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Введение

Лишний вес подкрался незаметно. Сам не понял, как так получилось, но в 45 
я весил значительно больше, чем в 40. Это было обидно и несправедливо, 
ведь я тщательно следовал главной мантре ЗОЖ: старался тратить больше 
калорий, чем потребляю, избегал жирной высококалорийной пищи и фаст-
фуда, много занимался спортом. Но все это почему-то не помогало — вес 
постепенно полз вверх.

До поры до времени мне удавалось убеждать самого себя, что это, наверное, 
мышечная масса растет в результате упорных занятий в спортзале. Но раз-
мер джинсов не обманешь. 33-й я оставил позади довольно давно, лет в 37–
38, наверное. 34-й размер мне удавалось удерживать довольно долго. Но лет 
через пять пришлось отступить на следующий рубеж, 36-й размер, попутно 
убеждая себя, что это не окружность талии увеличилась, а у производителей 
лекала заузились.

Но сколько ни втягивай живот, проходя мимо зеркала, от реальности не 
уйдешь. Когда к 47 годам вес достиг 107 кг при росте 187 см, до меня нако-
нец дошло, что это уже не мышечная масса. Тем более что все росло число 
фотографий с «неудачным ракурсом», на которых явно выступал довольно 
значительный живот и, как говорят в Швеции, «запасная шина» вокруг 
талии.

Осознать проблему, конечно, очень важно, но  это только полдела. 

Главное — решить ее. И вот тут я зашел в тупик.

Сколько бы я ни старался снизить потребление жиров, довести до нуля (или 
около того) его нельзя. Внимательно изучая в магазинах состав и калорий-
ность продуктов на этикетках, я выбирал только легкие и обезжиренные, 
поэтому понижать дальше было уже практически некуда. Периодически я 
давал себе обещания сесть на супержесткую диету, но гнетущее чувство го-
лода быстро разрушало эти благие намерения, и более одного-двух дней вы-
держивать мне не удавалось.

Можно было, конечно, чаще заниматься спортом. Мы же все помним, что 
тратить калорий надо больше, чем потребляешь, вот и весь секрет. В реаль-
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ности же увеличить физическую нагрузку оказалось не так просто — в моей 
жизни ее было и так довольно много. В то время я увлекался велоспортом, 
и мои обычные вечерние велопрогулки составляли 30–40 км в хорошем 
темпе, и так 3–4 раза в неделю. Плюс к этому еще и тренажерный зал пару 
раз в неделю. Иногда я тренировался с более опытными друзьями, которые 
уже достигли более высокого уровня, и старался от них не отставать. Или 
участвовал в тренировках местного велоклуба, а это 70–80 км в пелотоне, 
где надо выдерживать заданную группой среднюю скорость 33–34 км/ч. 
Летом я почти каждый день плавал в море и катался на вейкборде, а в 45 лет 
увлекся еще и пляжным волейболом.

В общем, спорта в моей жизни было хоть отбавляй, и прибавить еще нагруз-
ки при наличии постоянной и довольно напряженной работы не представля-
лось возможным. То, что это не помогало мне держать вес под контролем, 
воспринималось как вопиющая несправедливость и неизбежное следствие 
возраста. И так, наверное, продолжалось бы довольно долго, и 38-й размер 
джинсов уже маячил на горизонте, если бы не одно практически случайное 
событие, которое перевернуло мою жизнь и привело не только к потере 15 кг 
лишнего веса, но и к созданию нового бизнеса, куда со временем втянулась 
вся моя семья.

Дело было в конце сентября 2013 года. Я вылетал из аэропорта Гете-
борг-Ландветтер на кинофестиваль в Хельсинки. В аэропорту от нечего 
делать я заглянул в книжный магазин и почему-то сразу обратил внимание 
на книгу «Революция в еде» на полке топа продаж. Взял полистать. Напи-
сал ее неизвестный мне тогда доктор Андреас Энфельдт, который, согласно 
аннотации, подробно разбирал метод питания, известный как LCHF, т. е. 
Low Carb High Fat, или,  в переводе на русский , «меньше углеводов, боль-
ше жиров».

