерно с одинаковой скоростью при
любом сочетании белков, жиров и углеводов. Решал общий
дефицит калорий.

Исследование.  В 2009 году в The New England Journal
of  Medicine было представлено исследование, в  котором
приняли участие 811  человек с  ожирением. Испытуемых
разделили на четыре группы. У всех был одинаковый дефи-
цит калорий, но разная пропорция белков, жиров и углево-
дов.

• Группа 1. Углеводы – 65%, жиры – 20%, белок – 15%.
• Группа 2. Углеводы – 55%, жиры – 20%, белок – 25%.
• Группа 3. Углеводы – 45%, жиры – 40%, белок – 15%.
• Группа 4. Углеводы – 35%, жиры – 40%, белок – 25%.
Через полгода все участники эксперимента в среднем по-

теряли по 6 кг независимо от пропорции нутриентов – раз-



 
 
 

ная доля углеводов в рационе не оказала значительного вли-
яния на похудение. А дефицит калорий гарантировал поху-
дение всем.

Аналогичные эксперименты проводили в  разные годы,
и результат был примерно один и тот же: все участники ху-
дели при дефиците калорий независимо от пищи, из ко-
торой они поступили. Решал общий дефицит калорий.

Важная ремарка про белки: несмотря на то что мы ху-
деем на дефиците калорий при любом соотношении белков,
жиров и  углеводов, очень важную роль играет количество
белка в рационе. Употребление 1,5 г или чуть больше бел-
ка на 1 кг массы тела в день гарантирует, что вы сохраните
больше мышц и потеряете больше жира.

Исследований, доказывающих, что дефицит калорий
не работает или что на самом деле «дело в углеводах», «дело
в гормонах», «дело в гликемическом индексе», я не встре-
чал.

Было даже одно странное исследование, где на дефици-
те калорий не все женщины худели, но выяснилось, что дан-
ные о калорийности рациона они заносили в анкеты самосто-
ятельно, и на проверку оказалось, что большинство из них
значительно занижали реальную калорийность рациона.

В  этом месте я несколько раз слышал такой во-
прос: «То есть это что ж получается?! Можно питать-
ся хоть в одном „Макдоналдсе“, но с дефицитом ка-
лорий и все равно худеть?!»



 
 
 

Да, все верно! Такой эксперимент тоже проводили
(и не раз). Один из самых известных: преподаватель средней
школы из Айовы Джон Цисна в рамках школьного экспери-
мента по естествознанию решил показать, что можно питать-
ся исключительно фастфудом и при этом терять вес, если
есть дефицит калорий.

За три месяца питания исключительно в «Макдоналдсе»
Джон похудел на 17 кг, и это его настолько поразило, что он
решил продлить свой эксперимент еще на три месяца. Всего
за полгода потеря в весе составила около 30 кг. Вы можете
увидеть эти результаты на его странице в Facebook, а также
поискать во множествах статей о нем.

Джон даже написал книгу My McDonald’s Diet.



 
 
 

Безусловно, мы не призываем питаться в «Макдоналдсе»,
чтобы похудеть. Во-первых, потому что в  фастфуде мно-
го «пустых калорий», то есть пища калорийная, но бедная



 
 
 

витаминами, минералами, полезными нутриентами, а  это
плохо сказывается на  общем самочувствии, иммунитете
и здоровье. Во-вторых, держать дефицит калорий на фаст-
фуде гораздо сложнее.

Аналогичный эксперимент позволил студенту Инди-
анского университета Джареду Фоглу заработать более
$15 млн, став лицом компании Subway. Когда-то он весил
193 кг при росте 185 см. Но однажды его жизнь круто изме-
нилась, после того как он начал питаться с дефицитом кало-
рий – и только в Subway. Он сам придумал себе диету: 18-
сантиметровый сэндвич с индейкой на обед, бутерброд с ово-
щами на ужин + одна банка колы и пачка запеченных карто-
фельных чипсов. За первые три месяца он похудел на 42 кг,
за год – на 111 кг благодаря питанию с дефицитом калорий.
Для похудения (но не для здоровья!) имеет значение только
дефицит калорий, а не состав еды.

Но я еще раз подчеркну: не следует подражать Фоглу, этот
пример лишь для того, чтобы усвоить главное: дефицит ка-
лорий – всему голова. Есть дефицит калорий – есть похуде-
ние, нет дефицита калорий – нет похудения.

Ведь верно и обратное: можно набирать вес, питаясь ис-
ключительно «полезными» продуктами: овощами, орехами,
фруктами, куриной грудкой на пару, гречкой и овсянкой. То
есть перебрать свою норму калорий можно любыми продук-
тами.

Кстати, по поводу Джареда есть любопытное продолже-



 
 
 

ние истории: в ноябре 2015 года он был осужден на 15 лет
и 8 месяцев за педофилию. В медиа пишут, что он снова рас-
полнел из-за стрессового переедания. Чем еще раз доказал,
что разница в потраченных и съеденных калориях работает
в обе стороны.

 
Что такое калория?

 
В законе энергетического баланса ключевое слово – энер-

гия. Калория – это как раз единица измерения энергии.
1 калория – это количество энергии, которое надо затра-

тить, чтобы нагреть 1 г воды на 1 градус по Цельсию.
С точки зрения нашего с вами организма, любая еда – это

энергия, как топливо для автомобиля.
Энергетическую ценность любой еды можно измерить

в калориях, которые организм способен из нее добыть. На-
пример, в огурцах всего лишь 15—16 ккал на 100 г, а в тем-
ном шоколаде – около 550 ккал на тот же вес. Соответствен-
но, из более калорийной пищи ваше тело сможет получить
больше энергии.

Если энергии из еды было добыто много (вы съели мно-
го калорий), но  не  вся эта энергия была потрачена, орга-
низм за  тысячелетия эволюции научился эту энергию за-
пасать на будущее. И эффективнее всего запасать энергию
в виде подкожного жира.

В 1 грамме белка или 1 грамме углеводов всегда со-



 
 
 

держится около 4,1 ккал. В 1 грамме любого жира –
около 9,3 ккал. Именно поэтому запасы энергии хра-
нятся в виде жира.

Если же энергии не хватает (вы съели меньше, чем потра-
тили), организму приходится сжигать запасы для покрытия
потребности в энергии. Причем сжигать он может не только
жировые запасы, но и оперативные запасы энергии (глико-
ген) и мышцы (особенно если ими мало пользоваться), но мы
разберем это позже.

