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ВСТУПЛЕНИЕ
КЕТО ДЛЯ ЗДОРОВОЙ,  

ДОЛГОЙ И СЧАСТЛИВОЙ ЖИЗНИ 

ДИЕТА кетоперезагрузка по-
может вам перепрограммировать 
гены и вернуть организм в  пер-
вобытный режим жиро- и кето- 
адаптации (этот термин я буду 
использовать довольно ча-
сто, поэтому давайте сократим 
его до  одного слова  — «кето»). 
Кето  — это  состояние метаболи-
ческой эффективности, при кото-
ром вы сжигаете отложенный жир 
и  кетоны и  не зависите от  углево-
дов для поддержания активности, 
хорошего настроения и  концен-
трации внимания. Когда вы  за-
вершите 21-дневную программу 

перезагрузки метаболизма, слезете 
с «углеводной иглы» и  перейдете 
на кето, то сможете стабилизиро-
вать уровень гормонов аппетита 
и  избавитесь от  гнетущего чув-
ства голода. Это не потребует мно-
го времени. Вы словно откроете 
в себе суперсилу; поймете, что вну-
три вас уже имеется вся необходи-
мая для сжигания энергия, которая 
будет поддерживать активность 
в течение дня, даже если придется 
пропустить прием пищи.

В вашем меню будут вкусные 
питательные блюда и  переку-
сы, от  которых вы  получите куда 
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большее наслаждение, чем от углеводных соблазнов. А значит, не нужно 
беспокоиться о появлении лишних килограммов, винить себя за нару-
шение диеты и  бояться появления связанных с диетой заболеваний. 
Вы превратитесь в жиросжигательного монстра (как я это ласково назы-
ваю) и останетесь им до конца своих дней.

Мне не терпится отправиться с вами в  кетопутешествие, которое 
некогда я проделал один на закате своей долгой карьеры в  сфере здо-
ровья и фитнеса. Истина не была где-то рядом, и мне пришлось много 
потрудиться, чтобы ее отыскать. Индивидуальные предпочтения и гиб-
кость в  питании всегда превосходят любой регламентированный дие-
тический протокол, и  все-таки важно понимать, что  кето  — это  наше 
стандартное метаболическое состояние. Только так человек мог выжить 
в жестком естественном отборе в процессе эволюции. Я искренне верю, 
что  кетоперезагрузка представляет собой величайший прорыв в  пита-

нии, а  может, и  в  истории диетологии 
(дождались!), который позволит достичь 
долгосрочного сжигания жира и контро-
ля над весом.

Правильно питаться, следить за своим 
здоровьем и заниматься спортом я начал 
в  подростковом возрасте. Я был тем чу-
даком, который и  зимой, и  летом бегал 
до  школы и  обратно (это сейчас меня 
знают как  парня из Малибу, а вообще 
я  вырос в  штате Мэн), усиленно тре-
нируясь для участия в  соревнованиях. 

Вместо комиксов меня интересовали книги по питанию. После выпуска 
из колледжа я оставил желание поступать в  медицинский вуз и  стал 
готовиться к олимпийскому марафону. В течение десяти лет я пробегал 
больше 160 км в неделю и однажды занял пятое место в национальном 
чемпионате США.

Когда от  сильной нагрузки износились все суставы, я перешел 
в  триатлон и  занял четвертое место на знаменитом соревновании 
Ironman («Железный человек»), которое проходит на Гавайских остро-
вах. Я был худощав, подтянут и невероятно вынослив, но внутри меня 
творился настоящий хаос. Меня беспокоили хронические воспаления, 
тендинит1, остеоартроз2, ишемическая болезнь сердца3 (ИБС) и  то, 
что  сейчас называют синдромом раздраженного кишечника. Я болел 
простудой по  шесть раз в  год и  был больше ни на что  не способен, 
как только часами двигаться вперед, словно заведенный. Мне казалось, 

Кето — это состояние 

метаболической эффективности, 

которое поможет сжигать 

отложенный жир

и кетоны и не зависить 

от углеводов.
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что низкожировая высокоуглеводная диета, на которой я тогда сидел, 
укрепляла мой организм, но на самом деле вкупе с хроническим пере-
напряжением она ускоряла процессы старения. Мне не было еще три-
дцати лет, когда, сломавшись, я выпал из элиты спорта и стал работать 
персональным тренером.

Успех вдохновил меня и  сформировал характер, а неудачи указали 
на мое истинное предназначение. Так я стал помогать людям, раскрывая 
им секрет здоровой, долгой и счастливой жизни без боли и страданий, 
которые мы привыкли считать неизбежными. 

