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ГЛАВА 1

МЫ НЕПРАВИЛЬНО  
ПОНЯЛИ КЕТОЗ

Начнем со спойлера: кетоны работают вовсе не так, как вы счи-

таете. Новое, как это часто бывает, оказалось хорошо забытым 

старым. Кетогенная («кето») диета появилась еще в 1930-х годах, 

но  в последние несколько лет интерес к этой системе питания, 

когда едят много жиров и очень мало углеводов, значительно 

возрос. Поговорите с друзьями, загляните в интернет, прочитай-

те статьи по питанию в вашем любимом журнале — и вы встре-

титесь с многочисленными вариациями на «кетотему». «Грязное 

кето», «чистое кето», кето с ограничением калорий, высокобел-

ковое кето, гибрид «палео-кето», кетоциклы, щадящее белковое 
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кето, даже, не поверите, «ленивая» версия этой популярной диеты. 

Сторонники кетодиеты будут вам рассказывать, что этот план 

питания изменит всю вашу жизнь — если вы будете соблюдать 

кеторежим «правильно» (что бы это ни значило), то скоро избави-

тесь от нежелательного веса, а в процессе еще и улучшите уровень 

холестерина, показатели артериального давления, уровень энергии 

и качество сна. Кому такого не хочется, правда?

У каждого типа кетогенной диеты есть свои особенности, но об-

щий принцип одинаков, а еще он обманчиво прост и неправилен. 

Кетоэксперты будут вам рассказывать, что, когда вы значитель-

но уменьшите потребление углеводов и вместо этого будете 80% 

всех калорий получать из жиров, ваш организм переключится 

на уникальный метаболический режим, который называется кетоз. 

В  состоянии кетоза печень перерабатывает жиры в специальные 

молекулы под названием кетоны (их еще иногда называют кето-

новыми телами), так называемое чудо-топливо, которое может 

служить источником энергии для тела и мозга вместо глюкозы, 

получаемой из углеводов. Основная идея состоит в том, что кето-

генная диета превратит вас в невероятно эффективного сжигателя 

жира, и это поможет быстро сбросить вес и получить много дру-

гой замечательной пользы для здоровья. Звучит отлично?

Это элементарнейшее описание кетоза (не беспокойтесь, в сле-

дующих главах я расскажу о нем намного подробнее) преврати-

лось в главную теорию, объясняющую, почему кетогенные диеты 

(которые, впрочем, довольно трудно соблюдать) настолько полез-

ны для здоровья и хорошего самочувствия. В своей первой книге 

«Парадокс растений*» я даже предложил собственную кетогенную 

программу интенсивной терапии, которая помогала повысить 

функциональность митохондрий и в процессе улучшить общее 

состояние здоровья. Я рекомендовал эту диету своим пациентам 

целых двадцать два года.

Здесь есть лишь одна проблема: кетоны — это не  клеточное 

чудо-топливо, которым столь многие его считали. Теперь мы зна-

ем, что они вообще в принципе не  очень хороши как источник 

*  Стивен Гандри, «Парадокс растений. Скрытые опасности «здоровой» пищи: как продукты питания 

убивают нас, лишая здоровья», М.: «БОМБОРА», 2018 г. 
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топлива. Более того, вся теория о том, как кетоны улучшают здо-

ровье, просто неверна. Нет, я не хочу сказать, что кетоны не важ-

ны. Как я объясню в следующих главах, эти маленькие молекулы 

играют важную роль в облегчении нагрузки на  ваши клеточные 

энергостанции, митохондрии, а также в профилактике и обраще-

нии вспять не только набора веса, но и многих болезней старения. 

Но есть штука даже поважнее: узнав, что на  самом деле делают 

кетоны, вы поймете, что вовсе не обязаны заставлять себя соблю-

дать тяжелую, жирную и, если уж начистоту, скучную диету, чтобы 

обернуть их силу себе на пользу.

РАССКАЗ О ДВУХ ПАЦИЕНТАХ

Джанет, 43-летняя мать двоих детей, обратилась за помощью 

в мою клинику в Палм-Спрингс после того, как ее семейный врач 

диагностировал у нее преддиабет. Уровень сахара (глюкозы) в кро-

ви натощак оказался выше нормы, но недостаточно высоким, что-

бы можно было диагностировать полноценный диабет 2-го типа.  

Ее врач хотел прописать ей статины для борьбы с повышенным 

холестерином и изменить ее диету, чтобы, так сказать, направить 

корабль обратно на верный курс. Поэтому она и пришла ко мне.

