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Аннотация

Диабет можно без преувеличения назвать бичом современного общества. Это одно из самых распространенных и зачастую роковых заболеваний сегодняшнего дня. Неправильное питание — основа диеты практически каждого второго нашего современника. Низкокачественные быстрые углеводы наносят огромный ущерб нашим телам, приводя к переизбытку сахара в крови, который забивает артерии и способствует накоплению скрытых жиров во внутренних органах. Результат: количество больных диабетом второго типа удвоилось, а также возникла целая вспышка преддиабета. Уже установлено, что даже незначительно повышенный уровень сахара в крови может спровоцировать сердечно-сосудистые заболевания, инсульт, слабоумие и рак. Однако недавно ученые выяснили, что можно предотвратить и даже обратить вспять диабет второго типа, слегка изменив свой образ жизни и диету. Основываясь на исследованиях доктора Роя Тэйлора — одного из самых продвинутых экспертов по диабету в Великобритании — и своем личном опыте бывшего диабетика, доктор Майкл Мосли представляет переворотный, научно обоснованный 8-недельный план для диабетиков, которые хотят излечиться от своего недуга (и в перспективе отказаться от таблеток). Он также предлагает более гибкий режим для людей, заинтересованных в улучшении работы своего организма, за счет понижения сахара в крови и избавления от опасных жиров. Как говорит доктор Мосли, никогда не поздно действовать.

Майкл Мосли

Мой ответ: нет, диабет

Предисловие

В 2006 году, листая научно-медицинский журнал, я наткнулся на чрезвычайно любопытную статью. Это был доклад о хирургическом вмешательстве (бариатрической операции) как методе борьбы с ожирением у лиц, страдающих диабетом второго типа. Из графика, приведенного в том докладе, следовало, что уже спустя несколько дней после операции уровень сахара в крови у пациентов приходил в норму и многие из них смогли отказаться от приема лекарств.

Это было ошеломительное открытие, ведь аксиомой считалось, что диабет второго типа является пожизненным, необратимым и неизлечимым заболеванием. Все советы по лечению сводились к прописыванию таблеток, чуть позже инъекций инсулина и пожеланию смириться со своим диагнозом. Однако же главное, что привлекло мое внимание, — это стремительный возврат к нормальному уровню сахара в крови сразу после операции. Это полностью совпадало с моим мнением и подтверждало мою собственную теорию о том, что единственная причина, вызывающая диабет второго типа, заключается в ожирении печени и поджелудочной железы, которая начинает в избытке вырабатывать собственный инсулин. Таким образом, главной причиной внезапного возвращения сахара к нормальному уровню было не оперативное вмешательство, а сам факт резкого снижения потребления пищи, связанного с операцией. И если моя теория верна, то диабет второго типа может быть полностью излечен одной лишь правильной диетой и ограничением в пище.

Новые идеи в науке приживаются очень медленно и осторожно. Любая гипотеза подвергается самой тщательной проверке. Более десяти лет моя команда в Университете Ньюкасла (Newcastle University) самым тщательным образом изучала все механизмы, связанные с этим заболеванием и его течением. Мы разработали новые методики, позволяющие определить степень ожирения печени и поджелудочной железы с помощью МРТ-исследований.

Теперь же, подводя итоги многолетнему труду, мы пришли к убеждению, что любой человек может излечиться от диабета второго типа всего за восемь недель. Для этого необходимо избавиться от лишнего веса и вернуть нормальный или почти нормальный уровень сахара в крови, соблюдая нашу диету. Эффект остается стабильным при условии сохранения веса. Мы доказали, что можно избавиться от болезни, ранее считавшейся неизлечимой.

Каковы долгосрочные последствия для здоровья в целом? Существуют ли побочные эффекты? Для ответа на эти и другие не менее важные вопросы организация «Диабет в Соединенном Королевстве» (Diabetes UK) приступила к проведению масштабного исследования, которое, ориентировочно, должно закончиться в 2018 году.

Однако я очень рад, что доктор Майкл Мосли обращает внимание на важность борьбы с избыточным весом как способе поддержания нормального уровня сахара в крови. Меня поражает его удивительная способность делиться новыми знаниями и применять их в повседневной жизни.

Эта книга, посвященная одному из опаснейших заболеваний, объединяет и систематизирует фундаментальные знания в медицине, полученные из серьезнейших источников, демонстрирует глубочайшее понимание вопроса автором и сопровождается конкретными историями из жизни обычных людей.

Если у вас диабет второго типа и вы хотите излечиться — эта книга написана для вас. Если болеют ваши близкие — познакомьте их с этой книгой. В ХХI веке каждый человек должен научиться противостоять новым вызовам: впервые за 200 тысяч лет своего существования человеческий род столкнулся с проблемой переедания.

Профессор Рой Тейлор  , ноябрь 2015 года

Введение

В области медицины и диетологии постоянно совершаются открытия. То, что еще вчера представлялось истиной в последней инстанции, сегодня может быть признано устаревшим заблуждением. Одни говорят, что жир вреден, другие, наоборот, утверждают, что он полезен. Проблема заключается в том, что вы очень быстро запутаетесь, если не будете внимательно следить за всеми новыми исследованиями и не научитесь правильно их оценивать. Именно по этой причине я подготовил обновленную редакцию настоящей книги, в которой поделюсь с вами новыми знаниями и историями, связанными с излечением диабета второго типа.

Больше года прошло с момента выхода в свет первой редакции этой книги «Как избавиться от диабета». Она, как и книга «Быстрая диета», стала международным бестселлером.

Изначально я писал эту книгу в надежде помочь тем людям, которые, как и я, страдали от диабета второго типа или находились в группе риска, но приняли решение остановить развитие болезни не столько лекарствами, сколько правильным питанием. Я не сразу осознал, что эта книга не только поможет быстро похудеть любому желающему, но и способна полностью изменить его отношение к жизни и здоровью.

За прошедший год было опубликовано много новых исследований, подтверждающих, что средиземноморская диета позволяет справиться с самыми разными заболеваниями.

