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Аннотация
Книга рассказывает о том, как грамотно выстроенный

рацион и низкоуглеводное питание помогают изменить жизнь.
Автор, Марк Сперанский, делится своим опытом достижения
стабильной энергии, ясного ума и внутренней уверенности
за счёт применения принципов кето-диеты, основанной на
рекомендациях доктора Берга. Книга станет полезной всем,
кто стремится улучшить здоровье, повысить эффективность в
повседневных делах и почувствовать, что может больше, чем
привык считать.
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Введение

 
Хочу начать с личной истории, которая, возможно, будет

знакома многим. Представьте, что каждое утро вы просыпае-
тесь, чувствуя полную апатию: перед глазами – бесконечный
список дел, а в голове – только туман. Сил нет, мотивация
испарилась, вдохновение, кажется, больше никогда не вер-
нётся. К тому же вес растёт, в зеркале отражается уставший
человек, в  семье постоянные ссоры и  раздражительность.
А ведь когда-то это был энергичный и спортивный молодой
парень, полный идей и сил!

Мне казалось, это и есть пресловутое «выгорание»: нерв-
ные перегрузки, возраст, куча обязанностей. Мне всё слож-
нее было радоваться привычным вещам: утреннему кофе,
встречам с друзьями, играм с детьми. Постоянная тревож-
ность, внутренние переживания, мысли об  ухудшающемся
здоровье… Это был период, когда я думал: «Видимо, мои
лучшие годы позади».

И что дальше? Просто смириться с бесконечной устало-
стью и угасанием энергии? Возможно, есть какое-то реше-
ние, которое способно вернуть нас к жизни, подарить свежий
взгляд, силы и творческие озарения?



 
 
 

Для меня таким решением стала кето-диета. Но не спе-
шите закрывать книгу, подумав, что всё сводится к баналь-
ным «ешь меньше, двигайся больше». Кето – это не очеред-
ной «расписанный режим питания». Это про новый способ
функционирования мозга, про науку, которая учит организм
использовать жир как источник стабильной энергии.

Когда я впервые услышал о кето, я отнёсся к этому скепти-
чески. Мы все воспитаны в культуре, где царь-углевод: каши,
макароны, хлеб – нас учат, что без них невозможна жизнь.
Но чем больше я читал и экспериментировал, тем отчётли-
вее понимал, что кето – не просто «низкоуглеводная диета».
Это особая биохимическая перестройка, позволяющая моз-
гу и телу работать в другом режиме.

• Никаких «энергетических качелей»: вы перестаёте зави-
сеть от скачков сахара в крови.

• Более ясный ум: мозг получает постоянную подпитку ке-
тонов, без резких спадов энергии.

• Ровное настроение и  мотивация: больше нет резкой
усталости и вспышек раздражения.

• Естественная потеря веса: организм начинает использо-
вать собственные жировые запасы вместо быстрого сжига-
ния углеводов.

Кето-диету изучали ещё в начале XX века, когда искали



 
 
 

способ лечить эпилепсию. Доктора замечали, что при очень
низком уровне углеводов приступы у пациентов становились
реже. В наши дни о кето заговорили снова – уже как о ме-
тоде не только нормализовать вес, но и улучшить общее са-
мочувствие, состояние мозга, уровень энергии и работоспо-
собность.

Огромный вклад в популяризацию кето (особенно для ме-
ня) внёс доктор Эрик Берг, чьи видеоролики и книги расска-
зывают, как правильно составлять рацион, какую роль игра-
ют электролиты, как уберечься от самых распространённых
ошибок. Наряду с ним есть и другие эксперты, посвятившие
жизнь исследованию того, как «топливо» из жиров влияет
на здоровье и работоспособность.

Но самое важное: кето – это не разовая диета, не перио-
дическое ограничение в питании, а целостный образ жизни,
в котором вы берёте под контроль свой метаболизм. Нет чув-
ства голода, нет послеполуденной «пищевой комы» на рабо-
те, нет длительных бессмысленных тренировок, после кото-
рых вы чувствуете только опустошение. Вместо этого есть
разумное питание, уверенность в себе и ясность сознания.



 
 
 

 
«Но ведь я люблю

сладкое и выпечку!»
 

Я слышу этот аргумент постоянно. Вы можете подумать:
«Хлеб, пирожные, пицца  – всё это ведь придётся вычерк-
нуть из жизни?» Но в том-то и дело, что нет! Кето-диета во-
все не означает, что нужно навсегда проститься с любимыми
блюдами. Речь идёт лишь о грамотной замене ингредиентов:

• Вместо обычной муки можно использовать миндальную
или кокосовую: так рождаются кето-хлеб, кето-пицца, ке-
то-чесночные булочки с хрустящей корочкой.

