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Аннотация
«Ешь как грешник, выгляди как святой» – это книга не про

диеты и не про силу воли.
Это честный разговор о теле, которое устало от запретов,

подсчётов калорий и вечных обещаний «начну с понедельника».
Большинство людей переедают не потому, что они слабые.
Они переедают, потому что живут в системе мифов – о

калориях, частом питании, жёстком контроле и чувстве вины.
Эта книга – о том, как выйти из этой тюрьмы и перестать

воевать с собой.
Здесь нет универсальных меню и обещаний быстрых

результатов.
Зато есть логика, биохимия и практический взгляд на питание,

которые помогают телу перестать сопротивляться и начать
работать на тебя.

Ты узнаешь, почему диеты почти всегда заканчиваются
откатом, как инсулин, голод и стресс влияют на вес, чем система



 
 
 

питания отличается от ограничений и как есть спокойно – дома,
в гостях и в ресторанах.

Это не мотивация на один вечер.
Это фундамент.
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Введение

 
Приветики! Давай сразу проясним: если ты ищешь книгу

о том, как трижды в день жевать корень сельдерея, запивая
его слезами радости от осознания собственной «чистоты», –
закрой её немедленно. Серьезно. Оставь её на полке рядом с
книгами о магических кристаллах и диетах на лунном свете.

Эта книга – для грешников.
Для тех, кто любит сочные стейки, красное сухое, шумные

вечеринки до рассвета и тот самый десерт в любимом ре-
сторане, который выглядит как произведение искусства. Для
тех, кто живет в реальном мире, где есть стрессы, дедлайны,
свидания и искушения на каждом углу.

В чем проблема современного ПП? Его превратили в нуд-
ную религию. Нам говорят: «Страдай, ограничивай себя, ис-
ключи всё вкусное, и тогда – возможно! – через пару лет ты
увидишь свой пресс». Я говорю: «Это чушь».

Я ем то, что хочу. Я тусуюсь. Я наслаждаюсь жизнью. И
при этом я выгляжу и чувствую себя так, будто каждое утро
меня благословляют боги нутрициологии.

Мой секрет прост: Я не борюсь со своей природой. Я её
взламываю.

Я научился (и научу тебя) быть «Агентом под прикрыти-
ем». Мы будем «грешить» так технично, что твой метабо-
лизм даже не поймет, что произошло. Мы будем использо-



 
 
 

вать еду как инструмент для кайфа, энергии и красоты, а не
как повод для вечного чувства вины.

В этой книге я дам тебе чит-коды к твоему телу. Мы раз-
берем 20 уровней твоего личного преображения:

Мы научимся пить вино так, чтобы на утро сиять, а не
отекать.

Мы узнаем, как заказать бургер и превратить его в иде-
альный ПП-ужин прямо в тарелке.

Мы выясним, почему «святая инквизиция» ЗОЖа лгала
тебе про жиры и углеводы.

Твое тело – это храм. Но кто сказал, что в храме нельзя
устраивать лучшие вечеринки в городе?

Забудь слово «диета». Мы начинаем твое посвящение в
орден святых гедонистов. Садись поудобнее, налей себе че-
го-нибудь вкусного (я разрешаю) и добро пожаловать в мир,
где можно всё, если знать – как.

Ешь как грешник. Выгляди как святой. Начнем?



 
 
 

 
Блок I: Основы Веры

(Сжигаем мосты с прошлым)
 

«Прежде чем мы начнем строить твое новое, сияющее те-
ло, давай сожжем старую методичку. Ту самую, где написано
"терпеть", "голодать" и "наказывать себя за сорванный кусок
торта". Индустрия похудения годами кормила тебя чувством
вины, потому что виноватым человеком проще управлять (и
продавать ему новые таблетки). В этой части мы разберем
твой организм по винтикам. Ты поймешь, что твой жир – это
не признак лени, а крик о помощи испуганного тела. Мы пре-
вратим твое тело из капризного врага в твоего самого пре-
данного фаната».



 
 
 

 
1. В начале был Хаос:

Почему диеты – это зло
 
 

Литургия «Святого Понедельника»
 

Давай начистоту. Ты знаешь этот сценарий. Он написан не
тобой, но ты играешь в нем главную роль годами.

Воскресенье, вечер. Ты смотришь на последний кусок
пиццы или доедаешь пирожное с чувством, похожим на про-
щание с любимым перед расстрелом. В голове звучит ман-
тра: «С понедельника – новая жизнь. Никакого сахара. Толь-
ко брокколи и грусть». Ты ложишься спать с полным живо-
том и тяжелым сердцем.

Наступает утро понедельника. Ты держишься. Ты герой.
Вторник. Ты все еще держишься, но мир кажется туск-

лым, а коллеги раздражают тем, что дышат.
Среда, вечер. Ты приходишь домой уставшая, открыва-

ешь холодильник… и приходишь в себя только через полча-
са, когда пачка печенья пуста, а обертка от колбасы валяется
на полу.

Привет, чувство вины. Привет, ненависть к себе. «У меня
нет силы воли», – говоришь ты зеркалу.