Если вы посмотрите на  этикетку, умножите количество
белков на  4,1  ккал, количество углеводов  – тоже на  4,1,
а количество жиров на 9,3 и сложите результат, то он дол-
жен примерно совпасть с общей калорийностью, указанной
на той же этикетке. Если совпадения нет, значит производи-
тель что-то напутал и данные на этикетке недостоверны.

Алкоголь  – единственное пищевое вещество, которое
не содержит белков, жиров или углеводов, но содержит ка-
лории. И хотя нутритивной ценности у чистого алкоголя нет
(если в него, конечно, не добавили сахар и прочие продук-
ты), он учитывается в общую картину потребления энергии,
ведь на 1 г чистого спирта приходится 7 ккал.

Стоит также отметить, что попавшая в наш организм пи-
ща усваивается не на 100%. «Чистое» усвоение пищи отли-
чается у разных людей и зависит от вида продукта, метода
его приготовления, а также работы кишечника. Тут все ин-
дивидуально.



 
 
 

Какой дефицит калорий необходимо накопить, чтобы по-
терять 1  кг веса? Теперь вы можете примерно прикинуть
это сами – 1 кг чистого жира это около 9300 ккал (как вы
помните, в каждом грамме жира – 9,3 ккал).

Впрочем, организм при снижении веса никогда не теряет
«чистый жир» – это будет смесь разных тканей (в том числе
мышц), доли оперативных углеводных запасов и воды. В ко-
нечном итоге для потери 1 кг веса необходимо создать де-
фицит примерно в 7—8 тысяч ккал.

 
Как и на что организм

тратит энергию/калории
 

Для создания дефицита важно понимать не  только от-
куда берутся калории (и  сколько их в  разных продуктах),



 
 
 

но и на что эта энергия тратится.
Вот на что средний человек тратит свои калории:

Это примерные пропорции, но они не сильно отличаются
у разных людей. Впрочем, и тут есть исключения, например,
профессиональные спортсмены и люди, которые ежедневно
тяжело и долго трудятся физически – например, грузчики.
У них из-за высокой физической активности расход энергии
может превышать базовый метаболизм вдвое и даже больше

Базовый метаболизм – около 60—70% всех расхо-
дов. Обратите внимание, какую огромную долю затрат кало-
рий занимает базовый метаболизм. Около двух третей ухо-
дит на простое поддержание жизнедеятельности организма:



 
 
 

работу сердца, печени, легких, селезенки, прочих органов,
а также на обогрев тела. Это именно та энергия, которая бу-
дет потрачена в любом случае, даже если вы будете лежать
в кровати весь день. Это важно понимать, потому что пи-
таться долго ниже уровня базового метаболизма ни в коем
случае не следует. Вот почему дальше мы будем рекомендо-
вать лишь небольшой дефицит – до 20% от общих суточных
затрат энергии.

Кстати, просто на «обслуживание» 1 кг мышц тело расхо-
дует 10—15 ккал в сутки. То есть если нарастить, к приме-
ру, 10 кг новой мышечной массы, только на ее поддержание
(и это без учета расхода на сами тренировки) будет уходить
+100—150 ккал в сутки. Для сравнения: на обслуживание
1 кг жировой ткани уходит только 4,5 ккал в день.

Расходы на переваривание пищи (термический эф-
фект пищи) – около 10%. Эти расходы принято относить
именно к  расходам (а  не  учитывать сразу в  калорийности
еды) и выделять в отдельную категорию. В среднем на пе-
реваривание и усвоение пищи уходит около 10% от содер-
жащихся в ней калорий. Но эта цифра может сильно варьи-
роваться – от 3 до 30%. Больше всего тело тратит на пере-
варивание белковой пищи – максимум до 30% от ее кало-
рийности, меньше всего на фрукты, овощи, зелень (напри-
мер, сельдерей)  – лишь 3—10% от  их калорийности. Со-
ответственно, не существует продуктов, на переварива-
ние которых тратится больше калорий, чем в них со-



 
 
 

держится.
В то же время общие расходы на термический эффект пи-

щи можно немного повысить, если есть больше белковой пи-
щи. Белковая пища из-за энергоемкости и длительности ее
переваривания насыщает дольше, чем сладости, на то же са-
мое количество калорий.

Расходы на физическую активность – 20—30%. Сю-
да относятся все остальные расходы энергии плюсом к лежа-
нию на диване, любое сознательное движение: походы на ра-
боту, уборка дома, прогулка с собакой и, конечно же, траты
энергии на тренировки и восстановление после них.

В  среднем на  физическую активность приходится 20—
30% всех суточных затрат энергии. И это именно те затраты,
на которые вы можете легко повлиять и повысить их долю.
Например, прогулка в хорошем темпе по сравнению с сиде-
нием на диване позволяет среднему человеку дополнительно
сжигать около 150—300 ккал в час (точный расход зависит
от размеров тела и интенсивности движений).

Тут важно не заблуждаться по поводу вклада физических
упражнений в ваш общий расход энергии – если вы будете
регулярно заниматься в фитнес-зале или на улице, то это мо-
жет добавить вам примерно +10—15% к расходу энергии.

Давайте прикинем на реальном примере. Посчитаем рас-
ходы на  регулярные тренировки в  спортзале. На  интен-
сивной силовой тренировке среднестатистический 70-кило-
граммовый человек тратит около 500 ккал в час. При трех



 
 
 

тренировках в неделю – 1500 ккал в неделю. Общие затра-
ты энергии того же человека – около 2300 ккал в день или
16 000 ккал в неделю. То есть три тренировки в неделю вно-
сят пусть и заметную лепту, но не более 10% общего количе-
ства этих затрат. Тем не менее эти 10% все же весьма важны.

Но с точки зрения похудения и создания общего дефици-
та три часа интенсивных тренировок в неделю равноценны
шести-восьми часам бодрой ходьбы.

Вот сколько энергии тело тратит на различные виды дея-
тельности в зависимости от веса тела в час:

Источник данных: American Council On Exercise (ACE).
 

Как организм запасает энергию/калории
 

Баланс калорий не подбивается к концу дня ровно в 0:00.
Превращение лишней энергии в жировые запасы или сжига-



 
 
 

ние жиров для восполнения недостатка энергии происходит
плавно, и эти процессы в теле идут постоянно. В конечном
итоге важен результат на длинной дистанции. Ученые го-
ворят о том, что в итоге надо смотреть на средненедельный
или даже среднемесячный дефицит/профицит.

То есть если по  будням вы съедаете 1500  ккал в  день,
а за каждый выходной – по 3250 ккал, то недельная калорий-
ность питания будет (1500 × 5 +3250 × 2) / 7 = 2000 ккал
в среднем в день.