• Вместо сахара – натуральные низкоуглеводные подсла-
стители, которые не вызывают скачков инсулина: так появ-
ляются кето-десерты, кето-конфеты, кето-чизкейки.

• В соусах и заправках мы также обходимся без рафини-
рованного сахара и вредных добавок, но при этом получаем
насыщенный вкус за счёт правильных жиров и трав.

Представьте: вы берёте кусочек сочной кето-пиццы  –
с ароматной подрумяненной основой, тянущимся сыром, на-
туральным соусом. На вкус она ничуть не уступает традици-
онной, а иногда даже превосходит её, потому что вы контро-
лируете качество ингредиентов и не боитесь «наградить» се-
бя чем-то вкусным. То же самое касается кето-сладостей: вы



 
 
 

можете наслаждаться чаем с кусочком нежнейшего кето-шо-
коладного кекса и при этом продолжать терять вес и сохра-
нять стабильную энергию.

Кето-диета – не про ограничения и скудный рацион. На-
оборот, она про разнообразие. Она научит вас делать и про-
бовать блюда, которых вы никогда не пробовали, открывать
для себя новые вкусы и сочетания. К сожалению, разнообра-
зия мы лишаем себя сами, годами бегая по знакомому кругу
питания: макароны, пюре, оливье на новый год и магазинные
продукты. Согласитесь, это и есть однообразие.



 
 
 

 
Почему это так важно?

 
Всё дело в том, что успех любой системы питания во мно-

гом зависит от  того, насколько нам психологически ком-
фортно. Если нас насильно лишают всех радостей еды, мы
вечно чувствуем себя «ограниченными» и уставшими от за-
претов. Но когда вы понимаете, что на кето можно создавать
новые вариации привычных блюд – да ещё и без чувства ви-
ны – вы начинаете иначе смотреть на процесс: это не «диета
на месяц», а продуманный образ жизни, в котором есть ме-
сто и пицце, и тортикам, и вкусным печеньям.

И тут вы замечаете, что привычная усталость уходит, на-
строение улучшается, появляется умственная ясность. Вы
просыпаетесь утром  – и  вам не  надо пять раз нажимать
на «Повторить сигнал» будильника. У вас появляется энер-
гия для спорта, творчества, занятий с семьёй. И чем даль-
ше, тем сильнее вы чувствуете, что управляете своим телом,
а не наоборот.

В этой книге я хочу провести вас по всем этапам моего
кето-пути:

• Как я решился на эксперимент и что для этого мне по-
надобилось.

• Какие открытия я сделал, какие исследования почитал.



 
 
 

• Как корректировал тренировки и повседневные привыч-
ки.

• Какие «подводные камни» встретил и как их преодолел.
• Как адаптировал кето под себя, чтобы радоваться еде,

а не страдать от жёстких ограничений.

Под обложкой вы найдёте много реальных историй, прак-
тических советов и конкретных инструментов. Узнаете, как
составить сбалансированное меню, какие рецепты на  кето
действительно вкусны, как сохранить этот образ жизни на-
долго. Вы поймёте, что дисциплина не обязательно связана
с жёстким аскетизмом, а перемены в питании могут вдох-
новлять, а не подавлять.

Моя цель – показать, что каждый может изменить свою
жизнь через понимание того, как работает наш организм. Да,
это требует осознанности и желания меняться, но взамен вы
получите чувство контроля над своим телом и разумом, при-
лив сил, ясное мышление и, в конечном итоге, счастливую,
наполненную энергию жизнь.

Итак, если вы готовы забыть о  постоянной усталости
и встретить утро с бодростью, энтузиазмом и улыбкой, ес-
ли хотите привести тело в форму, раскрыть свой творческий
и интеллектуальный потенциал, то давайте начнём! Позволь-
те этой книге стать вашим надёжным путеводителем и дру-



 
 
 

гом в мире кето – мире, где энергия вашего тела и ясность
ума работают в одной связке, делая жизнь ярче и насыщен-
нее.

Приятного чтения и… добро пожаловать на новую дорогу
к здоровью, силе и уверенности в себе!



 
 
 

 
Почему именно кето?

 
После того как мы обсудили, что из себя представляет ке-

то-питание и почему оно может стать для вас путёвкой в но-
вую жизнь, давайте углубимся в вопрос: что же делает ке-
то-диету настолько привлекательной? Чем она лучше или от-
личается от других систем питания? И почему именно этот
подход я выбрал для себя?



 
 
 

 
Цели и преимущества кето-диеты

 
1. Снижение веса и избавление от лишнего жира
Одно из главных преимуществ кето-диеты – это её уди-

вительная эффективность в плане потери веса. Мы сводим
потребление углеводов к  минимуму, и  организм переклю-
чается на использование жира (включая собственные запа-
сы) в качестве основного топлива. В результате запускается
мощный процесс жиросжигания, причём большинство лю-
дей отмечают, что не  испытывают при этом мучительного
чувства голода.