Не то чтобы этот метод был мне совсем незнаком — в Швеции он как раз 
набирал популярность, и что-то я о нем слышал. Но сама идея, что надо 
есть больше жиров и меньше углеводов, казалась мне какой-то странной 
и опасной ересью. Чем больше мы едим жиров, тем жирнее становимся 

сами, разве не так? Ведь говорят же, что мы — это то, что мы едим. 

В моем представлении это означало, что все жиры, которые я съедал, 

тут же поступали на бока и откладывались там. И получается, что теперь 
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я должен есть больше жира? И что значит «меньше углеводов»? Ладно, 
насчет сладкого и мучного я был в курсе и старался есть всего этого мень-
ше, хоть и не очень успешно. Просто образ жизни мешал. Взять, например, 
кинорынки и кинофестивали, куда я постоянно ездил. Там всегда прохо-
дят какие-то вечеринки с разнообразной вкусной едой и, конечно же, де-
сертами. И как их все не попробовать? Да еще по два раза? Или деловые 
встречи, которые часто назначаются в кафе. Невозможно же просто взять 
чашечку кофе, когда на тебя с прилавка смотрит множество вкуснейших 
пирожных. Дома я все-таки старался в этом себя ограничивать. Хотя даже 
тут обстоятельства постоянно мешали. Примерно половину своего времени 
я проводил в Москве, и в доме, где снимал квартиру, как назло, на первом 
этаже открыли небольшую пекарню-кондитерскую. И как с утра не сбегать 
за свежим багетом, а если уж ты там, как не купить еще и несколько кру-
ассанов — и простых, и с шоколадом, и с миндалем? Нет, конечно, я знал, 
что все это не очень полезно, но успокаивал себя тем, что, во-первых, вся 
остальная еда — нежирная и низкокалорийная, а во-вторых, я могу ком-
пенсировать съеденное лишним походом в спортзал. Но в остальном я сле-
довал всем рекомендациям по здоровому питанию. На практике это означа-
ло, что большинство калорий я получал из углеводов.

Обычно я начинал свой день с «самого здорового завтрака» — т. е. с тарел-
ки мюсли, кукурузных хлопьев или гранолы с обезжиренным молоком или 
кефиром. Часто еще выпивал большой стакан свежевыжатого апельсино-
вого сока (сплошные витамины!) и заканчивал завтрак чашкой кофе с бу-
тербродом на каком-нибудь цельнозерновом хлебе (если, конечно, не сбегал 
с утра пораньше в кондитерскую за багетом и круассанами). Бутерброд был 
не с маслом, а с самым легким и нежирным из имеющихся в продаже спре-
дом. И сыр на бутерброде был, естественно, тоже обезжиренным. Когда мы 
только начали жить с Ирой, ставшей впоследствии моей женой и соавтором 
этой книги, вместо мюсли я иногда получал от нее на завтрак тарелку вкус-
нейшей овсянки или порцию превосходных сырников, которые ел, конечно 
же, с вареньем и сметаной (обезжиренной). Я с ужасом и не одобрением смо-
трел, как Ира мазала на бутерброд сливочное масло (о боги, целых 82,5% 
жирности!), но мои предложения перейти на 35%-ный спред она последова-
тельно отвергала, посмеиваясь над моей жирофобией.
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В общем, завтрак был в моем представлении идеальным — сытным, здоро-
вым и насыщенным энергией из медленных углеводов, каким и должен быть 
самый важный прием пищи в течение дня. Правда, к полудню меня уже му-
чил довольно сильный голод, который требовал срочно утолить его сытным 
бизнес-ланчем. Он был, естественно, тоже «правильным», т. е. низкокало-
рийным. Но чтобы не оставаться после него совсем уж голодным, надо бы-
ло завершить ланч каким-нибудь небольшим десертом, ну или шоколадным 
батончиком, в лучшем случае — фруктом. После этого оставалось только 
дотянуть (как правило, с помощью какого-нибудь перекуса вроде чая или 
кофе с печеньем в офисе) примерно до такого же ужина. А на следующий 
день можно было все начать сначала.

Но вернемся к книге доктора Энфельдта. Уж не знаю почему, но я решил, 
что, может быть, стоит дать ей шанс и хотя бы бегло полистать в полутора-
часовом перелете до Хельсинки.

В конце концов, раз уж мой «правильный» и «здоровый» образ жизни 

и питания привел меня к весу свыше 100 кг, может, стоит все-таки по-

пробовать что-то радикально новое?