Результаты многочисленных серьезных исследований, проведенных в последние годы, подтверждают мою гипотезу, изложенную в этой книге, что быстрое похудение способно остановить бесконтрольный рост случаев заболевания диабетом второго типа.

В начале 2016 года я создал англоязычный сайт thebloodsugardiet.com, на котором все желающие делятся своим опытом и дают полезные советы. Так, например, Хизер, мать пятерых детей, сообщила мне, что смогла сбросить рекордные одиннадцать килограммов за восемь недель и избавилась от преддиабета. «Это не что иное, как чудо».

А вот 49-летняя Шэрон, которая в течение долгого времени, с пятилетнего возраста, пользовалась гормональным кремом против экземы на руках и теле, с помощью «Как избавиться от диабета» не только похудела, но и избавилась от экземы. Более того, у нее перестали болеть ноги, и она отказалась от приема противовоспалительных препаратов.

Также мне неоднократно сообщали, что эта диета помогает избавиться от синдрома поликистозных яичников (СПКЯ) — причины бесплодия у каждой пятой женщины.

Кэсси — о ней расскажу подробнее чуть позже — сумела похудеть на 20 килограммов, в результате чего избавилась от СПКЯ и повторно забеременела. Совсем недавно она благополучно родила двух девочек. «Я абсолютно уверена, что смогла это сделать только благодаря вашей диете», — пишет она.

Надеюсь, вы получите удовольствие от прочтения этой книги и поделитесь со мной своими историями.

Проблема повышенного уровня сахара в крови

Миллионы людей имеют повышенный уровень сахара в крови, но многие даже не подозревают об этом.

Возможно, вы постоянно испытываете жажду и, одновременно, слишком часто мочитесь. Вероятно, ваши царапины медленно заживают, а вы сами быстро утомляетесь. Но, скорее всего, неприятные симптомы у вас вовсе отсутствуют.

Однако повышенный уровень сахара в крови — это плохая новость. Он ускоряет процессы старения, приводит к возникновению диабета второго типа и существенно повышает риск сердечно-сосудистых заболеваний и инсульта.

Эта книга посвящена уровню сахара в крови. Эта книга о диабете второго типа — настоящей эпидемии, охватившей весь мир. Эта книга также рассказывает о незаметном, а значит, особенно опасном росте уровня сахара в крови — о состоянии, известном как преддиабет, то есть влекущем за собой развитие диабета второго типа. Эта книга — последний звонок, последнее предупреждение.

Но к чему заострять внимание на проблемах, если вы ничего не способны им противопоставить? Так вот, если вы уже заболели диабетом второго типа, я расскажу вам о диете, которая за восемь недель вернет вам здоровье. Если у вас преддиабет, то я расскажу, как остановить его развитие.

Почему мне важно все это? Потому что несколько лет назад у меня диагностировали диабет, а уровень сахара в крови вышел из-под контроля.

Немного предыстории. Я изучал медицину в Королевском госпитале (Royal Free Hospital in London). Однако затем я увлекся журналистикой. Последние 30 лет я делаю научно-медицинские программы на телеканале ВВС: сначала оставаясь за кадром, а потом уже в роли ведущего. За эти 30 лет я сделал множество репортажей на медицинские темы и взял интервью у множества специалистов по широчайшему кругу проблем. Этот опыт открыл лично для меня столько нового в медицине, что я нисколько не преувеличиваю, когда говорю об эпидемии диабета.

Положа руку на сердце, я далеко не сразу стал интересоваться правильным питанием. Мои познания фактически можно было сформулировать одной общей, безусловно, правильной, но бесполезной фразой — «ешь меньше, двигайся больше».

Всего лишь десять лет назад на вопрос о том, какую диету выбрать, я бы без тени сомнений ответил: «Она должна быть низкокалорийной и постепенной». Я считал, что сбрасывать более одного килограмма в неделю просто опасно для обмена веществ. Время от времени я следовал своим представлениям, слегка худел и затем стремительно набирал избыточный вес. Тогда я еще не понимал, как глубоко заблуждался.

Три года назад, во время рутинного обследования, я сдал анализы крови. Спустя пару дней мой доктор позвонил и сообщил, что у меня крайне высокий уровень холестерина, а уровень сахара в крови говорит о начинающемся диабете. Пришло время переходить на прием лекарств. Я был потрясен и не знал, что делать. Очевидно было одно: диабет — не тривиальное заболевание.

Собственно, мне не следовало так уж удивляться: диабет часто передается по наследству, а мой отец в свои 74 года страдал от диабета, старческой деменции, рака простаты и умер от остановки сердца.

Вместо того чтобы смириться с пожизненным приемом лекарств, я решил снять документальный фильм для BBC об альтернативных способах лечения диабета. Во время съемок фильма «Ешь. Худей. Проживи дольше» (Eat, Fast, Live Longer) я познакомился с исследованиями профессора Марка Маттсона (Mark Mattson) из Национального института по проблемам старения (National Institute on Aging) и доктора Кристы Варади (Krista Varadi) из Иллинойского университета (University of Illinois in Chicago). Теория, разработанная ими, известна как «циклическое голодание».

Многочисленные исследования, проведенные на людях и животных, доказали несомненную пользу от значительного периодического снижения калорийности принимаемой пищи. Положительным результатом является не только снижение веса, но даже улучшение настроения и памяти.

Таким образом, я перешел на диету, которую назвал 5/2. Она крайне простая, и ее легко соблюдать: ешьте привычную пищу пять дней в неделю, а два дня подряд снижайте калорийность до 600 калорий. Я сбросил около десяти килограмм за двенадцать недель, а уровень сахара в крови пришел в норму. После съемок фильма я, совместно с Мими Спенсер (Mimi Spencer), написал книгу «Быстрая диета», в которой изложил принципы «циклического голодания» и дал практические рекомендации по быстрому похудению (подробности на англоязычном сайте www.thefastdiet.co.uk).