Но я здесь, чтобы сказать тебе: ты не виновата.
То, чем ты занималась, – это не забота о здоровье. Это



 
 
 

хаос. Это попытка выиграть в рулетку у казино, где правила
придуманы шулерами. Ты пыталась построить храм на фун-
даменте из самобичевания. Неудивительно, что он рухнул.

 
Лжепророки индустрии похудения

 
Индустрия диет – это гениальная машина по выкачива-

нию денег. Знаешь, почему она так успешна? Потому что ее
продукт не работает.

Представь, что ты купила машину, которая ломается каж-
дые три дня. Ты пойдешь покупать её снова? Нет. Но с дие-
тами это срабатывает. Тебе продали идею: «Ты сломана. Ты
неправильная. Купи наш марафон, наш порошок, наше ме-
ню из трех листиков салата, и ты станешь счастливой».

А когда ты срываешься (потому что любой нормальный
человек сорвется), они говорят: «Ты плохо старалась. Купи
еще раз».

Им невыгодно, чтобы ты похудела раз и навсегда. Им вы-
годно, чтобы ты была вечным клиентом. Они продают тебе
стыд, упакованный в красивые коробки. Но мы здесь не для
того, чтобы покупать стыд. Мы здесь, чтобы взломать систе-
му.



 
 
 

 
Биология против Идеологии

(Осада крепости)
 

Давай посмотрим на твое тело не как на врага, а как на
механизм, который оттачивался миллионы лет.

Твое тело – это древняя крепость. В ней сидит комендант
(твой мозг, а точнее – гипоталамус). Его главная задача –
чтобы ты выжила. Не «влезла в джинсы размера XS», а «не
умерла».

Когда ты садишься на жесткую диету, ты не отправляешь
коменданту телеграмму: «Эй, мы просто хотим выглядеть
горячо на пляже».

Комендант видит другое: «Поступление еды прекрати-
лось. Начался голод. Война. Ледниковый период».

Что делает хороший комендант в осажденной крепости?
Он снижает расходы энергии. Ты становишься вялой,

мерзнешь, хочешь спать. Метаболизм замедляется.
Он запирает склады. Каждая жировая клетка теперь –

стратегический запас. Отдать жир в такой ситуации для ор-
ганизма – преступление.

Ты воюешь с эволюцией. Ты пытаешься морить голодом
систему, которая создана для того, чтобы выживать в голод.
Спойлер: эволюция всегда побеждает. В конце этой войны
ты останешься с замедленным обменом веществ и еще боль-
шим весом, чем до начала.



 
 
 

 
Сила воли – ресурс исчерпаемый

 
«Надо просто меньше жрать». Слышала такое? Забудь.
Сила воли – это не черта характера. Это батарейка в твоем

телефоне. Утром она заряжена на 100%. Но каждый приня-
тый за день звонок, каждое решение, каждый стресс на ра-
боте сажают эту батарейку.

К вечеру у тебя остается 5%. А голод – это не просто жела-
ние пожевать. Это гормональный шторм. Твои гормоны кри-
чат мозгу: «Ищи глюкозу, иначе мы умрем!».

Пытаться заглушить этот крик остатками силы воли – все
равно что пытаться остановить поезд ладонью. Когда ты сры-
ваешься вечером, это не потому, что ты слабая. Это потому,
что твоя биохимия сильнее твоей психологии.

Пытать себя голодом – это грех. Грех против собственной
природы.

 
От Тюрьмы к Храму

 
Вот главный инсайт, который изменит всё.
До сегодняшнего дня ты относилась к своему телу как к

строптивому животному, которое нужно бить кнутом и дер-
жать в клетке, чтобы оно слушалось.

Мы меняем парадигму.
Твое тело – это твой единственный дом. Твой храм.



 
 
 

В храме не устраивают погромы. В храме не морят прихо-
жан голодом. В храме должно быть красиво, сытно, спокой-
но и безопасно.

Когда организм понимает, что «войны» нет, что еда по-
ступает регулярно и она качественная, комендант крепости
расслабляется. Он открывает ворота. Он отдает запасы жи-
ра, потому что знает: завтра его снова покормят.

Мы не будем воевать с телом. Мы заключим с ним мирный
договор. Мы будем грешить (вкусно есть), но делать это так
технично, что твой метаболизм будет канонизировать каж-
дую калорию.

 
Святая инквизиция

 
Сжигаем мифы на костре здравого смысла.
Ересь: «Чтобы похудеть, нужно чувствовать легкий го-

лод. Если урчит в животе – значит, жир плавится».
Истина: Если урчит в животе – значит, растет кортизол

(гормон стресса). Кортизол – лучший друг жира на животе и
главный враг мышц. Голод – это сигнал тревоги, а не успеха.
Жиросжигание происходит только в состоянии покоя и сы-
тости (безопасности). Хочешь похудеть? Будь сытой.

 
Исповедальня

 
Твое первое задание. Очищение.



 
 
 

Грех: Вспомни самую идиотскую диету в своей жизни.
Может быть, ты пила только кефир три дня? Или ела суп
из сельдерея, от запаха которого вяли цветы? Или сидела на
«сушке», мечтая о корке хлеба?