После проведения различных анализов я согласился с ее врачом: 

у нее метаболический синдром, скопление проблем со здоровьем, 

которое повышает риск сердечно-сосудистых заболеваний и  диа-

бета, а также инсулинорезистентность — состояние, при котором 

организм сопротивляется действию инсулина, вырабатываемого 

поджелудочной железой, и из-за этого клетки не  получают жиз-

ненно необходимой им глюкозы. Как вы вскоре узнаете, организм 

Джанет, как и организмы почти всех американцев, оказался мета-

болически негибким. Звучит нехорошо? Пожалуй, да. Еще анализы 

показали признаки сильного воспаления. Но  я  не  видел никаких 

причин для приема статинов. Я решил, что мы сможем справить-

ся с ее проблемами с помощью одной только диеты, и предложил 

ей попробовать мою кетогенную программу интенсивной терапии 

из «Парадокса растений».
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Через три месяца Джанет снова вернулась ко мне за новыми 

анализами. Мы обнаружили, что она сбросила почти 7 кг, а ана-

лизы крови показали, что преддиабета у нее больше нет. Что куда 

больше шокировало ее семейного врача (но, конечно, не  меня), 

уровень холестерина у нее тоже улучшился до такой степени, 

что статины принимать стало уже не обязательно. Не стоит и го-

ворить о том, что Джанет была в восторге. Она чувствовала себя 

энергичнее и лучше спала — и, как и многие другие мои пациенты, 

получила хорошую мотивацию продолжать дальше. Мы слегка 

уменьшили необходимые объемы полезных жиров, которые я  ей 

порекомендовал для стимулирования кетоза, и  определили дату 

следующего приема.

Когда Джанет вернулась через полгода, она сбросила еще 9 кг, 

а анализы выглядели просто потрясающе. В крови не было ни-

каких признаков воспаления, а уровень Hb
A1c

, который опреде-

ляет, насколько хорошо организм контролирует сахар в  крови, 

снизился до 4,9 (я считаю, что любой уровень ниже 5 заслужи-

вает награды  — настоящей золотой звезды). Иными словами, 

случай Джанет представлял собой идеальную историю кетоу-

спеха.

Но дело тут было вот в  чем: Джанет не  была счастлива. Она, 

как  и  я, осталась довольна результатами анализов. Но  несмотря 

на то, что она ела как лошадь, друзья начали беспокоиться, что она 

стала выглядеть слишком худощавой. Даже после того как она вер-

нула в  рацион некоторые ранее запрещенные продукты, вес про-

должил снижаться. Она сказала мне, что  готова перестать терять 

вес и остаться на этом уровне.

Сразу вам скажу, что Джанет — не единственная, кто пережил 

подобный феномен. Многие пациенты, которых я посадил на свою 

диету, тоже дошли до той стадии, когда им стало трудно удержи-

вать стабильный вес. Следуя общепринятым знаниям по поводу 

кетогенных диет, я говорил им, как и Джанет, что они просто пре-

вратились в невероятно эффективных сжигателей жира. Да, знаю, 

вы сейчас, возможно, подумали: «На что  они вообще жалуются? 

Мне бы их проблемы!» Следовать определенным пищевым прави-

лам, принимать витамины и в результате дойти до состояния, ког-

да вам захочется набрать пару килограммов? Это же просто мечта.
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А теперь сравним истории Джанет и  другой моей пациентки. 

Миранда пришла ко мне примерно в  то же время, что  и  Джанет, 

и  сходство только этим не  ограничилось. Ей тоже было за сорок, 

она тоже была занятой мамой. Но, в отличие от Джанет, она стра-

дала ожирением.  Ее предыдущий врач еще несколько лет назад 

порекомендовал ей кетогенную диету. Миранда пыталась в  точ-

ности соблюдать традиционную кетогенную диету, но  не только 

не смогла сбросить лишний вес — она даже набрала за год больше 

семи килограммов. И, по  ее словам, чем больше жиров она ела, 

тем больше набирала вес.

Миранда пришла ко мне, потому что  ее семейный врач, тот са-

мый, который порекомендовал кетодиету, не  верил, что  она 

правильно  ее соблюдает. Это распространенное явление: когда ке-

тогенные диеты не дают желаемого результата, многие врачи счи-

тают, что пациент просто ел недостаточно жиров, чтобы запустить 

состояние кетоза (и, возможно, тайком все-таки ел слишком 

много углеводов и/или 

белков). Предполагая 

подобное, врач чаще 

всего даже не  ставит 

под сомнение честность 

и  силу воли пациента. 

Мы все знаем, что наши 

пациенты очень стара-

ются. Проблема в  том, что  традиционные кетогенные диеты не-

вероятно сложно соблюдать, особенно в течение долгого времени, 

и это один из главных их недостатков.

Я осторожно объяснил Миранде, что, несмотря на все ее уси-

лия, очевидно, что  все то, что  она ест (или не  ест), не  помогает  

ее  организму вырабатывать кетоны. Услышав это, она была шо-

кирована, даже взбешена. Я постарался смягчить удар, сказав, 

что  она похожа на  многих других людей, приходящих ко мне 

после того, как  им не  помогла кетодиета. Они думали, что  со-

блюдают кетогенную диету, но на самом деле просто не получали 

достаточного количества полезных жиров и других питательных 

веществ, которые, как  вы узнаете из  этой книги, необходимы, 

чтобы достичь кетоза.