Следует отметить, что эта книга не была посвящена собственно проблемам диабета, однако уже тогда я задумался над тем, что эффективность примененного мною метода не является случайностью и что он действительно способен помочь людям, страдающим от диабета второго типа. Все это подвигло меня на тщательное изучение всего, что связано с ожирением, диабетом, калориями и углеводами. Результатом этой увлекательной головоломки и стала книга, которую вы сейчас держите в руках.

Почему она актуальна именно сейчас?

В наши дни классические рекомендации по правильному питанию подвергаются справедливой критике как никогда ранее. Обоснованность совета принимать обезжиренную пищу все чаще опровергается результатами современных исследований, доказывающих низкую эффективность и сложность соблюдения подобной диеты.

Проблема заключается в том, что следование совету «принимать нежирную пищу» приводит к постоянному чувству голода, которое заглушается потреблением дешевых сладких углеводов, что уже спровоцировало настоящую катастрофу, наблюдаемую нами сегодня.

Несмотря ни на что, классический совет по правильному питанию почти не изменился. Год за годом власти предупреждают об опасности жирной пищи и полностью игнорируют вред, причиняемый сладкими углеводами. Многие из нас знают, что такое холестерин, но мало кто может ответить, что делает сахар в крови, не говоря уже о том, какую роль играет инсулин. А ведь нам следовало бы знать об этом больше, так как проблема высокого уровня сахара в крови стала беспрецедентно важной.

В настоящий момент в Великобритании насчитывается более четырех миллионов диабетиков. При этом, согласно самым последним шокирующим данным, число лиц с повышенным уровнем сахара в крови, но еще не заболевших диабетом, выросло за последние десять лет в три раза: с 11 % до 35 % от общей численности населения.

По данным Центра по контролю за заболеваниями, ситуация еще хуже в США. Там проживают около 29 миллионов диабетиков, причем, многие из них не знают о своем заболевании.

Например, певица Патти Лабелль (Patti LaBelle) узнала, что больна диабетом только после того, как потеряла сознание прямо на сцене. Из-за диабета ее мать лишилась ног, а дядя ослеп.

Однако в реальности число лиц с повышенным уровнем сахара должна быть значительно выше. Сотрудники Центра по контролю за заболеваниями полагают, что более 86 миллионов американцев больны диабетом, но только каждый десятый знает об этом.

Жители Азии еще более уязвимы. Последние исследования выявили в Китае более 100 миллионов диабетиков и около 500 миллионов человек с повышенным уровнем сахара в крови. И опять большинство из них не знают о своих проблемах со здоровьем.

Преддиабет опасен не только тем, что приводит к диабету. Доказана его связь с нарушением обмена веществ, известным как синдром Х, или синдром инсулинорезистентности.

Возможно, вы знаете об этом синдроме, а я, например, не слышал о нем еще десять лет назад. К сожалению, сейчас он стал чрезвычайно распространенным. Этот синдром еще известен как «смертельный квартет», поскольку в нем сочетаются четыре признака: высокий уровень сахара в крови, гипертензия, ожирение и аномально высокий уровень холестерина и липидов в крови.

Все эти смертельно опасные патологии связаны с гормоном инсулином, о котором вы многое узнаете из этой книги.

Если у вас преддиабетически высокий уровень сахара в крови — но без анализов вы об этом никак не узнаете, — то, с вероятностью в 30 %, в течение пяти лет вы заболеете диабетом второго типа.

Врачи предупреждали актера Тома Хэнкса о риске заболевания диабетом второго типа из-за высокого уровня сахара в крови задолго до того, как он заболел. Разумеется, Хэнкс не страдал от избыточного веса, однако его вес не соответствовал генетически подходящему для него весу. Чуть позже я расскажу об индивидуальном пороге ожирения.

Как только высокий уровень сахара в крови приведет к развитию диабета второго типа, вы станете полностью зависимы от лекарств быстрее, чем произнесете «кока-кола».

Во время написания этой книги я получил письмо от дочери женщины, больной диабетом второго типа. «Моей матери очень стыдно, и она винит себя в развитии болезни. Она всю жизнь страдала от избыточного веса и ничего не могла с ним поделать. Даже моему отцу она ничего не сказала. Сама я узнала об этом случайно, заметив, что она принимает лекарства».

Да, прием лекарств — это самый очевидный метод, но он не устраняет причину болезни. К тому же существует немало сомнений в его эффективности в долгосрочной перспективе

Как бы то ни было, я убежден, что очень многие, имея такую возможность, предпочтут изменить свой образ жизни, а не «сидеть» всю жизнь на лекарствах. К моему огромному сожалению, мало кто знает о своем шансе на жизнь без лекарств.

В этой книге я расскажу о новом удивительном способе побороть диабет второго типа и снизить уровень сахара в крови с помощью моей диеты для быстрого похудения.

Я уверен, что вы уже подумали о бесполезности «радикальных диет», поскольку все они заканчиваются возвратом к избыточному весу. Нет и еще раз нет. Результат зависит от следования правильным методикам. Неправильное соблюдение низкокалорийной диеты вызовет у вас отчаяние. Голодание по моей системе быстрого похудения приведет к значительному снижению веса, уменьшению уровня сахара в крови и, возможно, даже к полному исцелению от диабета второго типа.