Если по  итогам дня у  вас образовался дефицит в  700
—800  ккал, а  на  следующий день вы, например, переели
на те же 700—800 ккал, это не значит, что сегодня вы сожгли
100 г жира, а завтра набрали 100 г. Тело не кассовый аппа-
рат, расчеты дают лишь примерную картину, биологические
процессы намного сложнее и плавнее.

 
Интервальное (оно же

периодическое) голодание работает,
только если создает дефицит

 
Точно так же для похудения напрямую не работает интер-

вальное голодание, то есть голодание несколько часов под-
ряд и потребление калорий в ограниченное несколькими ча-
сами окно в сутках.

Интервальное голодание работает (или не  работает)
так же, как и любое другое ограничение калорий. Если ин-



 
 
 

тервальное голодание помогает создавать дефицит калорий,
то работает. Но в любом случае для похудения не  важно,
с какими именно перерывами были съедены калории — важ-
но только их общее количество за сутки.

К интервальному голоданию, кстати, мы еще вернемся –
в главе «Факторы, которые НЕ ВЛИЯЮТ на похудение».

 
Локального жиросжигания

не существует
 

То, как именно или в каком месте и в каком порядке от-
кладываются (и сжигаются) жиры, заложено в нас генетиче-
ски, и управлять этим процессом никак нельзя. У кого-то
жир откладывается равномерно по всему телу, у кого-то зна-
чительная часть первым делом уходит в живот, бока или но-
ги.

Как жир накапливается и  откуда организм берет жир,
чтобы его сжечь при регулярном дефиците калорий, уже
в нас заложено, и не нужно пытаться сжечь жир в каком-то
конкретном месте. Локального жиросжигания не существу-
ет. Если качать пресс, это абсолютно никак не поможет
сжечь жир именно над прессом. Наклоны в сторону не по-
могут «сжечь бока».

Этот прискорбный факт сильно опечаливает тех, кто
предполагал обратное, тем более что в сети огромное коли-
чество «жиросжигающих упражнений» на определенную зо-



 
 
 

ну. Проводились неоднократные исследования на  возмож-
ность локального жиросжигания. И  каждый раз результат
был одним и тем же – как ни качай мышцы в каком-то кон-
кретном месте, это не  влияет на  отложенный в  этом ме-
сте жир.

Давайте разберемся, как именно расходуется подкожный
жир, чтобы было понятно, почему убрать его только на боках
или животе не получится.

Если кратко и просто, то процесс сжигания жира состоит
из трех этапов.

1. Мобилизация жира – расщепление жиров (триглицери-
дов) до жирных кислот и глицерина с их последующим вы-
ходом в кровоток. То есть под воздействием биохимических
реакций организма поступает команда о  нехватке энергии
и необходимости восполнить ее за счет запасов жира.

2. Затем растворенный в  крови жир транспортируется
в места окисления, то есть сжигания (например, в мышечные
волокна), с высвобождением необходимой энергии.

3. И последний этап – окисление, то есть само сжигание
жирных кислот для производства энергии.

Ученые давно интересовались вопросом, можно ли сжечь
жир в каком-либо конкретном месте, и исследовали этот во-
прос в экспериментах. Мы выбрали самые заметные и пока-
зательные.

Исследование. Теннисисты и их руки
Еще в далеком 1971 году ученые из Медицинского кол-



 
 
 

леджа при Калифорнийском университете решили прове-
рить концепцию локального жиросжигания. Они измерили
окружности рук и толщину жировых складок на обеих руках
у группы теннисистов. Не секрет, что у теннисистов ведущая
рука (в которой у них всегда ракетка) регулярно получает
большую нагрузку, чем рука, в которой ракетки нет.

Сторонницы сжигания жира с  помощью специальных
«жиросжигающих упражнений» должны подумать, что и жи-
ра на ведущей руке должно сгореть больше? Но нет.

Результаты: у  мужчин теннисистов окружность пред-
плечья активной руки в среднем на 2,25 см больше по срав-
нению с менее активной рукой, а у женщин – на 1,15 см.

Что касается толщины слоя подкожного жира, то между
правой и левой руками теннисистов не наблюдалось значи-
тельной разницы. Заметьте, это несмотря на то, что по срав-
нению с неактивной рукой, «рабочая» рука теннисистов про-
делывает просто огромный объем работы во время трениро-
вок и игр.

Исследование. Теперь намного точнее  – с  помо-
щью МРТ

Группа американо-ирландских специалистов решила про-
вести эксперимент с использованием МРТ из-за слабых ме-
тодов оценки изменений состава тела, которые использова-
лись в  большей части исследований предыдущих лет. Это
исследование было опубликовано в 2007 году в издаваемом
ACSM журнале Medicine & Science in Sports & Exercise.



 
 
 

В 12-недельном исследовании 104 человека (45 мужчин
и 59 женщин) два раза в неделю тренировали только одну
не  доминирующую руку, выполняя пять упражнений (три
для бицепса и два для трицепса) по три подхода в каждом.
Вторая рука оставалась без нагрузки.

Стоит отметить, перед началом исследования сами специ-
алисты выдвинули гипотезу о том, что после проведения ана-
лиза изменений с помощью МРТ они обнаружат более зна-
чительное снижение количества подкожного жира в трени-
руемой руке по сравнению с нетренируемой.

Результаты:  когда ученые провели оценку изменений
жировой массы на основании МРТ, выяснилось, что количе-
ство подкожной жировой ткани на обеих руках всех участ-
ников изменилось одинаково. То есть за 12 недель экспери-
мента участникам не удалось уменьшить жировую прослой-
ку больше на той руке, которую они усердно тренировали.

Исследование. Можно ли, качая пресс, уменьшить
жировую прослойку именно над ним? Нет.

В  2011  году в  журнале The Journal of  Strength &
Conditioning Research было представлено исследование, в ко-
тором испытуемые на протяжении 6 недель потребляли оди-
наковое количество калорий, но были разделены на две под-
группы: первая не тренировалась вообще, а вторая 5 дней
в  неделю тренировалась, на  каждой тренировке выполняя
7 упражнений на мышцы живота по 2 подхода на 10 повто-
рений.



 
 
 

Результаты:  ученые не обнаружили существенных отли-
чий между двумя группами испытуемых в таких показате-
лях, как общая масса тела, общий процент жира в организ-
ме, процент жира в области живота, окружность талии, тол-
щина кожной складки на животе.

Есть и  другие исследования, и  результат у  них один  –
сжигать жир в каком-то конкретном месте с помощью
любых упражнений невозможно.