Книгу Энфельдта я прочитал запоем. И уже после первых нескольких глав 
созрел для личной революции в еде. На следующее утро за завтраком в оте-
ле я впервые проигнорировал обязательные до сих пор мюсли, хлопья и все 
такое, набрав в тарелку яичницу, бекон (который до этого не ел много лет), 
свежих овощей, сыр, колбасу. И никакого хлеба! Апельсиновый сок я, есте-
ственно, тоже проигнорировал.

Первые впечатления: во-первых, все это оказалось очень вкусно. Во-вто-
рых, очень сытно. Встретившись со знакомыми на деловом ланче, я вдруг 
с удивлением обнаружил, что есть совсем не хочется. А ведь раньше к часу 
дня меня уже мучил просто зверский голод. Далее оказалось, что следовать 

новому режиму питания не так уж и сложно. Просто достаточно, выби-

рая основное блюдо, заменить гарнир: вместо картошки, риса или мака-

рон — любые некрахмалистые овощи. И, естественно, проигнорировать 

десерт.

Последнее, конечно, самое сложное для человека, серьезно подсевшего 
на сладкое.
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Хорошо, что я вспомнил французскую традицию заказывать на десерт 
какие- нибудь сыры и решил ею воспользоваться. И это как-то сразу помог-
ло избавиться от тяги к сладостям. Еще очень помогает целеустремленность 
и убежденность неофита — раз уж я решил завязать с сахаром, сделаю это, 
и ничто меня не остановит!

Не знаю, всем ли подойдет этот совет, но для меня очень правильным ре-

шением оказалось не постепенное снижение доли углеводов в питании, 

а резкий переход. Я вспоминал, как мой папа в 48 лет резко бросил курить, 
и это после того, как на протяжении трех десятилетий выкуривал по пачке 
в день. Если у него получилось с курением, значит, и у меня может получить-
ся с питанием.

Так и вышло, причем достаточно легко, просто и безболезненно. Так проис-
ходит не всегда, но об этом позже. С того самого утра в хельсинкском отеле я 
больше ни разу не попробовал ни хлопьев, ни мюсли, ни гранолы, ни каши, 
без которых раньше представить свой завтрак просто не мог. Вернувшись 
через несколько дней домой, я решил продолжить следовать новому стилю 
питания, и в первый же день провел жесткую ревизию у себя на кухне и вы-
кинул (или отдал знакомым, или скормил птицам) все высокоуглеводные 
продукты — сухие завтраки, рис, сахар, макароны. Избавившись от лег-
кого спреда, с удивлением обнаружил, насколько сливочное масло вкуснее 
(«А чего ты удивляешься? Я же тебе всегда это говорила», — сказала Ира). 
С обезжиренным молоком я тоже расстался без всякого сожаления — кофе 
и чай с самыми жирными, 40%-ными, сливками понравились мне намного 
больше. Да и вообще, оказалось, что стоит вернуть в рацион продукты нор-
мальной жирности и избавиться от всего легкого, как еда становится намно-
го вкуснее.

Самым приятным в новом стиле питания было то, что я не только чув-

ствовал себя сытым после еды, но и избавился от периодических при-

ступов жесткого голода, когда просто необходимо что-то съесть.

После перехода на новый тип питания килограммы стали таять букваль-
но на глазах — первые сдвиги стрелки весов я заметил уже через неделю. 
К окончанию первого месяца вес вернулся в диапазон двузначных чисел, 
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и это ощущалось как большая победа. Особенно приятно, когда это замеча-
ют окружающие и удивленно спрашивают: «Как это ты вдруг так похудел?» 
А через некоторое время еще и заявляют: «Как-то ты помолодел». И дело 
не только в том, что лишний вес старит человека, но и в том, что кожа лица, 
на которую очень плохо влияют недостаток жиров и избыток сахара, заметно 
улучшилась.