2. Улучшение метаболизма
Низкий уровень углеводов в рационе естественным обра-

зом стабилизирует уровень сахара в крови и снижает выра-
ботку инсулина. Это особенно важно для тех, кто сталки-
вается с инсулинорезистентностью, преддиабетом или про-
сто с  «сахарными качелями». Кето-диета помогает выров-
нять метаболизм, сделав его более «гибким» и устойчивым
к перепадам энергии.

3. Повышение энергии и умственной ясности
Когда мозг и  мышцы получают стабильный источник

энергии в  виде кетоновых тел, уходит хроническая уста-
лость, появляются бодрость и высокая концентрация. Мно-



 
 
 

гие люди отмечают, что чувствуют себя гораздо более про-
дуктивными и творчески активными, когда переходят на ке-
то. Отсутствие резких скачков глюкозы в крови положитель-
но сказывается на общем самочувствии и настроении.

4. Снижение тяги к сладкому
Переход на кето парадоксальным образом помогает сни-

зить или вовсе убрать «сахарную зависимость». Ведь, ко-
гда организм регулярно получает полноценные жиры и до-
статочное количество белка, исчезает привычка всё время
«подкрепляться» быстрыми углеводами. Со временем вы пе-
рестаёте ощущать острую тягу к сладкому и перекусам.

5. Борьба с воспалениями и улучшение здоровья
Ряд специалистов (включая доктора Берга) указывает, что

кетогенная диета способна снижать уровень хронического
воспаления в организме. Это может положительно отражать-
ся на состоянии кожи, работе суставов, сердечно-сосудистой
системе и общем долголетии.



 
 
 

 
Краткий обзор научных исследований

 
Кето-диету активно исследуют в самых разных областях –

от спортивной медицины до терапии хронических заболева-
ний. Хотя мы не можем охватить все исследования в одной
главе, вот лишь несколько направлений, которые показыва-
ют пользу кето:

Снижение веса и улучшение метаболических мар-
керов

Исследования Волека и Финни (Volek & Phinney), а также
работы Эрика Вестмана (Eric Westman, Duke University)
демонстрируют, что низкоуглеводное питание эффектив-
но снижает вес и  улучшает чувствительность к  инсулину.
У многих участников экспериментов отмечалось значитель-
ное уменьшение объёмов талии и улучшение липидного про-
филя.

Терапевтический эффект при эпилепсии
Классический пример: ещё в начале XX века медики за-

метили, что при ограничении углеводов у некоторых боль-
ных эпилепсией снижается частота приступов. Современные
исследования (включая работы в институтах Johns Hopkins
и др.) продолжают изучать кетогенную диету как эффектив-
ный метод лечения некоторых форм эпилепсии.



 
 
 

Положительное влияние на мозг
Считается, что кетоновые тела служат более «чистым» ви-

дом топлива для мозга, поэтому ведутся исследования (на-
пример, проекты при институте изучения болезни Альцгей-
мера) о том, как кето может повлиять на когнитивные функ-
ции в зрелом возрасте.

Сердечно-сосудистые заболевания
Подробная мета-аналитическая работа (опубликованная

в журнале Nutrition & Metabolism) показывает, что низко-
углеводное питание может приводить к улучшению показа-
телей «хорошего» холестерина (ЛПВП) и  снижению уров-
ня триглицеридов, что благотворно сказывается на сердеч-
но-сосудистой системе.



 
 
 

 
Мои личные мотивы: почему

я решил попробовать кето
 

Собирая воедино информацию о кето-диете, я всё больше
убеждался: это не очередная модная «сушка», а глубоко на-
учно обоснованный подход к питанию и образу жизни. У ме-
ня было несколько ключевых причин заняться этим всерьёз:

1. Борьба с хронической усталостью
Я уже описывал, что находился в состоянии, которое счи-

тал «выгоранием». Утром просыпался без энергии, днём
«гас», вечером отказывал себе в общении с семьёй из-за по-
стоянной усталости и раздражения. Мне нужно было реше-
ние, которое вернёт мне долгосрочную бодрость.

2. Желание избавиться от «упрямого» жира
Как и у многих людей, в области талии и боков скаплива-

лись жировые запасы, которые не уходили даже при попыт-
ках ограничить калории и увеличить физическую нагрузку.
При этом я не хотел голодать или жить в режиме жёсткой
диеты.

3. Стремление к ментальной ясности
Мне необходимо было восстановить способность быстро

принимать решения, генерировать идеи, оставаться собран-



 
 
 

ным в рабочее время. Я читал, что кето поможет избежать
«инсулиновых качелей» и резких спадов энергии, и захотел
проверить это на практике.

