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ÂÛÐÀÆÅÍÈÅ
ÏÐÈÇÍÀÒÅËÜÍÎÑÒÈ

Я с гордостью сообщаю, что эта книга является трудом це�
лого коллектива, во главе которого стоит Майкл Берн�
стайн, вице�президент Информационной службы Аткинса
по вопросам здоровья и медицины компании «Atkins
Nutritionals, Ins.». Оливия Белл Бёль, главный редактор
компании, вместе со мной написала несколько глав и от�
вечала за весь проект от начала до конца. Без нее эта книга
никогда не увидела бы свет.

Специалист по питанию Колетт Хеймовиц, директор
по образовательной и исследовательской работе Инфор�
мационной службы Аткинса по вопросам здоровья и меди�
цины, и Жаклин Эберштайн, директор по вопросам меди�
цинского образования Центра вспомогательной медици�
ны Аткинса, вычитывали каждое слово, чтобы обеспечить
корректность информации. Диетологи Валери Берковиц и
Ева Катц учли последние исследования в этой области для
того, чтобы наш справочный материал отвечал всем требо�
ваниям. Специалист по продуктам питания и вице�прези�
дент по вопросам развития производства «Atkins Nutri�
tionals, Ins.» Мэтт Сполар досконально прояснил все про�
блемы, касавшиеся продуктов питания.

Писатели Шейла Бафф и Линн Прауитт�Смит подели�
лись своим литературным талантом в совместной работе
над книгой. Штатный сотрудник компании Ребекка



Фридман провела большое и интересное исследование о
приверженцах диеты Аткинса, пожелавших рассказать о
своем опыте, и обработала эти материалы вместе с писате�
лями Кэтрин Сенсор, Джанет Блейк и Мэри Селовер.

Двое моих коллег�медиков помогали мне при редакти�
ровании рукописи. Эрик Фридлэнд сделал большое коли�
чество интересных комментариев и добавлений. Стюарт
Лоуренс Трагер, хирург�ортопед и троеборец, редактиро�
вал разделы по фитнесу и внес ряд ценных замечаний.

Самые теплые слова благодарности хотелось бы сказать
Кэти Магвайр, которая всегда была на месте и терпеливо
выполняла все, что было необходимо. Особая благодар�
ность Полу Д. Вулфу, генеральному директору нашей ком�
пании, и Скотту Кабаку, главному исполнительному ди�
ректору, за то, что они создали эту великолепную команду.

Главное в этой книге — это рецепты аппетитнейших
блюд и гениальные диетические планы. Эти диеты и пла�
ны раз и навсегда докажут, что питание по Аткинсу — пи�
тание на всю жизнь — достаточно разнообразное и гибкое.
Редактор по вопросам продуктов питания «Atkins
Nutritionals» Стефани Грозди отточила раздел о диетах и
рецептах, при этом ей помогали разработчики рецептов
Синтия Де Пермио и Венди Кален. Грейди Бест была де�
густатором наших рецептов. Большой вклад внесла также
Марта Шуйнеман, автор кулинарных книг.

И наконец, этот проект никогда бы не состоялся, если б
не прекрасная работа нашего главного редактора Хезер
Джексон и ее команды в издательстве «Сент Мартин».

6 Âûðàæåíèå ïðèçíàòåëüíîñòè

Ââåäåíèå

ÝÒÎ ÑÒÈËÜ ÆÈÇÍÈ…

Вы, вероятно, купили эту книгу потому, что хотите поху�
деть, или потому, что хотите постоянно быть в форме. Обе
эти цели прекрасны, и я уверен, что книга поможет вам их
достичь. Система Аткинса и успешное похудение — это,
фактически, синонимы. Миллионы людей (возможно,
вы — один из них) уже знают, насколько эффективна сис�
тема Аткинса.