Отпущение грехов:
Возьми лист бумаги.
Напиши название этой диеты и то, как ты себя чувствова-

ла (голодно, холодно, злая как собака).
Скомкай этот лист.
Выбрось его в мусорное ведро или сожги (соблюдая по-

жарную безопасность, мы же святые, а не пироманы).
Скажи вслух: «Я прощаю себе это насилие. Больше

никакой войны. Только любовь и стратегия».
Добро пожаловать в новую веру.



 
 
 

 
2. Анатомия Храма:

Инструкция к твоему биороботу
 

Ты когда-нибудь видела, как богатый идиот заливает в
коллекционную Ferrari дешевый 76-й бензин, разбавленный
ослиной мочой? Конечно, нет. Такого человека упекли бы в
сумасшедший дом.

Но именно это ты делаешь со своим телом каждое утро.
Давай начистоту. Твоё тело – это не мешок с костями, ко-

торый нужно ненавидеть. Это биоробот стоимостью в мил-
лиард долларов. Это совершенная машина, которую природа
оттачивала миллионы лет. У него есть системы самовосста-
новления, защиты от вирусов и двигатель, способный рабо-
тать десятилетиями без капитального ремонта.

Проблема не в машине. Проблема в том, что ты потеряла
инструкцию.

Ты выглядишь так, как выглядишь, не потому что твой
биоробот сломался. А потому что он идеально выполняет
программу выживания в том аду, который ты для него со-
здаешь.



 
 
 

 
Эволюционная паранойя:

Почему твой жир тебя любит
 

Представь своего предка. Назовем её Ева. Ева живет в
пещере. Еды нет. Холодильников нет. Доставки пиццы нет.
Есть только мамонт, которого еще надо поймать, и саблезу-
бый тигр, который хочет поймать Еву.

Как Ева выжила? Благодаря одной суперспособности:
умению запасать энергию.

Твой метаболизм – это старый, параноидальный бухгал-
тер, который живет в твоем мозгу. Он помнит ледниковый
период. Он помнит голод. И его главная задача – не дать тебе
умереть.

Когда ты ешь вдоволь, Бухгалтер спокоен. Он тратит энер-
гию на красивые волосы, крепкие ногти, либидо и хорошее
настроение. Но как только ты решаешь «подсушиться к ле-
ту» и урезаешь еду до листа салата и стакана воды, Бухгалтер
впадает в панику.

Он не знает, что ты хочешь влезть в джинсы размера XS.
Он думает: «Началась война! Еды нет! Мы все умрем!».

И что он делает? Он блокирует сжигание жира.
Пойми это прямо сейчас: Жир – это не наказание за

твои грехи. Жир – это подушка безопасности, кото-
рую твоё тело шьет из страха, что ты снова бросишь
его голодать. Твои бока – это акт любви твоего организма.



 
 
 

Просто слишком навязчивой любви.
 

Эффект «Осажденной крепости»
 

Вот классический сценарий твоего провала.
Понедельник. Ты решаешь начать новую жизнь. Ты са-

дишься на жесткую диету. Калорий мало, радости еще мень-
ше.

Твоё тело переходит в режим «Осажденной крепости».
Снижение энергопотребления.  Комендант крепости

(твой мозг) гасит свет. Ты становишься вялой, сонной и раз-
дражительной. Тебе лень идти в зал. Тебе лень думать.

Отключение «лишних» функций. Размножение в го-
лод – плохая идея. Либидо выключается. Месячные могут
сбиться. Кожа становится тусклой – на фасад нет краски.

Охрана складов. Каждая жировая клетка объявляется
стратегическим запасом. Тело будет держаться за жир до по-
следнего, отдавая его только под дулом пистолета.

Вместо жира организм начинает сжигать… мышцы. По-
тому что мышцы – это дорогие в обслуживании наемники.
Их нужно кормить. В условиях осады «нахлебников» пуска-
ют в расход первыми.

Итог через две недели: ты потеряла 3 кг (из них 2 кг воды
и 1 кг мышц), жир остался на месте, метаболизм замедлил-
ся до скорости улитки. Ты срываешься, наедаешься, и тело
тут же откладывает всё в запас, потому что «А вдруг завтра



 
 
 

снова война?».
Чтобы тело начало отдавать жир, его нужно успокоить,

а не напугать. Ему нужно показать: «Эй, война кончилась.
Еды полно. Можно расслабиться и открыть склады».

 
Стройматериалы для
Храма: Код доступа

 
Еда – это не просто «вкусно» или «невкусно». И это даже

не калории.
Еда – это информация. Это программный код, который

ты вводишь в своего биоробота.
Если ты строишь Храм, тебе нужны кирпичи, цемент и

рабочие.
Если ты строишь тело, тебе нужны Белки, Жиры и Угле-

воды.
●
Белки (Кирпичи). Это стены твоего Храма. Мышцы, ко-

жа, гормоны. Если ты не подвозишь кирпичи, стены не вы-
растут, сколько бы ты ни молилась. Тело начнет вынимать
кирпичи из фундамента (твоих же мышц), чтобы залатать
дыры в крыше.