Поэтому если кто-то предлагает вам специальный ком-
плекс жиросжигающих упражнений «от бочков» или «для
стройных ног», вы можете смело над ним посмеяться. Или
подать на них в суд (шутка, в которой, конечно же, есть толь-
ко доля шутки).

 
Почему нельзя голодать для похудения

 
Первое, что приходит в голову, после знакомства с зако-

ном энергетического баланса: «Чем больше дефицит, тем
больше и похудение! А не перестать ли мне есть вообще! Ну
или сесть на 500 ккал в день! Так я быстрее похудею!» Да,
сначала это будет работать: если перестать есть, вы действи-
тельно начнете стремительно терять вес. Но в итоге на длин-
ной дистанции похудеть у вас не получится – вот такой па-
радокс, и вот почему так происходит.

Безусловно, резкое сокращение калоража даст кратко-
срочный эффект, но в итоге сделает только хуже: откат будет



 
 
 

неизбежным, так как человек просто не в состоянии долго-
срочно питаться ниже уровня базового метаболизма (напо-
минаю, это необходимая энергия для жизнеобеспечения ор-
ганов, дыхания, сердцебиения и т. п.). К примеру, для сред-
нестатистической женщины 30 лет, ростом 160 см и весом
60 кг базовый метаболизм – около 1300 ккал в сутки, а об-
щая норма – около 2000 ккал в сутки. Долго питаться ниже
1300 ккал в сутки она не сможет прежде всего по психоло-
гическим причинам.

В этом месте может закрасться подлая мысль: «Ха, это
не про меня! У меня-то сила воли ого-го! Не то что у неко-
торых! Сейчас я быстренько справлюсь с лишним весом!»

Тут очень полезно вспомнить знаменитый Миннесотский
«голодный» эксперимент 1944  года: когда под наблюдени-
ем ученых группа мужчин добровольно сидела на долгосроч-
ной диете с калорийностью чуть ниже их базового уровня
метаболизма (в среднем калорийность питания участников
эксперимента в голодной фазе составляла 1570 ккал в сутки
в течение полугода).

Вот что происходило с испытуемыми:
• появилась апатия, снизился интерес к обсуждениям ра-

нее горячих для них тем;
• еда  – вот что их волновало больше всего. Некоторые

мужчины стали постоянно читать кулинарные книги, рас-
сматривая аппетитные картинки, некоторые делились меч-
тами о том, как они откроют свой ресторан, а многие всерьез



 
 
 

собирались посвятить себя сельскому хозяйству;
• усилились раздражительность и агрессивность, участи-

лись вспышки гнева;
• снизилась средняя частота сердцебиения (до голодания

средний пульс был 55 ударов в минуту, а после – всего 35,
организм перешел в энергосберегающий режим);

• частота опорожнения прямой кишки стала крайне ред-
кой – один раз в неделю;

• объем крови сократился на 10%, размеры сердца умень-
шились;

• появились отеки лица, в  области коленей и  лодыжек,
у некоторых огрубела кожа;

• появились головокружение, боли в  мышцах, звон
в ушах, ухудшилась координация;

• либидо уменьшилось, а затем и вовсе исчезло, яички ста-
ли производить меньше гормонов, количество сперматозои-
дов уменьшилось, они стали менее подвижными;

• появились проблемы с умственным здоровьем: ученые
с  помощью тестов выявили у  многих участников ипохон-
дрию, депрессию, истерию.

• глубина психологического напряжения, которое испы-
тывали участники эксперимента, поразила руководителя ис-
следования доктора Киса. Со временем они начали употреб-
лять пищу без его ведома. Кису, в конце концов, пришлось
ко всем испытуемым приставить людей, которые постоянно
следили за каждым их шагом.



 
 
 

Если вы будете долго питаться с дефицитом калорий ни-
же своего базового уровня метаболизма, со временем у вас
могут появиться те же симптомы, что и у участников экспе-
римента.

Важная деталь: тяжелый длительный голод наносит се-
рьезный урон вашей психике, неизбежный слом  – вопрос
времени. И во время этого срыва вес обычно компенсирует-
ся с излишком – то есть обычно бедолага набирает еще боль-
ше, чем весил до голодания.

Через четыре месяца после окончания Миннесотского
эксперимента почти все участники вернулись к  потребле-
нию в 3200—4200 ккал в день. Они все превзошли свой вес,
имевшийся до начала эксперимента. Мужчины вступили
в эксперимент сухими и подтянутыми, через несколько ме-
сяцев округлились.

Через пять месяцев их либидо полностью восстанови-
лось, сперматозоиды стали активными и подвижными. Серд-
ца стали нормального размера, объем легких восстановился
до нормы. Никаких жалоб, кроме одышки, которая появи-
лась из-за лишнего веса. Даже хорошие манеры участников
вернулись, все стали гораздо доброжелательнее.

Второй большой минус голодания  – потеря мы-
шечной ткани. При голодной диете похудение происхо-
дит в большей степени за счет различных тканей организ-
ма, в том числе и мышечных волокон, а не жира, который
не сдается и уходит в последнюю очередь. За фазой голода



 
 
 

последует фаза срыва, и тело набирает вес уже не мышцами,
а жиром – получается, что доля жира от срыва к срыву толь-
ко растет. Начнете голодать и срываться – процент жира
в вашем теле будет увеличиваться.

Это называется эффект йо-йо: с каждым циклом голода-
ния и срыва в теле все меньше и меньше доля мышечных тка-
ней и все больше и больше доля жира. Таким образом можно
загнать себя в метаболический угол, выбираться из которого
придется долго и болезненно.

Наконец третья причина не голодать – вы не успе-
ете сбросить очень заметный вес даже за неделю ге-
роического голодания . Посчитаем вместе: допустим, вы
обмотали холодильник скотчем и нечеловеческими усилия-
ми на воде и листиках (допустим 500 ккал в день) продер-
жались целую неделю. Представляю, что это была за пытка
для вас и ваших родных! Время подвести итоги! При норме
в 2000 ккал и питании на 500, дефицит составлял 1500 ккал
в день – то будет соответствовать потере около 1,5 кг массы,
причем, скорее всего пополам – жира и мышц, – все зависит
от наличия тренировок и белка в этих 500 ккал. Всего лишь
около 1,5 кг, из которых только часть – жиром!

Мало того, что скорее всего эти 1,5 кг вернутся обратно
в самое ближайшее время из-за ослабления режима питания,
так еще и вернутся жиром, а не мышцами, так как мышцы
растут медленнее и требуют больше условий для роста.