За первые полгода жизни на LCHF мой вес вернулся к нормальным для ро-
ста и атлетического сложения 93 кг. Все джинсы 36-го размера, которые 
раньше с трудом застегивались на поясе, пришлось выкинуть — они пре-
вратились в какие-то неприлично большие мешки. Следующие мои джинсы 
были уже 33-го размера, который на меня не налезал лет, наверное, с 37–
38. С тех пор прошло уже больше восьми лет, а я все так же живу и питаюсь 
в соответствии с принципами LCHF — меньше углеводов, больше жиров. 
Вес так и колеблется примерно между 92 и 94 кг, размер джинсов стабильно 
остается 33-м. Никакого желания вернуться к старому высокоуглеводному 
питанию у меня нет, да и вряд ли когда-то возникнет. Зачем менять то, что 
очень нравится и дает отличные результаты?

И дело не только в поддержании нормального веса. Многолетнее следова-
ние LCHF принесло еще много бонусов.

Во-первых, это очень вкусно и сытно. Сейчас я даже не могу понять, как 

вообще раньше ел по утрам мюсли с обезжиренным молоком и нулевым 

творогом: вместе с жирами из легких продуктов часто исчезает и вкус. 

Производители компенсируют это добавлением в них сахара и крахмала. 
Я тоже шел этим путем, обильно поливая обезжиренный творог вареньем 
в полной уверенности, что это по-прежнему здоровое питание — ведь там 
нет жира и очень мало калорий! Сам по себе отказ от принципов низко-
калорийного питания — отличный способ значительно улучшить качество 
жизни.

Вместо того чтобы постоянно принуждать себя есть не  досыта, по-

треблять меньше энергии, испытывать перманентное чувство голода, 

вы вдруг делаете все наоборот — едите вкусную, хорошо насыщающую 

и богатую калориями пищу до тех пор, пока не наедитесь.
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Тут, конечно, важно вовремя остановиться — переедание никому и никогда 
не идет на пользу, но опыт показывает, что с жирной пищей это гораздо про-
ще, чем с высокоуглеводной, и этому даже есть вполне научное объяснение, 
которое вы тоже найдете в этой книге. Так вот, когда вы наедитесь, можете 
быть уверены — поесть вам захочется еще нескоро, поскольку в отличие от 
углеводов, жиры обеспечивают долгоиграющую сытость.

Во-вторых, у меня значительно улучшились и спортивная форма, и общее 
самочувствие. Прибавилось энергии (это же калории!), которая ровно рас-
пределялась в течение дня. Исчезли знакомые многим энергетические спады 
после ланча, когда наваливается такая чудовищная сонливость, что хочется 
просто упасть головой на клавиатуру и забыться. Заметно увеличились вы-
носливость и скорость, что, очевидно, связано с тем, что мне больше не при-
ходится таскать на себе 15 кг лишнего веса. Когда я только начинал играть 
в пляжный волейбол, уже через полчаса игры в формате два на два начинал 
задыхаться и чувствовал себя совершенно измотанным. Сейчас я спокойно 
играю два часа, т. е. шесть-семь сетов подряд, часто с партнерами и сопер-
никами на 20–30 лет младше меня, которые не собираются делать скидку 
на мой возраст. Сплю я тоже намного лучше.

В-третьих, я просто стал здоровее. Пропали обычные сезонные простуды, 
из-за которых я раньше дважды за зиму сваливался с температурой, соп-
лями и кашлем. Поменяв питание, я явно улучшил иммунитет. За эти во-
семь лет я болел только один раз, когда мы всей семьей подхватили в конце 
2019 года какой-то очень неприятный грипп. И вот что еще интересно — 
на протяжении многих лет после каждой простуды меня мучил постоянный 
непрекращающийся кашель. Каких только обследований я не проходил, 
чтобы выяснить его природу, но врачи ничего не находили и только раз-
водили руками. Один мне так и сказал: «Есть вещи, которые не лечатся 
и остаются на всю жизнь. Твой кашель, наверное, — одна из них». Так 
вот, с переходом на LCHF исчез и он. Понятно, что у меня нет никаких 
доказательств причинно-следственной связи этих двух явлений, но точно 
можно сказать, что кашель исчез после смены типа питания. Что, впро-
чем, вполне согласуется с тем, что в нашей обычной пище есть множество 
ингредиентов, способствующих воспалительным  процессам, прежде всего 
сахара. А LCHF как раз противодействует воспалениям.
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Ко мне присоединились и члены семьи — первой была старшая дочь Иры 
Алёна, которая к 22 годам успела набрать избыточный вес и испробовала 
всевозможные способы избавиться от него. Те, кто не застал этого периода 
в жизни Алёны и видят ее идеальную фигуру сейчас, просто не могут пове-
рить, что когда-то она весила на 20 с лишним килограммов больше. А вско-
ре к нам присоединилась и сама Ира, которая после беременности и родов 
благодаря LCHF (и упорным занятиям в тренажерном зале) смогла очень 
быстро вернуть себе дородовые вес и форму.