В этой книге я приведу научные данные и разрушу многие заблуждения. Я уверен, вы с радостью примете многие из новаторских идей, о которых здесь идет речь. Позвольте представить вам профессора Роя Тейлора (Roy Taylor), вдохновившего меня на написание этой книги. Профессор Тейлор, один из самых известных европейских специалистов по диабету, своими многочисленными исследованиями доказал, что низкокалорийная диета всего за несколько недель может вылечить диабет второго типа. Также я познакомлю вас с людьми, последовавшими за его рекомендациями и вернувшимися к здоровому образу жизни:

— Карлос находился на грани жизни и смерти. Теперь он чувствует себя великолепно и выглядит на 20 лет моложе;

— Лорна даже не подозревала, что у нее высокий уровень сахара в крови, ведь она вегетарианка;

— Джеф едва не потерял ногу, и теперь он не хочет, чтобы другие люди повторяли его ошибки;

— Кэсси, молодая медсестра, заболела диабетом в 24 года. Начав принимать выписанный ей инсулин, она, как и большинство больных, выбравших лекарственный способ поддержания здоровья, стремительно набрала недопустимый вес. Ей уже была рекомендована хирургическая операция для борьбы с ожирением. Следуя описанной в этой книге диете, она потеряла более 20 килограммов за два месяца. Больше ей не нужны лекарства, и она прекрасно себя чувствует;

— Дик — мой друг, также потерявший более 20 килограммов за восемь недель. Он смог вернуть нормальный уровень сахара в крови, продолжая наслаждаться едой и напитками. Спустя год я с полным правом утверждаю, что за все годы нашего знакомства он никогда не выглядел так хорошо.

Все они обычные люди. Такие же, как и сотни других больных, излечившихся от диабета, несмотря на все слова врачей о бесполезности диет.

Сбросив лишний вес, вы столкнетесь с новым вызовом — сохранением достигнутого результата. В этой книге вы найдете подробное руководство по поддержанию нормального веса.

Итак, вы хотите похудеть, улучшить состояние здоровья и держать уровень сахара в крови в норме? Хотите достигнуть этого, принимая вкусную и здоровую пищу? Отлично. Вы узнаете, что надо делать, просто прочитав эту книгу до конца.

Диета здоровой крови

1. Это простой и эффективный способ решения проблем с повышенным уровнем сахара в крови.

2. Эффективность доказана научными исследованиями.

3. Простой и точный план на восемь недель.

4. Истории удачного избавления от диабета второго типа.

5. Советы, что надо делать, после достижения нормального веса.

В следующих главах я расскажу, почему важно поддерживать нормальный уровень сахара в крови и к каким печальным последствиям приводит игнорирование моих советов.

Но сначала я расскажу небольшую историю про Джона.

«Теперь я знаю, как правильно питаться и жить»

Джон всегда будет помнить тот день, когда узнал о своем диагнозе. Это произошло 17 марта 2012 года. Именно тогда зазвонил телефон графического дизайнера, 48-летнего отца двух детей. Встревоженный голос в трубке поинтересовался его самочувствием: «С вами все хорошо? Есть кто-нибудь около вас?»

«Теперь-то я знаю: врач испугался, что я могу впасть в кому», — говорит Джон. Как и многие люди, Джон еще не подозревал, с какой серьезной проблемой он столкнулся. Ведь анализ показал более чем трехкратное превышение максимально допустимого уровня сахара в крови.

В возрасте Джона диабет второго типа развивается стремительно и даже чаще, чем у людей старше 65 лет, которые ранее ошибочно считались входящими в группу риска.

Джону назначили традиционную лекарственную терапию и порекомендовали проконсультироваться с диетологами и иными специалистами, занимающимися проблемой правильного питания.

Как и следовало ожидать, рекомендации специалистов противоречили друг другу. Один «эксперт» советовал съедать по целому ананасу ежедневно. Другой предлагал есть сухие завтраки по утрам. Никто даже не подумал посоветовать уменьшить калорийность пищи, несмотря на вес Джона.

Идея диеты здоровой крови сразу показалась Джону привлекательной. Она имела смысл. Она была простой. Она обещала быстрый результат.

Тем не менее он никак не мог приступить к диете до своего дня рождения. На следующий день после вечеринки по случаю 49-летия он мучился от похмелья. Несмотря на жуткое самочувствие, он был полон решимости начать питаться правильно, и это полностью изменило жизнь Джона.

В первую же неделю он потерял 8,5 килограмма. Внимание, повторяю: 8,5 килограмма, а это примерный вес автомобильной покрышки. Результат впечатляющий, даже учитывая тот факт, что он в значительной мере был достигнут благодаря обезвоживанию, а не сгоранию жира.

Джон был потрясен. Такой результат не мог не стимулировать. Ведь Джон уже забыл те времена, когда мог самостоятельно надеть носки, не испытывая боли в коленях. Спустя всего неделю он был вынужден купить новые джинсы. «Это стало невероятным мотиватором, — говорит Джон. — Я увидел, что диета работает».

Джон — невероятно положительный и веселый человек, любящий вечеринки. У него буквально свалилась гора с плеч. «Мне не приходилось себя принуждать и заставлять. Я начал жить обычной полноценной жизнью», — говорит Джон. Вы удивитесь, но в его обычном рационе нашлось место даже бокалу сухого вина.

«Как только я освоился, так сразу перестал воспринимать это как диету. Я просто стал относиться к этому как к части своей обыденной жизни». Джон начал больше гулять и кататься на велосипеде, сжигая тем самым еще больше лишнего жира.

За три месяца ему удалось избавиться от лишних 22,5 килограмма. Родные и близкие говорят, что он стал выглядеть на двадцать лет моложе. Джон больше не принимает лекарств. Уровень сахара в крови пришел в норму. Он непроизвольно использует слова «контроль», «привычка», «автоматически».

«Мое состояние очень стабильное. Теперь я знаю, как правильно питаться и жить», — говорит Джон.

Правильно питаться и жить — именно этому посвящена моя книга.

Часть первая

Научная основа диеты

Глава 1

Эпидемия ожирения и причины ее возникновения

Новый вызов человечеству

У Джона были серьезные проблемы с весом. Увы, эта проблема актуальна для всего человечества, и возникла она внезапно. Да, в первые послевоенные годы люди стали весить несколько больше, но только в 1980-е годы проблема ожирения начала удивительным образом возникать во всех странах мира: всего за одно поколение ожирение стало общечеловеческой проблемой.

Самые толстые люди живут в Мексике, Египте и Саудовской Аравии. В таких странах, как Вьетнам или Китай, на первый взгляд все в порядке, однако за последние 40 лет численность лиц, страдающих от ожирения, там утроилась.