Современные научные достижения в  эпигенетике4 и  эволюцион-
ной биологии подтверждают теорию о том, что, подражая образу 
жизни наших предков — охотников-собирателей, можно долгие 
годы оставаться здоровыми и  активными. Все дело в  оптимальной 
экспрессии генов и  возможности противостоять разрушительным 
силам мира, где  все  на  бегу, даже еда. С учетом возрастающей по-
пулярности «первобытной» диеты (палеодиеты или, как  ее еще  на-
зывают, диеты предков) и  появления новых открытий создается 
впечатление, что  мы наконец-то нашли способ обуздать эпидемию 
диабета 2-го типа, метаболического синдрома5, онкологии и сердеч-
но-сосудистых заболеваний, которые напрямую связаны с питанием 
и образом жизни. Отказ от зерновых, сахара, промышленных масел 
и  хронических физических нагрузок не раскрывает весь потенциал 
«первобытной» модели оздоровления, а основной ключ к успеху 
кроется именно в кето.

Кетогенная диета способна: защитить вас от разного рода воспа-
лений, приводящих к развитию заболеваний; значительно укрепить 
иммунитет и  улучшить когнитивную функцию; минимизировать 
риск онкологии, болезней сердца и  деменции. Она позволит до-
стичь феноменальных результатов на  спортивных соревновани-
ях и  быстро восстановиться благодаря повышению выносливости 
и  силе мышц. Я знаю, это  звучит слишком многообещающе, но ис-
следования показывают, что при правильном переходе на кето (так, 
например, как описано в моей книге) можно достичь ошеломитель-
ного эффекта.

Будучи действенной, кетодиета постепенно набрала популярность 
и… превратилась в  новомодную причуду, обросла хайпом и  большим 
количеством дезинформации. Те, кто ее рекламирует, очень часто непра-
вильно трактует фундаментальные научные данные и искажают прове-
ренные стратегии. Чтобы помочь вам избежать путаницы и  не  стать 
жертвой обмана, я решил познакомить вас со своей уникальной 
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программой. Кетоперезагрузка  — это  не строго регламентированная, 
а гибкая, легко адаптируемая, двухступенчатая диета, доказавшая свою 
эффективность.

Следуя разработанному мной плану, вы  перепрограммируете гены 
и заставите организм получать основную долю энергии из жиров и ке-
тонов, а не из углеводов, на  которые подсело современное общество, 
сбитое с толку ложными рекомендациями. Не забудьте присовоку-
пить сюда хронический стресс и вредные привычки. Кетоперезагрузка 
действует на  генетическом уровне, поэтому ее эффектом вы  буде-
те наслаждаться всю жизнь. По мере прочтения книги вы  поймете, 
что  это  абсолютная противоположность типичным быстрым похуда-
тельным диетам, после завершения которых вес снова возвращается. 
В  основе кетоперезагрузки — данные научных исследований, заяв-
ления клинических экспертов и  открытия, сделанные поклонниками 
кетогенного образа жизни, среди которых есть как обычные граждане, 
так и прославленные спортсмены. Не обойдем стороной новые дости-
жения ученых и  обязательно поговорим о том, как  избежать распро-
страненных ошибок и закрепить успех.

 

ДВА ШАГА ДО КЕТО

Конечная цель разработанного мной поэтапного плана — достичь состо-
яния, которое я называю «метаболическая эффективность» или «метабо-
лическая гибкость». Иными словами, начать сжигать отложенную в виде 
жира и кетонов энергию, преодолев зависимость от углеводов, которые 
мы потребляем за каждой трапезой. Первый этап — это 21-дневная про-
грамма перезагрузки метаболизма. Она направлена на  то, чтобы снять 
вас с «углеводной иглы» (главная причина метаболической негибкости) 
и запустить жиросжигательные процессы. В течение первой недели пе-
резагрузки вы откажетесь от зерновых, сахара и рафинированных рас-
тительных масел и  узнаете, какими питательными, высокожировыми, 
низкоуглеводными первобытными/палеопродуктами их заменить. В те-
чение второй недели основное внимание следует уделить образу жизни 
и  привычкам, чтобы подкрепить достигнутый результат. Вы  должны 
будете оптимизировать программу тренировок, наладить сон и  на-
чать применять стратегии по  борьбе со стрессом. А  дальше останет-
ся собрать воедино все  приобретенные знания и  навыки и  окунуться 
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с головой в мир кетоадаптации, стараясь снова не впасть в углеводную 
зависимость.

Сама по  себе 21-дневная программа перезагрузки метаболиз-
ма способна на  долгие годы преобразить ваше здоровье. Слезая 
с  «углеводной иглы», вы  сходите с пути, который ведет к развитию 
метаболического синдрома (и вытекающих из него заболеваний: ожи-
рения, диабета 2-го  типа и  болезней сердца), и  помогаете организму 
избавиться от  лишнего жира, причем не стоит беспокоиться, что  он 
снова вернется, как  это  бывает после завершения строгой диеты или 
при несоблюдении режима тренировок. В  данном случае снижение 
веса обусловлено сокращением уровня воспалений, оттоком клеточ-
ной жидкости (ее скопление  — это  результат воспалений на  фоне 
высокоуглеводной диеты) и круглосуточным сжиганием жирового то-
плива. Довольно часто в течение 21-дневной программы перезагрузки 
люди сбрасывают по 4,5–6,8 кг, из которых 1,4–2,7 кг приходится на те-
лесный жир.