Наконец, к чему этот бессмысленный героизм, если те же



 
 
 

1,4 кг можно потерять жировой тканью и без особого пси-
хологического напряжения, продолжая питаться любимыми
продуктами, просто чуть медленнее. Похудение – это очень
долгий, плавный марафон, который надо сделать максималь-
но приятным, а не героические бесполезные рывки.

Поэтому рекомендация ученых и экспертов: терять
вес важно по возможности постепенно, на дефиците
не более 20% от вашей нормы калорий. Именно такая
стратегия в итоге может дать стабильный результат.

 
Когда энергетический
баланс «не работает»

 
Бывает, что, несмотря на  внимание к  своему рациону,

не получается терять вес. Или же вы теряли вес с устраива-
ющей вас скоростью, и вдруг потеря веса замедлилась и даже
остановилась, вопреки тому, что вы так же работаете в спорт-
зале и примерно столько же едите, как раньше.

Или когда вы были молоды, то были в суперспортивной
форме, сейчас  же вы вроде  бы предпринимаете точно та-
кие же усилия, но ваше тело реагирует по-другому.

Несмотря на то, что закон энергетического баланса – важ-
ный и работающий закон для определения и прогноза обще-
го веса тела, он не учитывает множество посторонних факто-
ров, вмешивающихся в композицию тела: уровень гормонов,
отвечающих за интенсивность обменных процессов, а также



 
 
 

за чувство голода и насыщения, количество белка в рацио-
не, возраст, использование медикаментов, наследственность
и другие факторы.

Разумеется, люди раздражаются и перестают верить в за-
кон энергетического баланса, когда цифры на весах не сов-
падают с их расчетами или ожиданиями.

Но важно понимать: если реальность не совпадает с расче-
тами, то это вовсе не значит, что закон энергетического ба-
ланса не работает. Он не может не работать, как невозможно
спорить с базовыми законами физики.

Что может вносить коррективы в закон энергети-
ческого баланса?

• Реальное количество калорий в еде редко совпа-
дает с объявленным на этикетке или в описании блю-
да. Способы, которыми корпорации, ученые и  правитель-
ства определяют калорийность продуктов, к сожалению, да-
леко не всегда идеальные и часто устаревшие. Есть данные,
что этикетки могут ошибаться на 20—25% от реального ко-
личества калорий.

• Количество калорий, содержащихся в еде, не все-
гда соответствует количеству калорий, которое наше
тело осваивает и запасает.  Еда, которую мы потребляем,
должна быть переварена нашим уникальным в каждом слу-
чае телом. Индивидуальные особенности сложного процес-
са переваривания разной пищи также влияют на количество
калорий, которые наше тело осваивает, и это вносит коррек-



 
 
 

тивы в баланс калорий.
• Тело усваивает меньше калорий из необработан-

ной углеводной или жирной пищи. Все потому, что ее
сложнее усвоить. Согласно исследованию, 38% жира из ара-
хисовых орешков выходит вместе со стулом, а не усваивает-
ся телом. Но если сделать из них арахисовую пасту, то почти
весь жир из нее усваивается. Аналогично если съесть сырой
картофель (не делайте этого!), то усвоится примерно в три
раза меньше калорий, чем если его приготовить. Но опять же
важно оговориться: это не значит, что закон энергетического
баланса не работает, это означает, что подсчитать реальное
потребление калорий не так просто.

• Индивидуальные особенности базового метабо-
лизма. Эксперты Precision Nutrition приводят данные ис-
следований: базовый уровень метаболизма разнится до 15%
от человека к человеку при одних и тех же параметрах. Это
значит, что калькулятор может дать лишь ориентир, а ваша
точная личная норма калорий выясняется только на практи-
ке (или в специальной метаболической комнате).

• Когда вы снижаете поступление калорий, то и за-
траты калорий тоже стремятся к снижению. Не во всех
случаях и не для всех людей. Но в среднем система работа-
ет именно так – так наше тело сопротивляется потерям ве-
са и голоду, и это отработано за тысячи лет эволюции. Тело
стремится к гомеостазу – тратить столько же, сколько полу-
чает. По наблюдениям ученых, механизмы адаптации вносят



 
 
 

корректировку примерно в 5—10% (до 15%) от расчетных
на основе веса. Таким образом, если человек только-толь-
ко похудел, то ему придется потреблять на 5—15% меньше
ккал для сохранения веса, чем человеку, который уже был
продолжительное время в таких же параметрах.

Давайте попробуем понять, как все это может работать.
Ученые из National Institutes of Health отслеживали про-

цесс похудения множества людей и собирали информацию
и цифры, как в реальности происходит потеря веса. Они при-
водят типичный пример.

Возьмем некую женщину, назовем ее Мария, и подсчита-
ем ее примерные затраты калорий в день. Допустим, Марии
40 лет, она весит 107 кг при росте 180 см и иногда занима-
ется физической активностью. Ее затраты калорий в сутки
около 2750 ккал – столько нужно для поддержания веса.



 
 
 

Если Мария сократит потребление на 500 ккал в  сутки
(и оставит остальные параметры такими же, как они были, то
есть не станет больше или меньше заниматься), то дефицит
составит 3500 ккал в неделю, что, по расчетам, соответству-
ет потере около 0,5 кг жировых запасов. То есть в режиме
питания с дефицитом около 500 ккал в сутки за год Мария
должна потерять в весе (52 недели × 0,5 кг) = около 26 кг.
Но, как мы говорили выше, не все так просто.

Через год питания в таком режиме Мария теряет только
около 15 кг вместо рассчитываемых 26 кг, так как с умень-
шением потребления калорий в дело вмешиваются измене-
ния всех описанных выше факторов. Это важно понимать,



 
 
 

чтобы ваши ожидания были более реалистичными.
 

Ключевые тезисы главы
«Энергетический баланс и калории»

 
Время передохнуть, подвести промежуточные итоги

и уложить в голове самую важную главу про энергетический
баланс.

• Есть дефицит калорий – есть похудение, нет дефицита
калорий – нет похудения.

• Если есть дефицит калорий, но нет похудения – значит
где-то ошибка в расчетах. Наличие долгосрочного постоян-
ного дефицита калорий всегда приводит к снижению массы
тела.

• Не  имеет значения, какими продуктами, в  какое вре-
мя, с каким количеством приемов пищи, с каким соотноше-
нием белков, жиров и углеводов были потреблены калории.
При этом богатое белком питание позволяет терять большую
часть веса за счет жировых запасов, а не мышц, но подроб-
нее об этом – в следующих главах.