В таких развитых и богатых странах, как США, Великобритания и Австралия, более2/3 населения имеют проблемы с весом. Средний вес в этих странах за прошедшие 30 лет увеличился на восемь килограммов, преимущественно за счет ожирения внутренних органов.

В особой группе риска находятся дети. Ранее у них диагностировали только диабет первого типа, при котором иммунная система ошибочно атакует клетки, контролирующие уровень сахара в крови. К сожалению, теперь все чаще у детей диагностируют диабет второго типа. Основная причина заключается в неправильном питании и образе жизни. Недавно из телевизионных новостей я узнал о трехлетней американской девочке, больной диабетом второго типа. Весит она 35 килограммов.

Неправильное питание влияет и на следующие поколения. Матери с избыточным весом рожают более крупных детей, которые, в свою очередь, получив избыточное питание еще в утробе, страдают от ожирения уже во взрослой жизни.

Ожирение распространяется подобно вирусу: во многом «благодаря» нашим родным и близким, ведь именно они формируют наши представления о «правильном» питании и «нормальных» порциях. Образ милого толстяка вполне социально одобряем: 50-й размер одежды, маффины и двойные подбородки стали привычными и никого не смущают. В целом одобряя новый тип слегка полной модели, пришедший на смену откровенно нереалистичным и анорексичным моделям, прошу не забывать, что избыточный жир всегда коварен и приводит к неприятным последствиям.

Так что же спровоцировало рост ожирения по всему миру?

Ответ лежит на поверхности: мы стали слишком много есть. Например, с конца 1970-х годов в США среднее потребление калорий выросло на 25 %, что соотносится с увеличением среднего веса.

В то же время потребление насыщенных жиров, таких как сливочное масло, заметно снизилось. Из этого мы делаем вывод, что истинной причиной распространения ожирения являются углеводы, содержащиеся, например, в переработанном зерне, потребление которого выросло на ужасающие 20 % за последние пятнадцать лет.

Исследование, опубликованное в American Journal of Clinical Nutrition и посвященное сопоставлению принимаемой пищи с уровнем заболеваемости диабетом второго типа, не обнаруживает связи между болезнью и количеством потребленных жиров и протеинов. Напротив, результаты этого исследования прямо доказывают, что в росте заболеваемости диабетом второго типа виновато значительное снижение потребления клетчатки с одновременным ростом употребления углеводов. В настоящее время почти все специалисты признают, что всплеск потребления углеводов был спровоцирован борьбой с жирной пищей.

Непрерывный рост потребления углеводов

В 1955 году президента США Эйзенхауэра едва не погубил сердечный приступ. В то время распространение сердечно-сосудистых заболеваний приняло в США угрожающие масштабы, и влиятельная Американская ассоциация сердца (American Heart Association), полагаясь на весьма спорные доказательства, объявила настоящую войну насыщенным жирам. В опале оказались стейки, сливочное масло, коровье молоко и сыр. Основой здорового питания были признаны маргарин, растительные масла, хлеб, различные крупы, макароны, рис и картофель.

Человеком, заставившим Американскую ассоциацию сердца и весь остальной мир поверить в это, был физиолог Ансель Кис (Ancel Keys). В 1950-е годы он провел исследование, в котором сопоставил потребление жиров с уровнем смертности от сердечно-сосудистых заболеваний в шести странах.

Он доказал, что средний американец, получавший основные калории благодаря жирам, имеет больше шансов умереть от сердечно-сосудистых заболеваний, чем средний японец, который потребляет намного меньше жиров. Связь представлялась очевидной и убедительной.

Тот факт, что японцы одновременно потребляли намного меньше сахара и промышленно переработанных продуктов, был просто проигнорирован. Факт низкого уровня смертности от сердечно-сосудистых заболеваний при высоком уровне потребления жиров, например во Франции, был вовсе отвергнут и отнесен к числу аномальных исключений.

Американская ассоциация сердца полностью поддержала Анселя Киса, и против жиров была объявлена настоящая война. Пусть и не сразу, а лишь к 1980-м годам, рацион питания изменился коренным образом во всем мире. Огромное количество людей последовало советам и перешло с естественных жиров, таких как сливочное масло и коровье молоко, на маргарин, растительные масла и прочие продукты, содержащие мало жиров.

Кампания против жиров была построена не только на утверждении, что они забивают артерии, провоцируя сердечно-сосудистые заболевания. Человечество поверило, что употребление жиров, грамм за граммом, делает нас жирными . В конце концов, жиры содержат больше калорий, чем углеводы и белки. Было официально признано, что самый простой способ похудеть — это снизить количество жира в рационе.

С того времени специалисты непрерывно разрабатывают и настоятельно рекомендуют маложировые диеты. Мой отец опробовал некоторые из них и даже смог добиться определенных результатов. Проблема заключалась только в том, что следовать этим диетам было крайне сложно. Эффективность маложировых диет, даже при тщательном следовании им, была крайне низкой.

Особенно разочаровывающим оказался эксперимент «Взгляд в будущее» (Look Ahead), стартовавший в 2001 году. Шестнадцать медицинских центров США привлекли к участию в нем более пяти тысяч диабетиков, страдающих от ожирения, и разбили их на две контрольные группы. Первая группа получала стандартное лечение, а вторая группа была переведена на низкожировую диету, к ее участникам были приставлены персональные консультанты, диетологи, а также они могли проходить любые необходимые платные процедуры.

Эксперимент был рассчитан на пятнадцать лет, однако вскоре его признали бессмысленным и завершили гораздо раньше. Было установлено, что вес пациентов из обеих групп почти не отличался, а уровень сердечно-сосудистых заболеваний оставался одинаковым. Другими словами, больные смогли незначительно снизить потребление жира, но это не оказало никакого существенного влияния на вес и не принесло им желанного улучшения состояния здоровья.

Однако кампания против жиров оказалась успешной — мы начали потреблять меньше жирной пищи и отдавать предпочтение обезжиренным продуктам.

Увы, от этого мы не стали более стройными. Человечество продолжает неуклонно толстеть.