4. Повышение качества жизни и настроения
Тревожность, раздражительность, чувство вины перед се-

мьёй – всё это стало знакомо мне до ужаса. Я понял, что нуж-
но менять не только рабочий график и привычки, но и са-
му биохимию организма. Кето показалось логичным шагом,
ведь оно направлено на то, чтобы стабилизировать обмен ве-
ществ и гормональный фон.

5. Любопытство и поиск нового опыта
Меня привлекло, что кето-диета предполагает не  про-

сто урезание углеводов, а переосмысление всей системы пи-
тания, открывает путь к новым продуктам, экспериментам
на кухне и, в итоге, к новому мировоззрению – более осо-
знанному и внимательному к тому, что мы едим.



 
 
 

 
Итоги моих первых экспериментов

 
Честно скажу: поначалу было непривычно. Уменьшить

долю углеводов означало исключить многие привычные
блюда и напитки или учиться готовить их иначе. Но доволь-
но скоро я почувствовал:

• Прилив сил – исчезли приступы сонливости и «туман
в голове»;

• Стабильный вес – стрелка на  весах начала смещаться
в сторону меньших цифр, особенно в объёмах талии;

• Улучшение настроения  – меньше раздражительности
и резких перепадов эмоций;

• Больше творчества – идеи стали приходить проще, в го-
лове появилась ясность и уверенность.

Именно тогда я понял, что кето-диета – это не жестокое
ограничение, а, напротив, возможность открыть для себя но-
вые варианты питания, избавиться от пищевой зависимости
и обрести контроль над своим здоровьем и жизненной энер-
гией.

В следующих главах мы глубже рассмотрим биохимию ке-
тоза, разберёмся, как правильно стартовать, какие рецепты
реально работают и как связать кето с нашими повседневны-



 
 
 

ми привычками. Цель – сделать так, чтобы эта система пи-
тания не вызывала страха или лишений, а наоборот, стала
фундаментом для более здорового, продуктивного и радост-
ного образа жизни.

Присоединяйтесь ко мне в этом увлекательном путеше-
ствии, ведь, возможно, именно кето станет вашей отправной
точкой к  лучшей форме, ясному уму и  гармонии в  семье
и на работе!



 
 
 

 
Основа кето-диеты: наука,
механизмы и преимущества

 
Научная основа кето-диеты часто вызывает живой ин-

терес у  тех, кто стремится глубже понять, как и  почему
этот подход к питанию способен давать заметные результа-
ты в плане снижения веса, повышения энергии и улучшения
умственной активности. Суть кетогенного рациона состоит
в том, что организм переходит с привычного использования
углеводов как основного топлива на сжигание жиров и выра-
ботку кетоновых тел. Этот процесс называется кетозом и ре-
гулируется рядом важных физиологических механизмов.

Переход в кетоз связан главным образом с тем, что при
низком уровне углеводов в пище уменьшается потребление
глюкозы, а значит, понижается и уровень инсулина – гормо-
на, отвечающего за транспорт глюкозы в клетки. Организм
при этом перестаёт рассчитывать на сахар как ключевой ис-
точник энергии и обращается к собственным жировым ре-
зервам. В печени начинается активное производство кето-
новых тел – бета-гидроксимасляной кислоты, ацетоацетата
и ацетона, которые обеспечивают мозг и ткани стабильным
потоком «топлива». Сам феномен кетоза изучался ещё в на-
чале XX века, когда медики наблюдали улучшения у паци-
ентов с эпилепсией при высоком потреблении жиров и край-



 
 
 

не низком количестве углеводов. Позднее исследования по-
казали, что пониженный уровень инсулина и ровное поступ-
ление кетоновых тел не только дают эффект снижения веса,
но и стабилизируют уровень сахара в крови, помогая орга-
низму избежать резких скачков и «энергетических качелей».

Важным элементом кето-питания является акцент на «хо-
роших» жирах. Вопреки страхам, что все жиры вредны, нау-
ка давно дифференцирует их по типам: насыщенные, моно-
ненасыщенные и полиненасыщенные. Для поддержания здо-
ровья и снижения риска сердечно-сосудистых заболеваний
предпочтительно получать жиры из качественных источни-
ков – например, из оливкового масла, орехов, авокадо, жир-
ной рыбы, кокосового масла. Насыщенные жиры, присут-
ствующие в  мясе и  сливочном масле, тоже могут входить
в рацион, но в разумных пределах и с учётом индивидуаль-
ных особенностей. Параллельно с этим белки на кето выпол-
няют роль строительного материала для мышц, ферментов
и гормонов. Качество белка, а не только его количество, име-
ет значение: более полные аминокислотные профили содер-
жатся в мясе, рыбе, яйцах, твороге. Поэтому одно из ключе-
вых правил – следить за тем, чтобы в рационе присутствова-
ли белковые продукты высокой биологической ценности.