Однако миллионы других людей еще не знают этого.
Наиболее свежие данные на октябрь 2002 г., опубликован�
ные «Журналом Американской медицинской ассоциа�
ции», показывают, что число американцев с излишним ве�
сом возросло с 55,9% в 1994 г. до 64,5% в 2002 г. Из них
30,5% страдают ожирением (то есть их вес превышает
нормальный на 30 и более процентов). Согласно информа�
ции министерства здравоохранения, в США каждый год
300 тыс. человек умирают от болезней, связанных с ожире�
нием. Несмотря на этот кризис ожирения (и хотя вы може�
те удивиться, что это говорю я), сосредоточиться лишь на
проблеме веса — значит не увидеть за деревьями леса.

Есть еще одна жизненно важная причина прочитать эту
книгу и прислушаться к ее советам. Хотя часто меня счита�
ют диетологом, я на самом деле последние тридцать пять
лет специализировался на вспомогательной медицине, а



это заставляло меня заниматься целым спектром проблем
здоровья. Я использую все целительные искусства, и не
только лекарства, но и природные препараты. В Центре
вспомогательной медицины Аткинса в Нью�Йорке мы при�
нимаем пациентов, больных диабетом, с нестабильным со�
держанием сахара в крови, синдромом Х, сердечно�сосу�
дистыми заболеваниями, высоким давлением, артритом,
гормональными нарушениями, остеопорозом и другими за�
болеваниями. Меня всегда удивляло, какое количество за�
болеваний являются прямым или косвенным результатом
чрезмерной выработки инсулина, что, в свою очередь, яв�
ляется результатом чрезмерного потребления углеводов.

По данным Центра по контролю за заболеваниями, с
1990 по 2000 г. диагностика диабета среди взрослых амери�
канцев выросла на 49%. (Надо отметить, что частично та�
кой скачок обусловлен изменениями в методологии ди�
агностики.) Около трети диабетиков не знают, что они
страдают этим заболеванием. Более того, треть американ�
цев не в состоянии поддерживать свой инсулиновый ба�
ланс (такая болезнь называется синдромом Х), а это повы�
шает риск диабета, сердечных заболеваний, гипертонии,
синдрома поликистоза яичников и, возможно, некоторых
видов рака, в том числе рака толстой кишки и яичников.

Поэтому нам необходимо понять, что результатом пи�
тания являются не только килограммы и сантиметры.
Потребление лишних углеводов повышает уровень инсу�
лина, сокращение потребления углеводов ведет к похуде�
нию, поэтому наш подход к контролю веса — это не только
хороший внешний вид, это важный фактор, с помощью
которого вы контролируете свое состояние здоровья и уве�
личиваете шансы на долгую и активную жизнь.

Если вы узнаете себя хотя бы в одном из этих описаний,
то эта книга написана для вас:

• Вы похудели, следуя системе Аткинса, и хотите
поддерживать нынешний вес.
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• Вы похудели, следуя системе Аткинса, но замечаете,
что постепенно прежний вес возвращается.

• Вы хотите раз и навсегда забыть о многочисленных
диетах.

• Вы хотите предупредить проблему лишнего веса.

• Вы хотите постепенно изменить систему питания
своей семьи, чтобы предупредить проблемы со здо�
ровьем и весом.

• Вы не уверены в пользе типичной американской
системы питания.

• У вас генетическая предрасположенность к полноте,
нестабильному уровню сахара в крови или сердечно�
сосудистым заболеваниям.

• Вы часто чувствуете голод, хотя совсем недавно ели,
иногда возникает упадок сил, вы не можете сконцент�
рироваться, чувствуете раздражение, у вас головокру�
жения, вы не в состоянии работать, если голодны, —
все это симптомы нарушения уровня сахара в крови.

• Вы женщина с синдромом поликистоза яичников.

• У вас диабет II типа или вы в преддиабетическом
состоянии.