Частично проблема объясняется тем, что после обезжиривания производитель добавляет в продукт сахар, чтобы сохранить вкус. Так, обезжиренный маффин из Старбакса — в настоящее время изъятый из продажи — содержит 430 калорий, что эквивалентно тринадцати чайным ложкам сахара.

Как я говорил выше, люди поверили, что продукт, названный обезжиренным, не может сделать их толстыми. Врачи настойчиво утверждали, что углеводы не оказывают никакого влияния на вес. Один из ведущих диетологов Жан Майер (Jean Mayer) и вовсе заявил, что ограничение потребления углеводов сродни массовому убийству.

Кампания против жиров была в самом разгаре, когда я поступил в Медицинскую школу в 1980 году. Я отказался от сливочного масла, сливок и яиц. Почти перестав потреблять мясо, я переключился на обезжиренный йогурт и обезжиренное молоко, которые терпеть не мог, но считал очень полезными.

В течение следующих тридцати лет некогда стройный и подтянутый студент набрал более четырнадцати килограммов лишнего веса и заболел диабетом второго типа. Почему высокоуглеводная и маложировая диета не делала меня здоровее, а убивала меня?

Углеводы и инсулин

Итак, главная особенность углеводов, особенно легкоусваиваемых, которые содержатся в сахаре или в столь любимых детьми сухих завтраках, макаронах, хлебе и картофеле, заключается в быстром расщеплении и превращении в глюкозу сразу после попадания в желудок.

В ответ поджелудочная железа приступает к выработке инсулина, главная задача которого состоит в снижении стремительно выросшего уровня сахара в крови. Необходимый результат достигается депонированием лишнего сахара в те клетки организма, которые нуждаются в энергии, например клетки мышц.

К сожалению, неправильное питание и отсутствие физической нагрузки делают свое дело: у человека постепенно развивается инсулинорезистентность. Организм теряет чувствительность к инсулину.

В ответ на все увеличивающийся уровень сахара в крови поджелудочная железа начинает вырабатывать все больше инсулина. Однако необходимый результат не достигается. Соответствующие клетки просто отказываются принимать сахар из крови подобно тому, как дети перестают слушаться, если на них постоянно кричать.

Итак, клетки мышц взбунтовались и прекратили принимать ненужный им сахар. В ответ инсулин начинает перенаправлять излишние калории в жировые клетки. В результате, с учетом выросшего ранее уровня выработки инсулина, все свободные калории перенаправляются исключительно в жировые клетки. Чем выше уровень инсулина, тем больше вы весите.

Но чем больше калорий организм превращает в жир, тем меньше он получает энергии для нормальной работы. В результате вы начинаете есть еще больше, чтобы компенсировать недостаток энергии.

Для сравнения представьте себе, что на автозаправочной станции по ошибке топливо льется не в бак, а на землю. Вы начинаете паниковать, колонка отсчитывает литр за литром, но бак остается пустым.

Так и наши мышцы, лишившись необходимой энергии, начинают требовать от мозга все больше пищи. Вы начинаете есть, но инсулин лишь добросовестно делает вас все более толстым. Возникает замкнутый круг: вы едите больше, но остаетесь голодными и набираете лишний вес.

Доктор Роберт Лустиг (Robert Lustig), знаменитый педиатр, лечащий детей с избыточным весом, отмечает, что без понимания роли инсулина борьба с ожирением невозможна.

«Ожирение непосредственно связано с инсулином, — пишет он. — Инсулин перенаправляет сахар в жировые клетки, тем самым обеспечивая их неконтролируемый рост. Чем больше инсулина, тем больше жира».

По его мнению, именно переизбыток инсулина является причиной роста за последние 30 лет числа людей, страдающих от ожирения, более чем в два раза.

Тем самым он обвиняет сложившуюся систему питания, богатую сахаром и углеводами, в порождении проблемы избыточной выработки инсулина. Этой точки зрения придерживается и другой эксперт по вопросам ожирения, доктор Дэвид Людвиг (David Ludwig), педиатр Гарвардской медицинской школы (Harvard Medical School), а также доктор Марк Фридман (Mark Friedman), глава организации «Инициатива за правильное питание» (the Nutrition Science Initiative in San Diego).

Недавно, в статье «Всегда голодны? Узнайте почему» (Always Hungry? Here’s Why), опубликованной в газете New-York Time’s, они прямо обвинили углеводы в возникновении проблемы ожирения.

«Непрерывно увеличивающееся потребление углеводов в Америке привело к росту выработки инсулина, который запускает механизм ожирения у огромного числа людей. Именно углеводы, содержащимся в такой привычной пище, как чипсы, крекеры, кексы, газированные напитки, сухие завтраки и даже белый рис с хлебом, виновны в росте ожирения».

Мнение доктора Людвига для нас особенно важно, так как он много лет руководил крупнейшей клиникой, специализирующейся на лечении детского ожирения, при Детском госпитале Бостона (Children’s Hospital in Boston). Не раз он лично мог наблюдать, как быстрые углеводы — а именно они наиболее часто провоцируют диабет второго типа — становятся главной причиной ожирения.

Для одного из исследований он отобрал двенадцать подростков с избыточным весом и в разные дни предлагал им разные завтраки: овсяную кашу быстрого приготовления, обычную овсянку и омлет.

Худшим вариантом оказалась каша быстрого приготовления. После нее уровень сахара и инсулина в крови стремительно возрастал. Затем, спустя примерно два часа, уровень сахара приходил в норму, и самочувствие детей ухудшалось (сонливость, усталость) одновременно со значительным повышением уровня адреналина в крови. Иными словами, подростки начинали практически сразу испытывать усталость и чувство голода и становились раздражительными. На обед они потребляли в среднем на целых 620 калорий больше, чем те, кто на завтрак ел омлет.

По своему личному опыту я очень хорошо представляю их ощущения. Если я съедал порцию сухого завтрака или тост, то очень скоро начинал испытывать чувство голода. Начав день с омлета, овсянки или рыбы, я не хотел есть раньше полудня.