Кстати, очень большой плюс  — переходить на  новый метод питания 

всей семьей. Горячо рекомендую. Это не только значительно облегчает 

все организационные вопросы, связанные с едой, но и помогает с мо-

тивацией.

Но мне в этой ситуации особенно повезло. Когда мы создали сайт LCHF.RU, 
Ира с Алёной активно писали рецепты для него, а моя жизнь наполнилась 
вкуснейшими низкоуглеводными блюдами и выпечкой. Во второй части кни-
ги опубликованы рецепты, подавляющее большинство — впервые.

Так получилось, что, перейдя на метод LCHF, я фактически стал его пер-

вым амбассадором в русскоязычном публичном пространстве. Моя ком-
пания перевела на русский язык и издала книгу Андреаса Энфельдта, мы 
создали специализированный сайт, для которого я написал более сотни 
статей, у меня стали брать интервью всевозможные СМИ, начали пригла-
шать различные федеральные телеканалы. Сама идея, что можно есть до-
сыта жирную пищу и худеть, многим людям казалась настолько еретической 
и контринтуитивной, что неизбежно вызывала повышенный интерес. Чтобы 
самому во всем разобраться, мне пришлось прочитать целую гору литера-
туры — и книг, и научных публикаций в реферируемых журналах, и статей 
в популярных изданиях. Все это легло в основу этой книги. Если кто-то еще 
не в курсе, должен сразу предупредить: я не доктор, у меня нет специализи-
рованного медицинского образования. Но я человек, который следует мето-
ду LCHF на протяжении более восьми лет, много о нем читает, а периодиче-
ски еще и пишет на эту тему.

Если у вас есть проблемы со здоровьем, не пытайтесь использовать эту книгу 
как медицинское руководство. Все вопросы, связанные с вашим диагнозом 
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и влиянием на него различных типов питания, нужно обсуждать с лечащи-
ми врачами. Конечно, для этого вам придется найти доктора, свободного от 
страха перед пищевыми жирами, что составляло основу официальной ме-
дицины на протяжении многих десятилетий. Это будет непросто, но желаю 
вам успеха. Здесь же я просто постарался собрать и систематизировать все-
возможные данные о низкоуглеводном и высокожировом питании, которые 
нашел в различных научных и научно-популярных источниках.

Моей целью было создать практическое руководство для тех, кто хо-

тел бы пойти тем же путем, что и я, ответить на часто задаваемые воп-

росы, развеять самые распространенные страхи.

Все, о чем тут написано, я постараюсь подкрепить ссылками на релевантные 
источники (список ищите на стр. 254). Кроме того, за корректностью текс-
та следит и наш научно-медицинский редактор — врач-эндокринолог Яна 
Шварц, кандидат медицинских наук. Вместе с Ирой и Алёной мы расскажем 
о достаточно непривычных для большинства людей продуктах и предложим 
десятки рецептов, которые могут пригодиться на LCHF и превратить его 
не только в полезный и эффективный, но еще и в очень вкусный метод пита-
ния и похудения.

Хочу поблагодарить Наталью Иншакову за помощь в редактировании ряда 
глав и Карена Шаиняна, первого шеф-редактора сайта LCHF.RU.



1 7

Глава 1. Что едят на LCHF?

Итак, давайте начнем c главного — объясним, что можно есть, чтобы сразу 
начать перестраивать свое питание. А о пользе, эффективности и о том, как 
это работает, поговорим в следующих главах.

Аббревиатура LCHF расшифровывается как Low Carb High Fat, что в пе-
реводе с английского означает «мало углеводов, много жиров». С учетом 
того, как долго вся официальная диетология учила нас, что жиры — что-то 
ужасно вредное и опасное, этот метод может показаться уж очень экстре-
мальным. Некоторые представляют его как поедание исключительно сала 
и бекона, смазанных сливочным маслом или майонезом. Но нет, в реальнос-
ти все гораздо проще и ближе к обычному и всем привычному типу питания, 
только с некоторыми модификациями.