Я хотел бы подчеркнуть, что эта книга не только о том,
как сбросить вес. Она о том, как поддерживать нормаль�
ный вес. (Если вам надо сбросить много килограммов, то я
посоветовал бы прочитать сначала мою книгу «Новая ре�
волюционная диета доктора Аткинса», основанную на
моей четырехступенчатой программе снижения веса.) По�
терять вес, нежели поддерживать оптимальный, относи�
тельно легко. К сожалению, многие рассматривают это как
кратковременную программу. Но если вы не хотите внести
изменения в образ вашего питания, то потеря веса вряд ли
будет неизменной. При встрече с пациентами я говорю:
«Если вы пришли сюда лишь для того, чтобы сбросить вес,
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то и вы и я останемся разочарованы. Вашей реальной
целью должно быть поддержание нормального веса, после
того как вы сбросили лишние килограммы, и сохранение
достигнутого состояния здоровья». Результаты анализов,
показывающие изменение уровня сахара в крови, холесте�
рина и триглицерида, будут доказательством этого улуч�
шения. К счастью, когда вы применяете систему Аткинса,
вам нет необходимости есть миниатюрные порции, под�
считывать калории или отказывать себе во вкусной пище.

Книга «Жизнь по Аткинсу» поможет вам всю жизнь
есть разнообразную и вкусную пищу, содержащую необхо�
димые организму углеводы, белки и жиры. Вы научитесь
различать «хорошие» и «плохие» углеводы, что поможет
выбирать продукты с меньшим количеством углеводов и
тем самым влиять на уровень сахара.

Хотя мы проведем большое количество времени, гово�
ря о хорошем питании, «Жизнь по Аткинсу» не предлагает
устрашающего списка диетических «можно» и «нельзя».
Это руководство к достижению успеха, успех в данном слу�
чае — это хорошее здоровье ваше и ваших близких, это
долголетие и, не в последнюю очередь, сохранение хоро�
шей фигуры, о которой вы всегда мечтали. И хотя мы не
касаемся успеха в личных отношениях, бизнесе, спорте и
иных важных слагаемых счастья, я уверен, что вместе с
чувством обретения и сохранения собственного здоровья,
чувством победы над собой вы почувствуете, как успех
приходит и в другие сферы вашей жизни.

Применение системы Аткинса дает вам огромное
разнообразие пищи, которую вы можете есть. За исключе�
нием сахара, муки высшего сорта, других рафинирован�
ных углеводов, а также гамбургеров и подобных, с позво�
ления сказать, блюд, вы можете есть все в умеренных ко�
личествах, если это не в ущерб вашему метаболизму. Вы
хотите сбросить несколько килограммов или поддержать
нормальный вес — мы поможем вам установить ваш
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ACE™1 (углеводный баланс Аткинса) — количество
граммов углеводов, которое вы можете потреблять при ра�
венстве всех остальных показателей, при этом ни набирая
вес, ни теряя его. Потом мы поможем вам еще более инди�
видуализировать вашу программу. Возможно, вы будете
менее голодны и лучше себя чувствовать, принимая пищу
пять раз в день небольшими порциями, нежели три раза в
день большими. А возможно, вы хотите выдерживать боль�
шую физическую нагрузку. Вы узнаете, как делать подоб�
ный выбор и контролировать вес. Именно индивидуализа�
ция и разнообразие делают систему Аткинса легкой и при�
ятной.

В дополнение к основным стратегиям успеха и словам
тех, кто принял стиль жизни Аткинса, вы найдете обшир�
ный раздел планирования приема пищи со 125 рецептами
и 250 планами диеты на различных уровнях потребления
углеводов. Рецепты кажутся очень вкусными уже при их
чтении, но когда вы попробуете их приготовить, то пойме�
те, что для контроля над углеводами нет необходимости
жертвовать прекрасным вкусом. Включены в книгу и тес�
ты для самопроверки, многочисленные списки и подсказ�
ки, и все это делает систему Аткинса еще более приятной и
простой. И наконец, мы поможем вам сделать систему
Аткинса своей привычкой.

Íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

Я хотел бы сказать несколько слов по поводу научных ис�
следований, которые содержат важную для вас информа�
цию. Критики системы Аткинса любят говорить, что она
не подтверждена никакими научными исследованиями.
Они глубоко заблуждаются!
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1 По начальным буквам: Atkins Carbohydrate EgnilibriumTM.