Самое заметное преимущество кето – это существенное
сокращение углеводов, ведь избыток простых сахаров и ра-



 
 
 

финированных продуктов напрямую влияет на метаболиче-
ские нарушения. Когда мы регулярно употребляем много уг-
леводов, особенно простых, уровень глюкозы в крови подни-
мается, а инсулин «распределяет» её по клеткам. Однако ес-
ли мы не расходуем это «топливо», его излишки откладыва-
ются в виде жира. Постоянно повышенная выработка инсу-
лина со временем приводит к инсулинорезистентности, на-
бору веса и ряду хронических заболеваний, таких как сахар-
ный диабет 2-го типа, ожирение, сердечно-сосудистые про-
блемы. Урезав углеводы, мы не только уменьшаем лишний
жировой запас, но и даём телу возможность стабилизировать
метаболизм – при этом многие люди отмечают лёгкость в те-
ле, улучшение состояния кожи и отсутствие непреодолимой
тяги к сладкому.

Интересно, что кетоз даёт преимущества не  только
на  уровне тела, но  и  в  плане психоэмоционального состо-
яния. Дело в том, что мозг хорошо работает на кетоновых
телах, получая стабильное «топливо» без резких скачков
глюкозы. Исследователи указывают, что кето способствует
балансировке нейромедиаторов: повышается устойчивость
к стрессу, снижается фоновая тревожность, а некоторые лю-
ди испытывают настоящий прилив творческой энергии и яс-
ности мышления. Это связано и с влиянием кетоновых тел
на мозг, и с нормализацией гормонального фона, включая
гормоны стресса (кортизол) и настроения (серотонин, дофа-



 
 
 

мин). В результате человек получает более ровный энергети-
ческий поток в течение дня, реже ощущает резкую усталость
и реже сталкивается с внезапными приступами раздражения
или апатии.

Отдельно стоит упомянуть вклад доктора Эрика Берга
и его взгляд на кето. Он рекомендует уделять повышенное
внимание потреблению не только жиров и белков, но и зе-
лёных овощей, которые обеспечивают организм витамина-
ми, минералами и клетчаткой. Доктор Берг акцентирует важ-
ность электролитов: натрия, калия и магния. Переходя на ке-
то, человек теряет много жидкости и  вместе с  ней  – цен-
ные микроэлементы, что может приводить к упадку сил или
так называемому «кето-гриппу». Берг же советует воспол-
нять эти запасы с помощью соли, продуктов с калием (на-
пример, листовой зелени, авокадо) и специальных добавок
при необходимости. Ещё один характерный момент его под-
хода – умеренное количество белка, так как избыточное по-
требление белковых продуктов может затруднять состояние
кетоза. Часто доктора Берга противопоставляют классиче-
скому или более «жёсткому» кето, где акцент ставится толь-
ко на жиры и почти полном исключении углеводов. В версии
Берга рационы более гибкие: допускаются овощи с неболь-
шим содержанием углеводов, тщательно выверенный баланс
белков и особенно подчёркивается значимость целей: кто-то
хочет похудеть, кто-то – нормализовать сахар, а кто-то – по-



 
 
 

высить спортивные показатели.

Таким образом, кето-диета, вопреки мифам, вовсе не од-
нобокий режим, где «нельзя ничего, кроме жира и белка».
Это комплексный подход к здоровому питанию, который ме-
няет обмен веществ, давая телу и мозгу более стабильную
форму энергии. Ключ к успеху – разумное сочетание пра-
вильных жиров, достаточного количества белков и действи-
тельно низкой доли углеводов, в большинстве своём прихо-
дящихся на овощи и небольшие «углеводные коридоры», ес-
ли они допустимы в вашей схеме. Чем глубже мы вникаем
в научную базу кетоза, тем яснее видим, что кето работа-
ет именно благодаря тонкой настройке метаболизма и регу-
ляции гормонов. Если подходить к этому осознанно, с учё-
том рекомендаций специалистов и  собственных потребно-
стей, кето становится не временной диетой, а образующей
частью нового стиля жизни, где тонус, ясный ум и спокойное
настроение становятся повседневной нормой.



 
 
 

 
Гликемический и инсулиновый

индекс: что это такое?
 

При обсуждении низкоуглеводного питания часто всплы-
вает понятие «гликемический индекс». Но далеко не все зна-
ют, что существует ещё и «инсулиновый индекс», который
тоже имеет большое значение при выборе продуктов. Чтобы
лучше понимать, как еда влияет на вес и общее здоровье,
стоит разобраться в обоих этих понятиях.