В другом эксперименте доктор Людвиг предложил группе из 21 молодого человека с избыточным весом две диеты: маложировую и низкоуглеводную. Несмотря на одинаковые по калорийности порции, те, кто находился на низкоуглеводной диете, сжигали за день на 325 калорий больше, чем участники, получавшие обезжиренную пищу. Для понимания — потеря 325 калорий примерно соответствует часовой пробежке.

«К 50 годам мы имеем то здоровье (тело), которое мы заслужили»

Вот типичный рацион Боба Сметаны:

— на завтрак: хлопья, кексы и несколько чашек кофе;

— на обед: гамбургер, пицца, картофель фри и газированные напитки;

— на ужин: два двойных чизбургера, большая порция картошки, газированные напитки. Все это съедалось в машине по пути домой.

Эта жирная и высокоуглеводная диета знакома и привычна многим. Мы за один присест съедаем огромный пакет шоколадных конфет, прекрасно понимая, что он рассчитан на многочисленную компанию, а не на одного человека. К концу дня мы почему-то съедаем пять, а не один запланированный маффин.

Добавляем как можно больше сахара и соли — так ведь вкуснее. Не успев понять, что совсем недавно переели, мы начинаем снова испытывать чувство голода.

Сметана работает журналистом в Чикаго. Он красноречивый, ироничный и успешный представитель среднего класса. У него двое детей и любимая жена. Когда-то он сильно переедал, и пища его была неизменно высококалорийной. Привычный фастфуд помогал ему отвлекаться от нервной работы или, например, на время позволял забывать о болезни жены.

Сметана постоянно находился в плохом настроении, что ранее было не типично для него. «В то время я называл себя „злобным Бобом“, — говорит Сметана. — Я был постоянно раздражен и фрустрирован. Любая мелочь могла сбить меня с толку. В воздухе витало какое-то напряжение, и это ощущение со временем только усиливалось». Еще он страдал от бессонницы и рассеянности. А это уже симптомы повышенного уровня сахара в крови, о чем никто никогда не догадывается. «Я постоянно совершал ошибки на работе. Мое мышление перестало быть ясным и четким».

К 45 годам он весил около 127 килограммов. Более точную цифру он назвать не может, поскольку перестал взвешиваться. Сметане стало даже противно видеть себя в зеркале. Вскоре у него был диагностирован диабет второго типа.

«Эта новость привела меня в ужас», — вспоминает Сметана. На самом деле это стало моментом истины. «Я хотел увидеть свадьбу дочери. Хотел нянчить внуков. Вместо этого я мчался навстречу преждевременной смерти».

«Знаете, отказаться от привычной еды и других укоренившихся привычек очень трудно, — говорит он. — Ты постоянно думаешь, что не справишься. Ты не можешь даже начать, поскольку понимаешь, что не справишься. Эта высота никогда не будет взята».

Как же он справился? «Шаг за шагом. Просто я делал свое дело и старался гнать прочь мысли о недоступности цели. Но главным стимулом оказался страх. Страх придал мне силы».

Во-первых, он максимально отказался от вредных для здоровья углеводов. Во-вторых, стал есть намного больше овощей. Уровень потребления калорий существенно снизился, а вес уменьшился на 41 килограмм. «Чем дальше, тем меньше меня привлекала нездоровая еда».

Человек, привыкший заезжать на машине в Макавто, начал много ходить пешком. «Я часто хожу на прогулки. Даже если мир начнет рушиться, я все равно пойду гулять. Пешие прогулки стали обязательной частью моей жизни». Следующей целью для него стал марафон.

«Я верю в силу привычки, — говорит Сметана. — Если раз за разом что-то повторять, то скоро вы начнете делать это автоматически и перестанете об этом думать». Он ест в одно и то же время каждый день, он гуляет в одно и то же время каждый день, он каждый день потребляет одну и ту же пищу.

Оглядываясь назад, Сметана говорит, что мы не заботимся и не думаем о своем теле. «Мы как бы отсоединились от самих себя. Мы не задумываемся о том, как устроены, как работают наши внутренние органы. Большинство из нас не знает, что делает поджелудочная железа или что такое инсулин». Теперь он безошибочно определяет, когда у него повышается уровень сахара в крови. «Стоит мне пропустить тренировку, как я сразу становлюсь злым и беспокойным».

Сметана быстро вызывает симпатию. Он вдумчивый мужчина, сумевший одной лишь диетой изменить свою жизнь в лучшую сторону и вернуть, казалось бы, утраченное навсегда здоровье. Диету он сравнивает с другой всеамериканской одержимостью — автомобилями. «В двадцать лет у меня была машина. Я знал про нее все, мог самостоятельно отремонтировать ее, поменять колеса. Сейчас все это мне неинтересно. Просто меняю одну машину на другую. Многие так же относятся к своему организму. Они думают, что его легко заменить или отремонтировать, но это не так».

В 2015 году врачи констатировали, что он вылечился от диабета второго типа. Родные перестали его называть «безумным папашей».

Высокий уровень сахара в крови — токсичная бомба замедленного действия

Ожирение, как у Боба, совсем не обязательно приводит к диабету второго типа. Можно страдать от излишнего веса и не болеть диабетом. И наоборот, болеть, имея нормальный вес. Более того, диабет второго типа гораздо опаснее для стройного человека. Главная проблема, как мы узнаем дальше, заключается не в количестве жира, а в его локализации. Если жир откладывается в опасных местах, то вы начинаете страдать от повышенного уровня сахара в крови, причем со всеми сопутствующими последствиями. Например, это может привести к ампутации стопы.

Будучи студентом, я нередко ассистировал при операциях. Под «ассистированием» я имею в виду обязанность крепко держать ретрактор и смеяться над шутками хирургов. Я видел много удачных и неудачных операций, но одна врезалась в мою память навсегда: это была операция по ампутации стопы.