●
Жиры (Цемент и Электрика). Твой мозг на 60% состоит

из жира. Твои половые гормоны строятся из жиров. Обез-
жиренная диета – это кастрация твоего биоробота. Ты ста-



 
 
 

новишься глупой и фригидной. Тебе оно надо?
●
Углеводы (Рабочие и Электричество). Это энергия. Топ-

ливо. Если залить плохой бензин (сахар, булки), машина
рванет с места, проедет сто метров и заглохнет. Если залить
качественное топливо (крупы, овощи), она будет ехать ров-
но и долго.

Ты не можешь построить собор из соломы и навоза (тран-
сжиры и фастфуд). Он развалится при первом ветре.

 
Распределение бюджета: Кормим элиту

 
В твоем теле есть «элита» и есть «плебеи».
Элита – это мозг и мышцы. Они потребляют уйму энер-

гии, даже когда ты просто лежишь на диване.
Плебеи – это жировая ткань. Она ленива, инертна и почти

ничего не требует.
Если ты хочешь быть худой, но дряблой (skinny fat) – мо-

ри себя голодом. Тело "съест" мышцы, и ты превратишься в
уменьшенную копию желе.

Если ты хочешь быть подтянутой и "горячей" – ты должна
кормить элиту.

Когда ты ешь достаточно белка и даешь нагрузку, ты го-
воришь телу: «Эти мышцы нам нужны для охоты! Не трогай
их!». И тогда организму приходится лезть в жировые запасы.



 
 
 

 
Святая Инквизиция

 
(Сжигаем мифы на костре здравого смысла)
Ересь: «Чтобы похудеть, нужно просто меньше жрать».
Истина: Если ты будешь просто «меньше жрать», ты сло-

маешь свой метаболизм и превратишься в злобную, голод-
ную фурию с дряблой задницей.

Голод – это грех против своего тела. Тело не прощает пре-
дательства.

Нужно есть достаточно, чтобы успокоить своего внут-
реннего «бухгалтера», но правильно, чтобы не запустить
строительство новых жировых складов. Мы будем есть, что-
бы худеть. Звучит как чудо? Нет, это биохимия.

 
Исповедальня

 
Твой грех:
«Отче, я грешила. Я весь день пила только кофе и клевала

салат, думая, что это святость. Я гордилась своим урчащим
животом. А вечером, когда воля отключилась, я открыла хо-
лодильник и уничтожила всё, что не было прибито гвоздя-
ми, включая позавчерашний торт».

Епитимья (Как отмолить):
Прекрати морить биоробота голодом. Твоя задача на зав-

тра – позавтракать. Сытно. Белково. Вкусно. Покажи сво-



 
 
 

ему телу, что «осада» снята. Как только оно поверит, что еда
будет поступать регулярно, оно перестанет в панике прятать
каждый кусок торта тебе в бедра.

Аминь.



 
 
 

 
3. Великий Инсулиновый

Заговор: Кто здесь главный?
 

Добро пожаловать в Ватикан твоего тела. Здесь много свя-
щенников (гормонов), которые бегают с поручениями, но
Кардинал всего один. Его зовут Инсулин.

Ты можешь молиться богам дефицита калорий. Ты мо-
жешь бить поклоны на беговой дорожке до седьмого пота.
Но если Серый Кардинал в плохом настроении, ворота твоих
жировых депо останутся закрытыми на амбарный замок.

Мы не будем лезть в дебри биохимии. Тебе нужно знать
только одно: Инсулин – это завхоз. Он единственный, у
кого есть ключи от всех дверей.

Когда ты ешь, уровень сахара (глюкозы) в крови растет.
Для организма густая, сладкая кровь – это опасность. Как
сироп в бензобаке. Поэтому мозг звонит Кардиналу: «Убери
это немедленно!».

Инсулин выходит на сцену, берет глюкозу за руку и сту-
чится в клетки: «Эй, мышцы, вам нужна энергия?». Если
мышцы говорят «Да», сахар сгорает. Ты полна сил.

Но если мышцы говорят «Нет, мы и так полны», Инсу-
лин не выбрасывает сахар. Он хозяйственный. Он тащит всё
лишнее на склад длительного хранения.

Этот склад – твой живот, бедра и бока.
Главный инсайт: Мы толстеем не от того, что едим жир.



 
 
 

Мы толстеем от того, что Инсулин слишком часто команду-
ет: «Запасай!».

 
Механика Греха: Сахарные качели

 
Вспомни свое состояние после «преступного» завтрака –

скажем, круассан с джемом и сладкий кофе.
Сначала – эйфория. Кровь превращается в энергетик. Ты

готова свернуть горы. Но этот пик длится минут тридцать.
Инсулин видит этот сахарный цунами и паникует. Он вы-

брасывает в кровь целую армию гормонов, чтобы растащить
сахар по углам. Он работает так усердно, что уровень глюко-
зы падает не до нормы, а ниже плинтуса.