• Тело тратит около двух третей энергии (калорий) на под-
держание жизнедеятельности: работу внутренних органов,
обогрев тела, дыхание и  т.  д.  На  регулярные физические
упражнения может затрачиваться еще примерно 10% от об-
щих расходов энергии (часовая тренировка три раза в неде-
лю).



 
 
 

• Не важно, как именно вы тратите эту «дополнительную»
энергию: можно ходить, поднимать штангу, можно плавать
или играть в сквош. Не существует специальных «жиросжи-
гающих» упражнений или тренировок. Жиросжигание – это
вопрос наличия дефицита калорий.

• Невозможно (вредно и  не  следует) голодать/питаться
с большим дефицитом калорий – это в конечном итоге при-
водит к нервным срывам, компенсацией еще большим ве-
сом тела и ухудшению состава тела (больше жира, меньше
мышц). /

• Для похудения оптимально держать дефицит калорий
до 20% от общих затрат.

• Существует огромное количество мифов, не  подтвер-
жденных наукой. Все эти мифы работают (или не работают)
только в зависимости от того, помогают они создавать дефи-
цит калорий или не помогают.



 
 
 

 
1.2. Факторы, которые

не влияют на похудение
 

Для закрепления темы энергетического баланса важно
привести список типичных заблуждений, когда люди оши-
бочно полагают, что эти сторонние факторы влияют на по-
худение (на самом деле нет).

Да, они могут вносить коррективы в энергетический ба-
ланс, но принимать их во  внимание не имеет смысла. Да-
лее мы, вооружившись результатами исследований, подроб-
но разберем, почему все это не работает и что лучше выки-
нуть из головы.

 
Кардио на голодный желудок

 
Кратко: не важно, когда вы поедите – до кардио или после.

Исследования показывают, что разницы никакой нет.
А теперь разберем подробнее. Логика делать кардио на го-

лодный желудок основывается на  том, что после утренне-
го пробуждения (или когда подступает голод) наш организм
обладает малыми запасами гликогена, который обычно ис-
пользуется в качестве основного источника энергии. Поэто-
му кардио натощак вроде  бы позволит сжечь больше жи-
ра, просто потому что из-за оскудения запасов гликогена те-
лу приходится жечь больше жировых запасов. На  первый



 
 
 

взгляд эта стратегия может показаться заманчивой, однако
наука не подтверждает, что «голодное» кардио является бо-
лее эффективным способом избавления от жира по сравне-
нию с тренировками после приема пищи.

Вот почему так получается.
Еще раз напомним, что жиросжигание проходит в три эта-

па:
1. Мобилизация жирных кислот (говоря по-научному

«липолиз») – другими словами, расщепление жировых кле-
ток до жирных кислот и растворение их в кровотоке.

2. Транспорт жирных кислот. Кровь транспортирует эти
растворенные в ней жиры туда, где они могут быть использо-
ваны. В нашем случае – в качестве энергетического топлива
в мышцах.

3. Окисление жирных кислот – то есть сжигание жиров
в качестве источника энергии.

В 2011 году в Strength and Conditioning Journal известный
в фитнес-мире ученый Брэд Шонфельд представил подроб-
ный обзор под названием «Действительно ли кардио на го-
лодный желудок максимально сжигает жир».

В начале своей научной работы он подчеркнул, что рас-
сматривать сжигание жира, который расходуется в качестве
источника энергии только на тренировке, является недаль-
новидной стратегией. Человеческий организм – это динами-
ческая система, которая постоянно приспосабливается и ре-
гулирует пропорцию использования жира и углеводов в ка-



 
 
 

честве источника энергии. Эта регуляция происходит за счет
выработки гормонов, активизации ферментов и других фак-
торов, которые могут изменяться в любой момент. Как пра-
вило, если во время тренировки вы сжигаете больше
жира, в период отдыха в качестве источника энергии
организм будет использовать больше углеводов, и на-
оборот.

Таким образом, сжигание жира должно рассматривать-
ся не в течение короткого тренировочного отрезка времени
(один-два часа), а  в  долгосрочном периоде. Сколько жира
в итоге сжигается за неделю/месяц. Только так человек смо-
жет заметить существенные изменения в составе тела.

Шонфельд в своей статье привел данные двух исследова-
ний, где подчеркивалось, что во время проводимых на-
тощак кардиотренировок умеренной и  высокой ин-
тенсивности жира расщепляется значительно боль-
ше, чем окисляется. При этом жирные кислоты, кото-
рые не прошли процесс окисления, конвертируются обратно
в жировую ткань, в результате чего повышенный липолити-
ческий эффект (расщепление жиров), который обеспечива-
ют тренировки натощак, сводится на нет.

Говоря простым языком, во время тренировок натощак
наш организм не  полностью использует высвободившийся
из жировых клеток жир в свободной для сжигания форме,
так как концентрация жира в крови превышает способности
организма использовать его в качестве источника энергии.



 
 
 

То есть на первый план все равно выходит создание об-
щего дефицита, а  не  попытки сжигать именно жир на  от-
дельной тренировке. Тело в любом случае будет действовать
по законам энергетического баланса. Грубо говоря: не важ-
но, сколько жира сконцентрировалось в вашей кро-
ви из-за «голодной» тренировки. Важно, сколько ка-
лорий вы в итоге потратили на тренировке голодным
или сытым и  какой итоговый дефицит (или профи-
цит) получился.

Теперь важная часть: о  вреде кардио натощак. Эксперт
из American Council on Exercise Пит МакКолл отмечает, что
из-за повышенного утром гормона кортизола не использо-
ванные на тренировке жирные кислоты не просто конверти-
руются обратно в жировую ткань, а с большой долей веро-
ятности найдут пристанище именно в области живота. Спе-
циалист подчеркивает, что, вместо того чтобы сжечь больше
жира с помощью тренировок натощак, мы на самом деле мо-
жем лишь способствовать тому, чтобы наш живот стал менее
привлекательным из-за повышенного голодом кортизола.

Учеными Йельского университета было выявлено, что
между повышенным кортизолом и скоплением жира в обла-
сти пресса существует взаимосвязь.

Можно также вспомнить и исследование с использовани-
ем метода перекрестного дизайна, которое провели корей-
ские ученые в 1999 году. Они сравнили эффект от трениро-
вок натощак с тренировками, перед которыми потреблялась



 
 
 

смесь глюкозы и молока. В результате было выявлено, что
употребление перед тренировкой глюкозы с молоком вызы-
вало более значительный всплеск повышенного посттрени-
ровочного потребления кислорода (так называемый эффект
«дожигания калорий» – эффект EPOC) по сравнению с тре-
нировками натощак.