Переходу к жиро- и  кетоадаптации посвящен завершающий раздел 
книги. Но для начала необходимо будет как  следует подготовиться, 
настроить метаболизм и  сдать промежуточный экзамен, чтобы точно 
убедиться, что  вы  готовы погрузиться в  питательный кетоз. После по-
гружения вы  сократите долю углеводов до  50 граммов в  сутки и  огра-
ничите потребление белка, сделав упор на  питательные натуральные 
жиры  — ваш основной источник калорий. Вхождение в  питательный 
кетоз длится минимум шесть недель. Обучив свой организм новому 
навыку жиро- и  кетоадаптации, вы  можете экспериментировать с дол-
госрочными вариантами, например в будущем снова вернуться в состо-
яние питательного кетоза, чтобы избавиться от лишнего жира, уберечь 
себя от разного рода заболеваний, улучшить когнитивную функцию или 
повысить выносливость.

Достигнув жиро- и  кетоадаптации, вы  можете периодически от-
клоняться от  намеченного курса, т. е. изменять своим правильным пи-
щевым привычкам, не уходя на  месяц в  «сахарный запой». Вы  съели 
кусок торта, лежа на  берегу океана, или позволили себе лишку во  вре-
мя недельного круиза? Благодаря метаболической гибкости вы  бы-
стро придете в  форму: достаточно поголодать, временно перейти 
на  кеторацион, а в  некоторых случаях просто попить кетогенные до-
бавки. А  теперь представьте, что  происходит с человеком, зависимым 
от углеводов и не обладающим метаболической гибкостью, когда он вдруг 
садится на  жесточайшую ограничительную диету: из-за прекращения 
регулярных поставок углеводов он ощущает слабость (так как организм  
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не  умеет эффективно сжигать телесный жир), тяга к сахару постепенно 
усиливается и под конец становится просто непреодолимой, ограничение 
калорий запускает реакцию «бей или беги» и на фоне отсутствия жиро-
адаптации ее чрезмерная стимуляция приводит к полному «выгоранию».

Обладая метаболической гибкостью, вы можете 
время от времени изменять своим правильным 
пищевым привычкам и потом быстро приходить 
в форму. 

Если вы  сомневаетесь в  своих шансах на  успех с кетоадаптаци-
ей, постарайтесь понять: ваша диета  — это  то, что  вы  ели за послед-
ним приемом пищи, ну или в  течение последней недели или месяца. 
Неважно, кто  вы  и какова ваша отправная точка  — возможно, вы  бо-
ретесь с ожирением или диабетом 2-го типа, — ежедневные маленькие 
шажочки в  сторону оздоровления обязательно принесут положитель-
ные плоды. Вы достигнете преображения, даже если, завершив 21-днев-
ную программу перезагрузки метаболизма, больше ничего не будете 
делать. Уйдет гнетущее чувство голода, повысится работоспособность, 
снизится утомляемость после физических нагрузок и  трудового дня. 
Почему это  произойдет? Потому что  вы  наконец дадите своему орга-
низму отдохнуть от  нескончаемого стресса. Вы  перестанете пичкать 
его высокоуглеводной, повышающей выработку инсулина едой, которая 
провоцирует воспаления и окислительные повреждения. 

Исключить из своего рациона «мусорную еду» — уже подвиг! Однако 
достигнутые благодаря ему результаты ничто по  сравнению с преиму-
ществами жиро- и кетоадаптации, о которой пойдет речь в моей книге. 
Мы поднимемся с вами на новый уровень, не боясь скатиться к прежней 
жизни. Будем действовать грамотно и наверняка. Вместе с тем не стоит 
рассматривать кето как чудо-средство, способное привести вас в форму 
перед отпуском или свадьбой. Прежде всего, данный подход нацелен 
на то, чтобы обуздать вес (и избежать его увеличения даже при сокра-
щении физических нагрузок), научив организм круглосуточно сжигать 
накопленный жир для получения энергии.

Я шаг за шагом пройду с вами по всем этапам кетоперезагрузки, помогу 
адаптировать под себя темп диеты, избежать ошибок, страданий и отка-
тов, с которыми сталкиваются неподготовленные энтузиасты. Вы узнаете, 
какую пищу следует исключить из рациона и почему; подберете для себя 



полезные и вкусные кетопродукты; научитесь управлению стрессом, пра-
вильным тренировкам и организации жизни. На страницах книги вы най-
дете подробный план питания для  21-дневной программы перезагрузки 
метаболизма, примеры упражнений для  подготовки к кетозу и  21-днев-
ный кеторацион (необязательно следовать этому рациону неукоснитель-
но, вы вполне можете использовать его как образец). А в завершение вас 
ждут более ста рецептов замечательных блюд, которые не  только пере-
строят ваш метаболизм, но и порадуют вкусовые рецепторы.