Следовать определенным пищевым 

правилам, принимать витамины и дойти 

до состояния, когда хочется набрать пару 

килограммов. Это же просто мечта.
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Мы неправильно поняли кетоз

Тогда Миранда показала мне свой пищевой дневник. По боль-

шинству кетодиетических стандартов он был просто идеален. 

Она  получала около 80% своих калорий из  жиров. Но  когда мы 

сделали анализ крови, выяснилось, что у нее, в отличие от Джанет, 

уровень Hb
A1c

 находится в  диапазоне, соответствующем преддиа-

бету. Здесь стоит отметить, что, по оценкам Национальных инсти-

тутов здравоохранения США, преддиабет наблюдается у каждого 

третьего американца, и  если от этого состояния не  избавиться, 

он позже переходит в  полноценный диабет 2-го типа. Уровень 

инсулина натощак был высоким, что  говорило о том, что  у нее 

развилась инсулинорезистентность, то есть организм реагировал 

на  инсулин не  так, как  должен, и  из-за этого он накапливался 

в  крови. И, как  упоминалось выше, цифра на  весах продолжала 

расти.

История Миранды мне тоже очень хорошо знакома. Многие 

пациенты приходят в мою клинику после того, как у них не полу-

чается сбросить вес на той или иной кетогенной диете. Они злятся 

и ничего не понимают: почему  куче народа такая диета помогает, 

а именно мне нет?

Добавлю, что  в  мои клиники приходит еще и  пациенты тре-

тьей категории. Их интересует сама идея кетогенной диеты для 

избавления от лишнего веса, но  у них в  голове не  укладыва-

ется, зачем нужно есть столько жиров. А еще они сомневают-

ся, что  подобная диета, жестко ограничивающая растительную 

пищу, может быть полезна для здоровья в  долгосрочной пер-

спективе.

Со временем, наблюдая, как  разные пациенты получают на-

столько разные результаты, я начал формулировать важные вопро-

сы. Почему людям вроде Джанет удается сбросить вес и улучшить 

при этом здоровье, а у людей вроде Миранды анализы показывают 

ухудшение метаболического здоровья?

Это большая загадка. Вам, наверное, тоже стало интересно, чем 

«Джанет» этого мира отличаются от «Миранд». Они обе сидели 

на  кетогенной диете; почему одна пациентка следовала прави-

лам (причем со временем даже стала следовать им менее строго) 

и  сбросила столько килограммов, а другая, следовавшая тем  же 

правилам, только набрала вес? В то время я бы ответил на вопрос 
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Что удалось узнать из опытов на близнецах

так: все дело в  том, какие именно жиры они ели. Джанет ела 

больше растительных, а не  животных жиров и  белков, и  это по-

могло ей превратиться в  эффективную жиросжигательную ма-

шину. Но  на  деле эта разница мало что  объясняла. Более того, 

углубившись в  тему, я  вскоре узнал кое-что поистине неверо-

ятное: общепринятое мнение о метаболической эффективности 

и  сжигании жира на  кетодиете просто неверно. Выработка кето-

нов на  самом деле снижает эффективность потребления топлива 

в организме. Эти молекулы помогают вашему телу растрачивать 

калории, и для этого они задействуют митохондрии в ваших клет-

ках. Но и это еще не все! Вам вовсе не обязательно сидеть на диете, 

на 80% состоящей из жиров, чтобы добиться такого уровня неэф-

фективности.

ЧТО УДАЛОСЬ УЗНАТЬ  
ИЗ ОПЫТОВ НА БЛИЗНЕЦАХ

Каждый раз, когда врач видит, что  два пациента по-разному реа-

гируют на  одну и  ту же интервенцию, самым простым способом 

видится списать результат на какую-нибудь врожденную разницу 

в  физиологии, которую нелегко определить: вдруг это все из-за 

генов? Однако в  недавнем исследовании, где сравнивали пары 

близнецов, в которых у одного близнеца был лишний вес, а у дру-

гого нет, оказался очень занятный результат: несмотря на  иден-

тичный геном, усвоение калорий в их организмах шло по-разному. 

Митохондрии (клеточные «фабрики энергии») у более полных  

близнецов оказались менее активными, чем у более худых. Ученые 

даже назвали такие митохондрии «ленивыми»! Нужно обязательно 

отметить, что  это ни в  коем случае не  значит, что  сами близнецы 

были ленивы. Это просто означает, что  их митохондрии не  полу-

чают сигналов, которые заставили бы их работать с нужной интен-

сивностью. Об этих сигналах мы поговорим позже.

Если у вас, как  и  у многих других, трудности с лишним ве-

сом — ожирением страдают 45% американцев, — ответственность 

за это несут не ваша сила воли, не «гены ожирения» и не семейная 