Вывод: Шонфельд отмечает, что и другие исследования
получили аналогичные результаты. Это является индикато-
ром того, что прием пищи перед тренировкой облада-
ет преимуществом перед тренировками натощак, так
как это позволяет в итоге качественнее нагружаться
и расходовать больше калорий в период отдыха.

 
Работа на кардиотренажере

в «зоне жиросжигания»
 

На кардиотренажерах часто можно увидеть (а от тренеров
услышать) о волшебной «зоне жиросжигания» и что если ра-
ботать именно в этой «зоне», жиры сжигаются лучше всего.

Как вы уже знаете, жиросжигание происходит по одной
причине – телу не хватает энергии, и оно берет ее, сжигая
жировые запасы. То есть все, что помогает создавать дефи-
цит энергии, помогает и жиросжиганию. Грубо говоря, лю-
бая физическая активность: от ходьбы до бега, от фехтова-
ния до сквоша, от поднимания штанги до опускания утюга –
это затраты энергии.



 
 
 

Откуда тогда появилась эта «зона жиросжигания» на тре-
нажерах, если жиросжигание (а  точнее затраты энергии)
происходит при любом темпе?

Давайте разбираться. Для начала важно понять вот этот
ценный график – из каких источников тело получает энер-
гию в процессе обычной тренировки (или любой нагрузки)
по мере ее прохождения:

Сначала тело использует «углеводные» запасы энергии –
гликоген и глюкозу (черные линии на графике), окисление
жиров тоже происходит всегда, но жиры – более долгосроч-



 
 
 

ный запас энергии, и их доля растет постепенно, по мере ис-
тощения углеводных запасов.

При средней интенсивности доля энергии из  углеводов
падает после примерно получаса работы, а  доля жиров
в энергообеспечении постоянно растет по мере тренировки.

Чем медленнее, легче, а  главное – дольше вы нагружае-
тесь, тем меньше тело расходует оперативных запасов уг-
леводов и больше – жиров. А «зона жиросжигания» – это та-
кая подсказка, что именно с такой интенсивностью вы смо-
жете протянуть на тренажере при должном упорстве весьма
долго – 30—60 минут и даже дольше, а значит, просто смо-
жете потратить много энергии.

И тут есть одно большое но: к реальному жиросжига-
нию и потере веса это не имеет прямого отношения! То,
сколько именно жиров вы сожгли непосредственно за один-
два часа тренировки, относится только к  жиросжиганию
на самой тренировке, этот факт не учитывает, что при про-
фиците калорий ваше тело все равно будет продолжать в сво-
бодное от тренировок время запасать жиры (например, что-
бы вы снова их потратили на очередной тренировке).

И да, вы правы, мы же только что разобрали этот факт
с научной точки зрения в главе выше – почему нет смысла
делать кардио натощак.

Безусловно, сказать, что работа на кардио в «зоне жиро-
сжигания» не способствует потере веса, – это лукавство. Ко-
нечно способствует. Но точно так же способствует и любая



 
 
 

другая активность, помогающая потратить больше энергии.
И  даже несмотря на  работу в  зоне жиросжигания, при

профиците калорий вес будет расти.
 

Ограничение углеводов
 

Для похудения не важно, в каком именно виде поступа-
ют калории – углеводами, белками или жирами. Например,
кетогенная диета (или любая «безуглеводная») предполага-
ет очень малое количество углеводов (до 5—10% в рационе
против рекомендуемых ВОЗ – 50—55%). Но в любом случае
исследования показывают, что терять вес можно с одинако-
вым успехом с любым процентом углеводов в рационе.

Мы приводили результаты таких исследований выше.
И всегда вывод оказывался один и тот же: для жиросжигания
имеет значение количество и вообще наличие дефицита ка-
лорий. Для похудения (но не для здоровья!) в итоге не важ-
но, какова пропорция жиров, углеводов и белков в пище.

Так как вес – это не только мышцы и жир, но и вода. Важ-
но напомнить о ее задержке в организме. В теле каждого че-
ловека есть здоровые запасы углеводов – в среднем их око-
ло 400—500 г в виде гликогена, эти запасы нужны для жиз-
ни – это наше оперативное энергетическое топливо. Кроме
того, углеводы входят в состав межклеточных мембран, мо-
лекул ДНК, защитной слизи в дыхательных и пищеваритель-
ных путях, защищая от проникновения бактерий и вирусов.



 
 
 

Каждый 1 г углеводных запасов связывает еще 3 г воды.
При резком сокращении углеводов в  пище эти запасы со-
кращаются, высвобождая и воду. Исчерпать эти запасы мож-
но весьма быстро, всего за один-два дня. И, соответствен-
но, легко потерять и  удерживаемую этими запасами воду.
В итоге при радикальном сокращении углеводов человек мо-
жет резко потерять 1—2 кг веса, что ошибочно принимает-
ся за жиросжигание. В то время как сжечь более 200—300 г
жира за день почти невозможно. Напомним, что только де-
фицит в 7—8 тысяч ккал дает в среднем минус 1 кг жировых
запасов.

Ниже мы подробнее разберем все популярные диеты: по-
чему они работают (потому что создают дефицит калорий)
и почему они не имеют смысла (потому что дефицит кало-
рий можно создавать намного легче и приятнее).

 
Частота и время приемов пищи

 
Кратко: большинство исследований показывает, что уве-

личение частоты приемов пищи не дает никакого эффекта
для потери веса, скорости метаболизма или количества со-
жженного жира в течение 24 часов. Можно есть один, три
или шесть раз в день – и с одинаковым успехом сжигать жир,
если держать общий дефицит калорий.

А теперь рассмотрим подробнее этот вопрос. В большин-
стве экспериментальных исследований задействованы люди



 
 
 

с избыточной массой тела и ожирением. В одном из исследо-
ваний выяснили: когда общее дневное количество кало-
рий неизменно (при этом соблюден дефицит), не об-
наруживается различий в уменьшении массы тела, да-
же когда частота приемов пищи в день увеличивает-
ся с одного до девяти. Грубо говоря, вы можете есть свои,
к  примеру, 1500  ккал хоть в  один прием, хоть разделить
на девять, существенной разницы будет. Похудеете пример-
но одинаково!

Еще один пример из науки. В 2010 году ученый Cameron
и его коллеги оценивали влияние 8-недельной диеты с де-
фицитом калорий на мужчин и женщин с ожирением. Одна
группа испытуемых потребляла пищу три раза в день, другая
делала три основных и три дополнительных перекуса – все-
го шесть приемов пищи. В обеих группах ограничение кало-
рийности было одинаковым (минус 700 ккал в день от нор-
мы). В итоге было зафиксировано одинаковое снижение мас-
сы тела, сухой массы, жира и общего ИМТ. Существенных
различий между группами с разной частотой питания
не обнаружено.