Бац. Свет гаснет.
Через час после еды ты чувствуешь, будто тебя отключили

от розетки. Голова ватная, руки трясутся, настроение – уби-
вать. Это «гипогликемия» или, проще говоря, сахарная яма.

Твой мозг кричит: «Мы умираем! Срочно энергии!». И ты
снова тянешься за печеньем. Ты не слабовольная. Это био-
химия. Ты сама раскачала эти качели, и теперь тебя тошнит.

 
Глухие клетки: Когда
молитвы не доходят

 
А теперь о том, почему диеты перестают работать. Это на-

зывается Инсулинорезистентность . Звучит страшно, но



 
 
 

на деле всё просто.
Представь, что Инсулин – это курьер. Он приносит еду

(глюкозу) к двери твоей клетки и звонит в звонок.
●
Здоровый метаболизм: Курьер позвонил один раз. Клетка

открыла, забрала посылку, поблагодарила.
●
Твой текущий режим: Ты постоянно жуешь. Курьер зво-

нит в дверь каждые 20 минут. Завтрак. Латте. Печенье. Обед.
Яблоко. Ужин. Снэки под сериал.

Клетку это достало. Она сыта по горло. Она перестает от-
крывать дверь. Она выдергивает провода из звонка и наде-
вает наушники. Клетка «глохнет».

Что происходит в коридоре (в крови)?
Курьер стоит с посылкой. Дверь не открывают. Сахар в

крови растет.
Организм думает: «Наверное, курьер слишком тихо зво-

нит». И посылает еще больше инсулина. Теперь у двери сто-
ит толпа курьеров и долбит в дверь ногами.

В итоге:
В крови полно инсулина и сахара (это разрушает сосуды).
Клетка голодает (энергия внутрь не попала), поэтому ты

чувствуешь вялость.
Весь невостребованный груз отправляется прямиком в

жир.
Это и есть тот самый «спасательный круг» на талии. Это



 
 
 

склад посылок, которые никто не принял.
 

Инквизиция перекусов:
Ересь дробного питания

 
Забудь совет «есть часто, но помалу», если твоя цель –

сжечь жир. Это худший совет из 90-х.
Жиросжигание – это процесс, который запускается толь-

ко при низком инсулине. Пока инсулин высок, двери склада
закрыты на вход. Вынести оттуда жир невозможно.

Каждый раз, когда ты кладешь что-то в рот – даже если
это полезный протеиновый батончик или стакан кефира –
инсулин подскакивает. Ты держишь Кардинала в состоянии
боевой готовности 16 часов в сутки.

Дай организму покой. Промежуток между завтраком и
обедом без еды – это не голод. Это священное время, когда
твое тело наконец-то начинает подъедать собственные запа-
сы.

 
Как обмануть систему:

Одеваем углеводы
 

Мы не будем отказываться от вкусного. Мы будем хит-
рить.

«Голые» углеводы – это грех. Съесть яблоко на голодный
желудок или начать ужин с хлебной корзины – значит отпра-



 
 
 

вить сахар в небеса.
Одень свои углеводы.
Представь, что пирожное – это капризная звезда, которую

нельзя выпускать на публику без охраны.
 

Охрана – это клетчатка, белок и жиры.
 

Порядок имеет значение.  Сначала съешь салат (клет-
чатка создает сетку в кишечнике). Потом мясо или рыбу (бе-
лок и жир замедляют всасывание). И только потом – пасту
или десерт.

Уксус – святая вода метаболизма. Столовая ложка яб-
лочного уксуса в стакане воды перед едой снижает инсули-
новый отклик на 30%. Это не магия, это химия.

Никаких «голых» фруктов. Хочешь яблоко? Съешь его
с кусочком сыра или горстью орехов. Жиры сгладят пик.

Ты ешь то же самое, но для организма это уже не сахарная
бомба, а медленное, благородное топливо.

 
Святая Инквизиция (Сжигаем мифы)

 
Миф: «Фрукты можно есть сколько угодно, это же вита-

мины».
Факт: Фруктоза – самый хитрый сахар. Она идет прями-

ком в печень. Для твоей печени нет большой разницы между
стаканом апельсинового фреша и банкой пива. И то, и дру-



 
 
 

гое в больших дозах ведет к ожирению печени. Фрукт – это
десерт, а не замена воде.

Миф: «Сахарозаменители – спасение для сладкоежек».
Факт: Твой язык чувствует сладкое и посылает сигнал

мозгу: «Углеводы идут!». Мозг командует поджелудочной:
«Выпускай инсулин!». Инсулин выходит, а сахара… нет. Он
злится. Ты получаешь зверский аппетит и тот же блок на жи-
росжигание, только без калорий. Лучше съешь честную лож-
ку сахара, чем обманывай Кардинала химией.

 
Исповедальня

 
Твой грех:
Ты сорвалась. Был день рождения, и ты съела огромный

кусок торта «Наполеон», запив его сладким шампанским. Ты
чувствуешь, как сахар разъедает совесть.

Отпущение грехов (Как исправить):
Святой отец (то есть я) не рекомендует бичевать себя.