Гликемический индекс (ГИ) – это шкала, показывающая,
как быстро углеводы из продукта увеличивают уровень саха-
ра в крови в течение ближайших двух-трёх часов. Высокие
значения ГИ указывают на то, что углеводы быстро превра-
щаются в глюкозу и вызывают резкий скачок сахара. Типич-
ный пример – сахар или картофель. Тот же картофель спосо-
бен стремительно поднять глюкозу в крови, почти так же, как
рафинированный сахар. Другие продукты, вроде сельдерея
или хумуса (нута с добавками), имеют куда более низкий ГИ:
они медленнее отдают углеводы, и  скачок сахара не  столь
выражен. Когда мы стремимся избежать резких колебаний
глюкозы, мы выбираем продукты с более низким ГИ. Одна-
ко этот показатель не  учитывает, как именно та или иная
еда влияет непосредственно на уровень инсулина – гормона,
который помогает «убирать» избыток сахара из кровотока



 
 
 

в жировые депо и тем самым препятствует жиросжиганию.

Инсулиновый индекс (ИИ) идёт дальше и оценивает, ка-
кие продукты могут вызывать заметный выброс инсулина,
даже если в них почти нет углеводов. На практике выясня-
ется, что некоторые виды пищи (например, сывороточный
протеин, очень постное мясо) способны существенно подни-
мать уровень инсулина, несмотря на низкую долю углеводов.
Проще говоря, это не просто «проблема сахара» – высоко-
обработанный белок без жира, вроде сывороточного проте-
ина, тоже может влиять на инсулин. Отсюда возникает про-
тиворечие: если белок повышает инсулин, который считает-
ся гормоном «накопления жира», почему тогда люди теряют
вес на белковых диетах? Дело в том, что при потреблении
белка в организме растёт и уровень глюкагона, гормона, сти-
мулирующего жиросжигание, а также гормона роста. Однако
при этом всё равно важно понимать, что чрезмерный выброс
инсулина блокирует процесс потери веса. Значит, если вы
налегаете на очень постные белки в надежде быстрее поху-
деть, вы можете получить противоположный результат, осо-
бенно если уже есть проблемы с инсулинорезистентностью.

Именно поэтому на кето, если вы используете мясо или
рыбу, рекомендуется выбирать не самые обезжиренные ва-
рианты. Включение полезных жиров (скажем, мяса с  про-
жилками жира или цельных яиц, а не только белков) смяг-



 
 
 

чает выброс инсулина. Кроме того, именно жирные продук-
ты меньше повышают сахар в крови и практически не спо-
собствуют его резким скачкам. В контексте низкоуглеводной
диеты такая пища помогает лучше контролировать аппетит
и избегать постоянного голода.

В итоге, гликемический индекс важен, когда нужно по-
нять, как быстро продукт поднимает сахар в крови – и мы
стараемся избегать «взрывных» углеводов из сахара и крах-
малистых продуктов. Но  не  менее важно и  то, как еда
отражается на  выбросе инсулина. Даже низкоуглеводная,
но  обезжиренная пища иногда способна провоцировать
неожиданно высокий подъём этого гормона. Следовательно,
чтобы эффективно худеть и поддерживать стабильный уро-
вень энергии, стоит обращать внимание не только на глике-
мический индекс, но и на инсулиновый, стараясь включать
в рацион больше «сбалансированных» продуктов с достаточ-
ной долей полезных жиров и умеренным содержанием бел-
ка. Так вы поддерживаете низкий уровень инсулина и избе-
гаете скачков сахара в крови, что особенно ценно для людей
с метаболическими нарушениями и желанием наладить здо-
ровый и устойчивый процесс снижения веса.



 
 
 

 
Подготовка к переходу на кето

 
Подготовка к переходу на кето – это важный этап, кото-

рый обеспечивает не только успех в дальнейшем, но и без-
опасное вхождение в новый режим питания. Многие смот-
рят на кето с энтузиазмом и сразу спешат исключить углево-
ды, забывая о том, что организм может столкнуться с серьёз-
ной перестройкой. Именно поэтому стоит подойти к процес-
су осознанно: оценить текущее состояние здоровья, настро-
иться психологически и составить продуманный план. Такой
подход позволит избежать большинства распространённых
ошибок и сделает путешествие в мир кето максимально ком-
фортным.