Переход на LCHF означает, что вы сохраняете разнообразное полно-

ценное питание, богатое витаминами и микроэлементами, в то же вре-

мя максимально ограничивая калории, получаемые из углеводов, и за-

меняете их калориями из натуральных жиров.

Давайте посмотрим, как это работает на практике, каким правилам и огра-
ничениям надо следовать, какие продукты стоит убрать, а какие — добавить.

Для большинства людей, не придерживающихся вегетарианства, переход 
на LCHF прежде всего означает замену гарнира в основных блюдах. То есть 
вместо риса, гречки, макарон и картошки едите разнообразные некрахма-
листые (растущие над поверхностью земли) овощи. Согласитесь, что нет 
ничего экстремального в том, чтобы заменить рис или картошку фри цвет-
ной капутой, брокколи, зеленой фасолью, рагу или овощами на гриле? Тем 
более вся официальная диетология непрестанно твердит о пользе овощей. 
И отлично, они нам совсем не помешают. Если вы вегетарианец или веган, 
следовать этой рекомендации будет несколько сложнее, но все равно реаль-
но — мы посвятим этому отдельный раздел.

Еще один важный элемент — придется отказаться от сладкого и мучного, 
в том числе и от хлеба. Да, я понимаю, что для многих это может стать не-
преодолимым барьером, ведь это противоречит нашему укладу жизни, всем 
сложившимся привычкам и социальным ритуалам. Как жить без хлебушка? 
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Я вырос в Советском Союзе, где отношение к хлебу, который «всему голо-
ва», было практически сакральным. В детстве меня тоже приучали, что есть 
все надо с хлебом. «Кушай с хлебом, а то не наешься», — всегда говорила 
мне бабушка. Конечно же, перспектива полностью лишить себя сладкого, 
выпечки и десертов для многих людей настолько пугающа, что лучше даже не 
начинать говорить с ними на эту тему. Да, я все понимаю, но есть и хорошие 
новости.

Начнем с того, что это дело привычки, а их можно поменять.

Привязанность к сахару и прочим рафинированным углеводам, в том числе 
хлебу, по характеру напоминает наркотическую зависимость, например при-
вычку курить. Отказаться от этой зависимости непросто (как и бросить ку-
рить), но стоит это сделать, и вы вдруг с удивлением обнаружите, что уже 
и не тянет.

Поверьте мне, человеку, который не мог представить свою жизнь без 

традиционных высокоуглеводных десертов, а сейчас совершенно к ним 

равнодушен. Я могу спокойно сидеть в компании людей, поедающих торт, 
и не испытывать ни малейшего желания попробовать хоть кусочек. С другой 
стороны, стоит признать, что выпечка и десерты обогащают нашу вкусовую 
палитру, поэтому я понимаю людей, которых пугает перспектива столь ради-
кального ее обеднения. Но и это не проблема: нужно просто найти альтерна-
тиву сладкому и мучному, заменив муку и сахар низкоуглеводными ингреди-
ентами, а в наше время это совсем не сложно. Для начала бегло пролистайте 
часть с рецептами — и легко убедитесь в том, что ваша вкусовая палитра 
совсем не обеднеет, скорее наоборот. О продуктах, которые для этого пона-
добятся, поговорим во вступлении к рецептам.

От круп и каш тоже придется отказаться — даже от овсянки и гречки, 
столпов правильного питания. Крупы — практически сплошные углеводы, 
значит, стоит их сократить, и ничего страшного в этом нет. В бан отправ-
ляются и всевозможные сухие завтраки — хлопья, мюсли, гранолы, поду-
шечки, колечки и прочее. Пищевая индустрия, конечно, сильно постара-
лась, чтобы создать этим продуктам образ здоровых и правильных, к тому 
же с намеком на фитнес, но почитайте самые мелкие надписи на упаковках 
внимательнее и обнаружите, что некоторые варианты (особенно детские, 
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с мульт персонажами на упаковке) более чем наполовину могут состоять из 
сахара.

Еще одно ограничение, которое нам потребуется: убираем все сладкие на-
питки. Сюда входят не только различные колы-фанты-спрайты, которые 
и так считаются не слишком здоровыми, но и разные сладкие йогурты и даже 
соки, в том числе и свежевыжатые.