Действуй технично.
Двигайся. Не ложись на диван страдать. У тебя есть

30-40 минут, пока глюкоза плавает в крови. Иди гулять. Тан-
цуй. Приседай. Работающие мышцы способны всасывать са-
хар из крови без участия инсулина. Сожги лишнее топливо
механически.

Пост. Следующий прием пищи пропусти. Или сделай его
чисто «жировым» – яичница с авокадо, без хлеба. Дай инсу-



 
 
 

лину упасть до плинтуса и успокоиться.
Иди с миром. Ты управляешь инсулином, а не он тобой.



 
 
 

 
4. Миф о Калориях: Почему

математика не работает
 
 

Сжигание лжеидолов
 

Представь себе типичное утро мученика диеты. На кух-
не – тишина, нарушаемая только писком электронных весов.
Человек с тоской в глазах отрезает от яблока три грамма, по-
тому что «не влезает в макросы». Он смотрит в приложение
на телефоне чаще, чем в глаза любимой женщине.

Это не жизнь. Это бухгалтерия в аду.
Нас научили верить в простой закон: «Меньше ешь, боль-

ше двигайся». Нам сказали, что тело – это печка. Закинь
уголь (калории), и он сгорит. Если закинешь много – уголь
останется на складе (на твоих боках).

Звучит логично. Но это ложь.
Человеческое тело – это не паровая машина из XIX века.

Это не закрытая система и не калькулятор. Твое тело не уме-
ет считать. Оно не видит разницы между цифрами 100 и 200.

Зато оно отлично понимает химию.



 
 
 

 
Дуэль на тарелках:

Стейк против Наполеона
 

Давай проведем эксперимент. У нас есть два стула… то
есть, две тарелки. На каждой – ровно 500 калорий.

●
Тарелка А: Сочный стейк рибай с горой свежего салата.
●
Тарелка Б: Щедрый кусок торта «Наполеон».
С точки зрения математики – знак равенства. С точки зре-

ния твоего тела – это война миров.
Что происходит, когда ты съедаешь торт (500 ккал):
Сахар в крови взлетает вертикально вверх, как ракета

Илона Маска. Поджелудочная железа в панике заливает все
инсулином. Инсулин – это кладовщик. Он орет клеткам:
«Энергии слишком много! Срочно запасать жир! Сжигание
жира прекратить!».

Через час сахар так же резко падает. Ты чувствуешь уста-
лость, раздражение и дикий голод. Ты снова хочешь есть.

Что происходит, когда ты съедаешь стейк (500
ккал):

Уровень сахара почти не меняется. Белок медленно рас-
щепляется на аминокислоты. Твое тело получает кирпичи
для строительства мышц и коллагена для кожи. Жир (да,
жир из мяса) дает долгое чувство сытости.



 
 
 

Через час ты полна сил. Через три часа – ты все еще сыта.
Твой метаболизм разогнался, чтобы переварить этот кусок.

Цифра на этикетке одна и та же. Но в первом случае ты
включила режим «жирной спячки», а во втором – режим
«строительства храма».

 
Еда как Telegram-сообщение

 
Вот главный инсайт, который стоит вытатуировать на под-

корке: Еда – это не топливо. Еда – это информация.
Каждый кусок, который ты кладешь в рот, – это зашиф-

рованное сообщение для твоего ДНК. Это код, который ты
пишешь для своего тела.

●
Белок отправляет сообщение: «Строить мышцы, укреп-

лять кости, разгонять обмен веществ».
●
Полезные жиры пишут: «Синтезировать половые гормо-

ны, улучшать работу мозга, кожа должна сиять».
●
Сахар и трансжиры шлют спам: «Воспаление! Паника!

Хранить все в жировых депо!».
Когда ты пьешь газировку и закусываешь бургером из пла-

стика, ты не просто «превышаешь калораж». Ты отправля-
ешь своему телу вирусный код. Программа зависает. Мета-
болизм ломается.



 
 
 

Ты не можешь починить сломанный компьютер, просто
залив в него меньше электричества. Так почему ты пыта-
ешься починить сломанный метаболизм, просто урезав ка-
лории?

 
Бухгалтерия Ада: Почему ты
никогда не посчитаешь точно

 
Даже если ты фанат цифр, у меня для тебя плохие ново-

сти. Подсчет калорий – это попытка измерить океан чайной
ложкой.

Этикетки врут. Законом разрешена погрешность до
20%. Ты думаешь, что съела 500 ккал, а там все 600. Или
400. Никто не знает.

Мы разные. Твой друг может усвоить из орехов 100%
энергии, а твой кишечник усвоит только 70%.

Термический эффект.  На переваривание белка орга-
низм тратит до 30% полученной энергии. То есть из 100
«мясных» калорий до твоих боков дойдет только 70. Сахар
же усваивается почти полностью и без затрат.

Пытаться высчитать дефицит с точностью до калории –
это невроз, а не стратегия.

 
Святая инквизиция

 
В этой рубрике мы сжигаем еретические мифы.



 
 
 

Миф: «Можно похудеть, питаясь только шоколадками и
фастфудом, главное – быть в дефиците калорий».

Костер правды: Технически – да, вес уйдет. Но какой
ценой?