Первое, на  что следует обратить внимание,  – это объ-
ективная оценка состояния здоровья. Любые эксперименты
с питанием лучше начинать, понимая, как работает ваш ор-
ганизм на данном этапе. Обычно рекомендуется сдать базо-
вые анализы: кровь (общий и  биохимический), проверить
уровень сахара и  инсулина, холестериновый профиль, по-
казатели печени и  почек. Если есть хронические заболе-
вания, такие как диабет, гипертония или сердечно-сосуди-
стые проблемы, консультация с  врачом становится обяза-
тельной. Кето-диета в целом благоприятно влияет на метабо-
лизм, но при некоторых болезнях переход нужно проводить



 
 
 

особенно аккуратно. Беременным и кормящим женщинам,
а также людям с тяжёлыми патологиями эндокринной систе-
мы стоит дополнительно обсудить возможность введения ке-
то с профильным специалистом, чтобы не нанести вред ни
себе, ни ребёнку (если речь о беременности или лактации).

Второй важный момент – психологический настрой. Мно-
гие бросаются в  кето с  идеей «с  понедельника всё и  сра-
зу», но без ясной мотивации и понимания собственных це-
лей всё может быстро превратиться в череду срывов. Попро-
буйте задать себе несколько вопросов: чего именно вы хоти-
те достичь? Сбросить вес? Почувствовать прилив сил и из-
бавиться от «сахарных качелей»? Улучшить концентрацию
и настроение? Поймите, почему переход на кето важен лич-
но для вас. Иногда это помогает вести дневник, где вы буде-
те фиксировать не только то, что едите, но и то, как чувству-
ете себя эмоционально. Записывайте вес, объёмы, настрое-
ние, уровень энергии, чтобы видеть динамику. Такая прак-
тика позволит понять, как организм реагирует на перестрой-
ку рациона и что нужно подкорректировать в процессе.

Затем следует заняться планированием рациона. Пожа-
луй, это один из самых увлекательных этапов, ведь вам пред-
стоит по-новому взглянуть на  привычные продукты и  на-
учиться считать их соотношение: белки, жиры, углеводы.
Многие ориентируются на формулу, где углеводы занимают



 
 
 

около 5—10% от суточного калоража, белки – примерно 20
—25%, а жиры – всё остальное. Однако точные пропорции
зависят от целей и индивидуальных особенностей. Если вы
хотите не просто поддерживать вес, а худеть, стоит пример-
но знать свою суточную норму калорий и распределять мак-
ронутриенты так, чтобы жиры были качественными, белки –
полноценными, а углеводы – минимальными. Крайне важно
не забывать об электролитах: в период адаптации организм
теряет много воды и  вместе с  ней  – натрий, калий и  маг-
ний. Добавьте в  список покупок зелень (особенно шпинат
и другую листовую зелень, богатую калием), авокадо, мин-
дальные орехи, семечки, качественную соль, минеральную
воду с магнием, чтобы избежать дискомфорта. Кроме того,
учитывайте важность адекватного употребления жидкости:
старайтесь поддерживать водный баланс, так как при малом
количестве углеводов и повышенном распаде жиров вывод
лишней жидкости происходит быстрее, что может приводить
к обезвоживанию, головным болям и упадку сил.

Самым непростым для большинства людей оказывается
переходный период, часто называемый «кето-гриппом». Это
состояние может проявляться усталостью, туманом в голо-
ве, ломотой в  мышцах, резким снижением работоспособ-
ности. Все эти симптомы связаны с перестройкой метабо-
лизма и уменьшением уровня глюкозы и инсулина в крови.
Организм начинает активно выводить воду и электролиты,



 
 
 

что может приводить к дисбалансу. Лучший способ мини-
мизировать неприятные ощущения – увеличивать потребле-
ние соли (качественной, желательно без лишних добавок)
и продуктов, насыщенных калием и магнием, а также сле-
дить за количеством выпиваемой воды. Некоторые люди до-
бавляют в этот период интервальное голодание, но это скорее
опциональный инструмент, помогающий быстрее войти в ке-
тоз и стабилизировать уровень инсулина. Главное – не пере-
гружать себя чрезмерными нагрузками: позвольте телу спо-
койно адаптироваться. С  каждым днём неприятные симп-
томы «кето-гриппа» будут сходить на нет, а на смену при-
дёт ощущение лёгкости, которое всегда удивляет новичков,
не ждавших ничего приятного от столь резкой смены пита-
ния.

Ключ к  успеху в  переходе на  кето  – гармоничное со-
четание здравого смысла, научного подхода и мягкой пси-
хологической адаптации. Проверьте здоровье, выработайте
правильный настрой, распланируйте рацион и уделите осо-
бое внимание первому адаптационному периоду. Набери-
тесь терпения, ведь первые дни могут быть достаточно слож-
ными, но как только организм перенастроится, у вас откро-
ется второе дыхание, и вы начнёте ощущать все преимуще-
ства кето-диеты: стабильную энергию, улучшение самочув-
ствия и позитивный настрой, которые станут фундаментом
для долгосрочных перемен в жизни.