В дополнение к экспериментам с полными людьми про-
ведено несколько исследований с участием людей, имеющих
нормальную массу тела. В отношении оптимизации массы
и  состава тела результаты были аналогичны полученным
у людей с лишним весом: увеличение частоты питания не да-
ет никаких преимуществ.



 
 
 

Вывод: нет смысла усложнять себе жизнь, делая слиш-
ком много или слишком мало приемов пищи. Потребляйте
свою норму калорий за любое комфортное вам коли-
чество раз.

Время приемов пищи также не  влияет на  по-
худение. Калории не  становятся более вредными после
18:00 и даже ночью – они одинаковые в любое время суток.
Также нет никаких научных доказательств, что если делать
основной прием пищи перед сном – что она не усваивается
или усваивается каким-либо другим способом или в другом
объеме по сравнению с тем, как если съесть ее в обед. Еда
не гниет ночью, пока вы спите ваш ЖКТ с таким же успехом
работает, как и когда бодрствуете.

Единственное – еда не должна мешать самому процессу
сна. Не стоит излишне наедаться и употреблять перед сном
много кофеина. Но от небольшого приема пищи вреда не бу-
дет.

 
Потребление сахара

 
Да, есть некоторые данные о вреде сахара для здоровья:

и мы еще и еще раз напоминаем рекомендацию ВОЗ «огра-
ничить потребление простых углеводов» не выше 10% от ка-
лорийности рациона (около 50 г для нормы в 2000 ккал/сут-
ки) – во имя здоровья.

Сахар калорийный (400  ккал на  100  г), но  столько  же



 
 
 

в жирной лазанье, еще больше – в орехах, сливочном масле.
Напоминаем, что жир еще калорийнее. Если 1 г чистого са-
хара = 1 г углевода = 4 ккал, то в 1 г чистого жира (например,
любые растительные масла) – чуть больше 9 ккал.

С точки зрения похудения сахар такой же источник ка-
лорий, как и любой другой. Нет нужды демонизировать его
и избавляться от него на все 100%, от каждого последнего
грамма, просто достаточно оставаться в  здоровых рамках.
При этом вы можете продолжать употреблять сахар и терять
вес при наличии дефицита калорий.

 
Гликемический индекс пищи (ГИ) /

повышенный уровень инсулина
 

Избегание продуктов с высоким ГИ – одна из головных
болей худеющих. В этой главе мы расскажем, почему обыч-
ному здоровому человеку ученые не рекомендуют забивать
голову гликемическим индексом продуктов.

Сначала напомним, что это такое. Гликемический ин-
декс пищи показывает, какой уровень сахара будет достиг-
нут в  крови после, собственно, употребления этой пищи.
За эталонный уровень в 100 пунктов договорились взять чи-
стую глюкозу.

Например, гликемический индекс белого хлеба – 85, шо-
коладного батончика или молочного шоколада – 70, во фрук-
товых соках – 45—50, в большинстве мясных и рыбных про-



 
 
 

дуктов – менее 10. При этом важно понимать, что содержа-
ние сахара в самом продукте и объем простых углеводов, ко-
торые из него попадают в кровь могут быть совершенно раз-
ными. Например, мороженое, несмотря на высокое содержа-
ние сахара, оказывало значительно меньшее влияние на уро-
вень сахара в крови, чем хлеб.

В этой таблице можно увидеть ГИ некоторых продуктов
питания.



 
 
 



 
 
 

До  определенного времени считалось (сейчас наука это
опровергает), что гликемический индекс продукта напря-
мую влияет на чувство голода. Механизм описывался такой:
после употребления пищи с высоким ГИ в крови резко воз-
растает уровень сахара. Это сигнал для выпуска инсулина,
способствующего снижению уровня глюкозы в крови. После
резкого повшения уровень сахара резко падает, что вызыва-
ет чувство голода, которое влечет за собой переедание.

Этот миф можно выразить в таком графике.



 
 
 

Поэтому на продукты с высоким ГИ грешили полнеющие
люди.

Однако впоследствии во множестве научных исследова-
ний эта гипотеза была опровергнута. Но те, кто слышал звон,
исследования последних десятилетий не  читали, а  потому
продолжают верить в этот миф.

Мы приведем сейчас девять исследований о ГИ из пере-
вода статьи известного ученого Джеймса Кригера.

Как описывает Кригер изучение ГИ: «Чем больше иссле-
дований я читал, тем сильнее осознавал, как сильно ошибал-
ся, и что вся эта инсулиновая гипотеза вообще не соответ-
ствует реальному положению вещей. Она попросту неверна.

Раньше я искренне верил, в то что «гликемический ин-



 
 
 

декс»  – это существенный фактор, оказывающий влияние
на аппетит. И снова более детальное изучение этого вопроса
показало, что на самом деле влияние гликемического индек-
са на аппетит является минимальным, мне пришлось найти
в себе силы и перестать верить и в эту теорию».

1. Гликемический индекс далеко не  решающий
фактор чувства голода

Кригер привел исследования факторов сытости / чувства
голода, и оказалось, что гликемический индекс пищи далеко
не первый фактор, влияющий на сытость / чувство голода.

Одно из первых исследований по этому вопросу сделано
ярой сторонницей гипотезы гликемического индекса Джен-
ни Бранд-Миллер. Дженни со своей командой ученых проте-
стировала 38 различных продуктов питания и оценила фак-
торы, прогнозирующие сытость после их употребления. Вы
не поверите (я сперва тоже не поверил), но гликемический
индекс не был одним из факторов сытости.

Кригер ссылается на  множество исследований, снова
и снова подтверждающих эту точку зрения: в другом иссле-
довании, проведенном теми же авторами в 1996-м, измене-
ние уровня глюкозы в крови не было связано с ощущением
сытости.

Вышедший в 2007  году мета-анализ также показал, что
изменение уровня глюкозы в крови не было связано с ощу-
щением сытости.

В этом исследовании еда с низким гликемическим индек-



 
 
 

сом оказывала незначительное влияние на чувство насыще-
ния и не оказывала никакого влияния на фактическое по-
требление калорий.

В  очень хорошо контролируемом, скрупулезно подго-
товленном восьмидневном лабораторном исследовании, где
контролировалось содержание макроэлементов в пище и ее
вкусовые качества, гликемический индекс не был связан ни
с колебаниями уровней аппетита, ни с самой потребляемой
пищей (в зависимости от ее вкусовых качеств).
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