Ты превратишься в skinny fat – «жирного дрыща». Мыш-
цы сгорят первыми, потому что телу не из чего их строить.
Кожа обвиснет. Волосы потускнеют. Гормональная система
рухнет, и либидо скажет «прощай».

Твой храм превратится в руины. Да, это будут легкие руи-
ны, весы покажут меньше. Но жить в этих руинах будет невы-
носимо.

Качество тела определяет состав еды, а не её объем.
Эффект 100 калорий
Чтобы окончательно добить математику, давай посмот-

рим на объем.
●
100 ккал брокколи: Это огромная миска. Твоя челюсть

устанет жевать, желудок наполнится клетчаткой, и ты физи-
чески не сможешь съесть много.

●
100 ккал сладкой газировки: Это пара глотков. Ты даже

не заметишь, как они пролетели.
Ориентируйся на плотность питательных веществ, а не на

цифры. Ищи еду, в которой много пользы на каждый грамм,
а не ту, где много «пустой» энергии.



 
 
 

 
Исповедальня

 
Здесь мы признаемся в грехах и получаем отпущение.
Твой грех:
«Отче, я вчера полчаса взвешивала огурец, чтобы запи-

сать его в FatSecret, и чуть не расплакалась, когда забыла
взвесить ложку масла».

Отпущение грехов (Action Plan):
Дитя мое, удали приложение для подсчета калорий. Пря-

мо сейчас. Хотя бы на одну неделю.
Перестань смотреть в телефон. Начни смотреть в тарелку.
Новое правило:
Твой глаз – лучшие весы.
Есть ли здесь белок? (Мясо, рыба, яйца).
Есть ли здесь овощи? (Клетчатка).
Есть ли здесь качественный жир?
Если да – ешь смело, до сытости.
Если это выглядит как пластик, шуршит упаковкой и пах-

нет химическим сахаром – это грех. Ты можешь его совер-
шить, но осознанно, понимая, что за это придется платить
(тренировкой или активностью), и никакие цифры калорий-
ности тут не помогут.

Аминь.



 
 
 

 
Блок II: Искусство Грехопадения

(Разбираем тарелку)
 

«Добро пожаловать в святая святых – твою тарелку. Здесь
происходит настоящая магия (или настоящее преступление).
Мы не будем считать калории, как бухгалтеры в депрессии.
Мы будем изучать химию кайфа. Белки станут твоей броней,
жиры – эликсиром молодости, а углеводы… что ж, углево-
ды станут твоим контролируемым пламенем. Я научу тебя
искусству сочетания, где один "чистый" продукт может пол-
ностью оправдать присутствие "грязного". Это не диета, это
алхимия еды».



 
 
 

 
5. Белки: Твоя «Святая» броня

 
Ты знаешь это чувство. Ты съела «правильную» овсянку

на воде. Ты чувствуешь себя святой мученицей. А через час
внутри твоего Храма начинается бунт. Желудок урчит, руки
дрожат, а глаза ищут, кого бы убить или что бы съесть. Же-
лательно сладкое. Желательно прямо сейчас.

Почему так происходит?
Потому что ты построила свой Храм из соломы.
Давай посмотрим правде в глаза. Углеводы – это красивые

витражи твоего тела (энергия, радость). Жиры – это система
отопления (тепло, гормоны). Но белок – это несущие сте-
ны, колонны и фундамент.

Если ты игнорируешь белок, твой Храм – это шалаш. Пер-
вый же порыв ветра (стресс) или дождь (голод) снесет его к
чертям, и ты очнешься посреди руин из фантиков от конфет.

Хватит строить шалаши. Давай возводить крепость.
 

Экзорцист твоего голода
 

Вот главный инсайт, который сэкономит тебе тонну нер-
вов: ты не хочешь сладкого, твое тело просто панику-
ет.

Когда организму не хватает строительного материала, он
включает сирену. Ему нужны кирпичи (аминокислоты), что-



 
 
 

бы залатать дыры в мышцах или обновить клетки крови.
Но твой мозг, этот хитрый наркоман, интерпретирует сиг-
нал «нам нужно питание» как «СРОЧНО ДАЙ БЫСТРОЙ
ЭНЕРГИИ». И ты тянешься за печеньем.

Белок – это единственный нутриент, который работает
как выключатель голода.

Представь два сценария утра:
Завтрак Мученицы: Каша с ягодами. Вкусно? Да. По-

лезно? Вроде бы. Но в ней нет «брони». Сахар в крови взле-
тает, потом падает. Через 60 минут ты снова голодна.

Завтрак Грешницы: Омлет из двух яиц с ветчиной и
сыром. Жирно? Возможно. Но белок посылает в мозг мощ-
ный сигнал: «СТОП. Мы сыты. Кухня закрыта».

Ты спокойно живешь до обеда, не думая о еде. Ты не тра-
тишь силу воли на борьбу с желанием перекусить. Белок де-
лает эту работу за тебя.

 
Фасад Храма: Косметика,

которую можно съесть
 

Ты можешь мазать лицо кремом с экстрактом слез едино-
рога за ползарплаты. Но если ты не ешь белок, ты штукату-
ришь стену, которая осыпается изнутри.