 
 
 

 
Практика кето: меню,

рецепты, лайфхаки
 

Переходя от  теории к  практике, многие сталкиваются
с вопросом: а что же конкретно есть на кето-диете, чтобы
и вкусно, и в состоянии кетоза остаться, и не умереть от го-
лода? Хорошая новость в том, что кето-рацион может быть
очень разнообразным. Более того, вы не только не лишае-
те себя любимых блюд, но и открываете мир новых вкусов.
В  этом разделе мы разберём, как составить базовое меню
на неделю, какие перекусы допустимы и в чём главная фиш-
ка кето-кулинарии.



 
 
 

 
Составление меню

 
Кето-день, как правило, строится на сочетании источни-

ков полезных жиров, умеренном количестве белка и мини-
мальном присутствии углеводов. Ниже вы найдёте пример
базового плана питания на неделю, который можно адапти-
ровать под ваши потребности, добавляя любимые продукты
и меняя блюда местами.

Пример базового плана питания на неделю
 

День 1
 

Завтрак: Омлет из яиц с беконом, сыром и шпинатом.
Чашка чёрного кофе или зелёного чая без сахара.

Обед: Запечённая куриная грудка с брокколи (приготовь-
те брокколи на пару или слегка обжарьте с оливковым мас-
лом).

Ужин: Стейк из лосося, обжаренный на сливочном мас-
ле, плюс салат из зелени (шпинат, рукола) с небольшим ко-
личеством орехов.

 
День 2

 
Завтрак: Яичница с авокадо и ломтиком твёрдого сыра.



 
 
 

Обед: Салат «Цезарь» без сухариков: листья ромэна, ку-
сочки куриной грудки, тёртый пармезан, кето-версия за-
правки (на основе оливкового масла и сыра).

Ужин: Бифштекс из  говядины с  обжаренными шампи-
ньонами и сливочным соусом (на базе сливок 33%).

 
День 3

 
Завтрак: Кето-блинчик (из  миндальной муки и  яиц)

с несладким арахисовым маслом или со сливочным сыром.
Обед: Тушёная рыба (например, треска) с цветной капу-

стой, приправленная чесноком и зеленью.
Ужин: Запечённые куриные крылышки со  специями

и свежий салат из авокадо и помидоров.
 

День 4
 

Завтрак: Греческий йогурт (без сахара) с горстью орехов
и семян, плюс немного ягод (малина, ежевика).

Обед: Запечённая свинина (шейка) с тушёными кабачка-
ми и баклажанами.

Ужин: Кето-пицца на основе миндальной муки или цвет-
ной капусты, с сыром, овощами и соусом без сахара.



 
 
 

 
День 5

 
Завтрак: Яйца пашот на  ломтике кето-хлеба, обильно

смазанного сливочным маслом.
Обед: Суп на курином бульоне с брокколи, шампиньона-

ми и плавленым сыром.
Ужин: Стейк из свинины с салатом из листового салата,

рукколы и кедровых орешков.
 

День 6
 

Завтрак: Кето-смузи на кокосовом молоке с добавлени-
ем шпината, огурца, петрушки и авокадо.

Обед: Тушёная говядина с маслом гхи и овощным гарни-
ром (цветная капуста, болгарский перец).

Ужин: Запечённая куриная грудка с  сыром моцарелла
и томатами, плюс порция зелёного салата.

 
День 7

 
Завтрак: Омлет с  помидорами и  луком, сдобренный

ложкой сметаны или сливочного сыра.
Обед: Кето-лазанья (слои из  кабачков или баклажанов

вместо пасты) с фаршем и сыром.
Ужин: Филе индейки, обжаренное на сливочном масле,



 
 
 

под соусом из белых грибов, со стороной овощей.

Воды старайтесь пить достаточно, а кофе или чай лучше
употреблять без сахара и сиропов, используя иногда стевию
или эритритол, если хочется лёгкой сладости. Важно пони-
мать, что это лишь пример: вы можете менять блюда ме-
стами, варьировать мясо или рыбу, добавлять кето-десерты
в ужин или обед. Главное – сохранять баланс, где углеводы
не превышают 20—50 г в сутки (в зависимости от вашей ин-
дивидуальной нормы).



 
 
 

 
Допустимые перекусы

 
Одним из  неприятных заблуждений про кето является

идея, что все перекусы полностью запрещены. На самом де-
ле, если вы выстраиваете плановое «окно питания» и не чув-
ствуете голода, перекусы действительно можно свести к ми-
нимуму. Однако в ситуациях, когда вам срочно нужно что-
то съесть между основными приёмами пищи, лучше заранее
подготовить кето-дружественные снеки.

 
Кето-сладости
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