На самом деле соки и  сладкие йогурты содержат не  меньше, а  часто 

и больше сахара, чем кола.

В стакане (200 мл) свежевыжатого апельсинового сока растворено око-
ло четырех чайных ложек сахара. Это, конечно, может показаться стран-
ным, ведь вы же туда его не клали, но , как думаете, почему сок сладкий? 
Да, витамин С там, конечно, тоже есть, но его можно получить и из других 
источников (например, из сладкого перца, в котором его намного больше, 
чем в апельсинах). Польза соков сильно преувеличена их производителями. 
По большому счету основные ингредиенты любого сока — вода и сахар. Ко-
нечно, натуральный, природный, но состоит он из той же глюкозы, фруктозы 
и сахарозы, что и обычный рафинад, и вашему организму его происхождение 
и натуральный статус глубоко безразличны, на метаболические процессы 
они никак не влияют.

Потребление фруктов тоже придется сильно ограничить. Некоторые адеп-
ты низкоуглеводного питания даже советуют их полностью исключить, но я 
не сторонник настолько жестких правил. Поэтому назовем это ограничени-
ем. В чем проблема фруктов? В том же, что делает их сладкими, — в сахаре. 
Во фруктах он содержится в виде фруктозы, глюкозы и сахарозы.

Фрукты, конечно, считаются самой здоровой пищей, и все официальные ди-
етологические рекомендации призывают есть их как можно больше. Подо-
зреваю, что ограничение потребления фруктов в LCHF раздражает дието-
логов старой школы не меньше, чем советы не ограничивать себя в жирном. 
Но не забывайте, что фрукты, которые мы покупаем в магазине, — продукт 
целенаправленной селекции, чья цель — улучшить их коммерческие свой-
ства, т. е. сладость. Одно среднее яблоко содержит около 20 г углеводов, что 
соответствует примерно четырем чайным ложкам сахара.  Если вы придер-
живаетесь либерального варианта LCHF, это может быть и не так страшно 
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при условии общего ограничения углеводов, но для многих может стать се-
рьезным препятствием при похудении. Ягоды, кстати, в процентном отноше-
нии содержат меньше сахара, чем фрукты, и могут быть хорошим компро-
миссным вариантом.

Стоит отметить, что при переходе на LCHF именно ограничение потре-

бления фруктов для многих представляет настоящий камень преткно-

вения.

Когда я говорил на эту тему с коллегой, страдающим сахарным диабетом вто-
рого типа, он на полном серьезе отвечал, что знает об эффективности низко-
углеводной диеты для купирования его заболевания, но никогда не перейдет 
на нее, потому что не может представить свою жизнь без фруктов. Это доволь-
но типичная ситуация — людей пугает перспектива больше никогда в жизни 
не попробовать яблочка или арбузика. И ригоризм1 многих самопровозгла-
шенных специалистов по низкоуглеводному питанию этому способствует.

Вспоминается случай на одном сайте: девушка-читательница робко спраши-
вает гуру, можно ли ей попробовать маленький кусочек арбуза, на что тот 
строго отвечает: «Нет! Под страхом смертной казни — нет!»

Хорошо, если вы собираетесь всю жизнь придерживаться радикального ва-
рианта LCHF, пребывая в перманентном кетозе, тогда это примерно так и 
есть. Но это сложно.

Большинство людей без хронических метаболических заболеваний, достиг-
нув своих целей, выбирают в качестве долгосрочной стратегии более либе-
ральный вариант ограничений, в котором небольшое количество фруктов 
вполне допустимо. Я эту проблему решаю просто — клубнику и яблоки ем 
в сезон. У меня в саду есть яблоня, приносящая небольшие, но очень вкус-
ные плоды. Вот их я и добавляю в свой рацион, одну-две штуки в день. Вне 
сезона могу себе иногда позволить четвертинку яблока, но не потому, что 
очень строго слежу за собой, а потому что не очень хочется. Так же и с арбу-
зами — умеренно в сезон и почти совсем не ем в другое время года (в Европе 
они есть в продаже круглый год). Если вы очень любите фрукты, тем больше 

1 Строгость проведения какого-либо принципа в поведении и мысли. Исключает 
компромиссы и не учитывает принципы, отличные от исходного. — Прим. ред.