Коллаген, о котором кричат все бьюти-блогеры – это бе-
лок.

Эластин, который держит твою кожу упругой – это белок.



 
 
 

Кератин, из которого состоят твои волосы – это белок.
Дряблая кожа, ломкие ногти и тусклые волосы – это не

«возраст». Это Храм в аварийном состоянии. Завхоз (твое
тело) ворует материалы с фасада, чтобы починить жизненно
важные органы внутри.

Хочешь выглядеть как святая с иконы? Ешь мясо. Это
лучшая anti-age терапия, которую придумала природа.

 
Священный огонь метаболизма

 
А теперь – магия цифр.
У еды есть «налог» на переваривание. Это называется тер-

мический эффект пищи.
●
Когда ты ешь жиры, организм тратит 0-3% калорий на их

переваривание.
●
Углеводы – 5-10%.
●
Белки – до 30%.
Вдумайся. Ты съедаешь кусок курицы на 100 калорий. Но

твое тело тратит 30 калорий просто на то, чтобы расщепить
этот белок и усвоить его. Это метаболический костер. Ты
ешь, а калории сгорают в топке еще до того, как успеют от-
ложиться на боках.

Это ли не чудо?



 
 
 

 
Список «Святых» даров

 
Забудь про сухую куриную грудку, которую невозможно

прожевать без слез. В нашем Храме еда должна быть вкус-
ной.

Где брать «броню»:
●
Яйца. Идеальный эталонный белок. Желтки не выбрасы-

ваем – там всё самое ценное.
●
Рыба и морепродукты. От жирной семги до демократич-

ного минтая.
●
Мясо. Говядина, баранина, свинина (да, нежирную свини-

ну можно!).
●
Птица. И не только филе. Бедра – это сочно и нормально.
●
Творог и сыр.
●
Субпродукты. Печень, сердечки. Звучит страшно, но это

витаминные бомбы.
Правило ладони:
Посмотри на свою ладонь (без пальцев). Вот такой кусок

белковой пищи должен лежать у тебя в тарелке при каждом



 
 
 

(каждом!) приеме пищи. Толщина куска – как твоя ладонь.
Это твой кирпич. Положи его в фундамент, а потом укра-

шай тарелку овощами и гарнирами.
 

Рубрика «Святая инквизиция»
 

Сжигаем мифы на костре здравого смысла.
Ересь №1: «Если я буду есть белок, я стану перека-

чанным мужиком».
Вердикт: Ложь.
Чтобы стать «качком», тебе нужно жить в спортзале, тя-

гать железо весом с автомобиль и колоть тестостерон. Жен-
ский организм не умеет растить гору мышц просто от котле-
ты. От белка твое тело станет плотным, упругим и подтяну-
тым. Ты будешь не Халком, а Чудо-женщиной. Разница есть.

Ересь №2: «Мясо гниет в кишечнике».
Вердикт: Чушь собачья.
В кишечнике гниют (бродят) непереваренные углеводы –

сахар, булки и фрукты, вызывая вздутие и газы. Белок рас-
щепляется кислотой и ферментами практически полностью.
Если ты чувствуешь тяжесть – скорее всего, ты заела стейк
тортом. Не вини стейк.

 
Исповедальня

 
Твои грехи и их отпущение.



 
 
 

Грех:
«Отче, я согрешила. Я пришла в ресторан дико голодная,

набросилась на хлебную корзину, а потом заказала огром-
ную пиццу и съела её в одно лицо. Теперь я чувствую себя
надутым шаром».

Отпущение грехов (Как исправить):
В следующий раз используй правило «Сначала Броня».
Прежде чем тянуться к хлебу или пицце, закажи и съешь

что-то белковое. Тартар, карпаччо, пару кусочков рыбы или
просто яйцо.

Белок запустит сигнал сытости. Через 10 минут, когда
принесут пиццу, ты съешь два куска и поймешь, что наелась.
Ты получишь удовольствие, но не совершишь преступление
против талии.

Иди с миром и стейком.



 
 
 

 
6. Жиры: Смазка для
мозгов и блеска глаз

 
 

Эпоха Обезжиренного Чистилища
 

Вспомни начало нулевых. Эпоха героинового шика и
обезжиренного творога.

Мы все там были. Мы покупали продукты с маркировкой
«0%», которые на вкус напоминали мокрый картон или шту-
катурку. Мы давились сухой куриной грудкой, которая за-
стревала в горле, как невысказанная обида. Мы верили, что
если съесть что-то жирное, этот жир немедленно телепорти-
руется прямиком на бедра.

Это была величайшая афера пищевой индустрии.
Логика казалась железной: «Ты то, что ты ешь. Ешь жир –

будешь жирным». Но организм не работает по законам пря-
мой логики. Он работает по законам биохимии. Когда у про-
изводителей забрали жир (который дает вкус), им пришлось
добавить сахар, крахмал и усилители вкуса, чтобы эту суб-
станцию вообще можно было проглотить.

Итог обезжиренной диеты:



 
 
 

 
Конец ознакомительного
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