Пациенту по имени Ричард было около 50 лет. Я зашел к нему в палату перед операцией, чтобы забрать историю болезни. Он лежал на кровати, свесив ноги. «Хочу их порадовать, пока могу», — пошутил он. Ричард, успешный юрист, был напуган, но держал себя в руках. У него была жена и дети. За пару лет до операции он стал жаловаться на усталость и рассеянность. Диагноз был предсказуемым: диабет второго типа.

Ричард начал принимать таблетки, но скоро перешел на инъекции инсулина. Никаких рекомендаций по изменению диеты он не получил, кроме совета есть больше обезжиренных продуктов, например картошку и пасту. И он стал стремительно набирать вес.

Однажды он заметил, что недавно образовавшаяся язва на стопе начала разрастаться. Затем появилось нагноение. «Я не мог даже представить, что все произойдет так быстро», — сказал Ричард.

Врачи попробовали пересадить здоровую кожу на место огромной язвы. Увы, это не помогло. Ричарду рекомендовали ампутировать всю стопу.

Ричард был шокирован, услышав такую рекомендацию. Перепуганный, он вернулся домой и рассказал все жене. Она разрыдалась.

На следующий день после нашей встречи я участвовал в операции по ампутации стопы, которая была сразу утилизирована. Ричард провел еще несколько месяцев в больнице. Больше я его никогда не видел.

К чему приводит высокий уровень сахара в крови

Клетки крови 

Проблема Ричарда заключалась в том, что избыточный сахар в крови начинает буквально приклеиваться к стенкам кровеносных сосудов, делая их более жесткими и менее гибкими. Со временем это приводит к образованию в сосудах рубцовой ткани — многочисленных бляшек, критически нарушающих кровоснабжение. В конце концов высокий уровень сахара в крови повреждает нервные окончания в стопе, что вызывает потерю чувствительности.

Если пойти дальше и заглянуть внутрь глаз или артерий Ричарда, то можно обнаружить другие патологические повреждения. Диабет — одна из основных причин слепоты и импотенции. Он в два раза увеличивает риск сердечного приступа или инсульта.

Очень важно знать, что повышенный уровень сахара в крови опасен, даже если он не попадает в диабетический диапазон. Так, в одном из проведенных в Австралии экспериментов с участием десяти тысяч человек было доказано, что не только диабет увеличивает риск смерти более чем в два раза, но и незначительно превышенный уровень сахара в крови, взятой на анализ натощак, увеличивает риск преждевременной смерти на 60 %.

Мозг 

Мой отец начал испытывать проблемы с мышлением ближе к концу жизни. Ему стало трудно запоминать имена, он забывал о сказанном пару часов назад. Он почему-то начал считать себя очень богатым и мог отдать крупную сумму денег постороннему человеку, случайно встреченному в баре или ресторане. Я подозреваю, что все это были первые признаки старческой деменции, спровоцированной диабетом.

Давно известно, что люди, больные диабетом, рискуют впасть в деменцию во многом из-за нарушения кровоснабжения мозга, но только совсем недавно стало известно, насколько высок этот риск. По результатам исследования, проводившегося в Японии в течение пятнадцати лет с участием одной тысячи человек, было установлено, что диабет увеличивает шанс заболевания деменцией в два раза. Доктор Сюзанна Де Ла Монте (Suzanne De La Monte), невролог из Университета Брауна (Brown University), утверждает, что диабет не обязательно приводит к деменции, но его значение нельзя недооценивать. «Болезнь Альцгеймера диагностируется как у больных диабетом, так и у здоровых людей, — говорит она. — Но я уверена, что диабет второго типа многократно увеличивает риск возникновения болезни Альцгеймера».

Внешний вид 

Последнее, но не менее важное замечание. Из-за высокого уровня сахара в крови вы начинаете выглядеть намного старше по той причине, что эта патология негативно воздействует на клетки кожи, из-за чего она становится обвисшей, одутловатой, на ней появляются морщины.

В качестве яркого примера я расскажу об эксперименте, который провели исследователи из Лейденского университета (Leiden University in the Netherlands). Ученые измерили уровень сахара в крови у 600 добровольцев, а потом попросили независимых экспертов визуально определить возраст участников эксперимента.

Участники, у которых был низкий уровень сахара в крови, оценивались моложе своего возраста, и, наоборот, диабетики постоянно воспринимались как более старые из-за спровоцированных диабетом морщин. Ученый рассчитали, что каждый дополнительный ммоль/л сахара визуально старит человека примерно на пять месяцев.

Последствия диабета

1. ГИПЕРТЕНЗИЯ . 70 % диабетиков вынуждены принимать препараты от повышенного уровня артериального давления.

2. ХОЛЕСТЕРИН . 65 % диабетиков принимают лекарства для снижения уровня холестерина.

3. СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТЫЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ . У диабетиков, даже принимающих все необходимые медикаменты, риск сердечного приступа увеличивается в два раза.

4. ИНСУЛЬТЫ.  Риск инсульта — особенно в тяжелых формах — вырастает в 1,5 раза.

5. СЛЕПОТА И ПРОБЛЕМЫ СО ЗРЕНИЕМ . Диабет — главная из поддающихся профилактике причин слепоты в развитых странах.

6. ИМПОТЕНЦИЯ.  Диабет является одной из главных причин импотенции.

7. ДЕМЕНЦИИ . Диабет увеличивает вероятность развития деменции в два раза.

8. БОЛЕЗНИ ПОЧЕК . Диабет является второй по частоте причиной почечной недостаточности. Большинство людей, находящихся на гемодиализе, являются диабетиками.

9. АМПУТАЦИИ.  В Великобритании ежегодно проводится более семи тысяч операций по ампутации нижних конечностей в связи с диабетом. В США таких операций ежегодно проводится более 73 тысяч.

Глава 2

Как решить проблему диабета

Итак, возможно ли вылечить диабет второго типа или преддиабет навсегда?

На этот вопрос Рой Тейлор (Roy Taylor) отвечает всегда утвердительно. Он является профессором медицины и обмена веществ Университета Ньюкасла (Newcastle University). Также он возглавляет исследовательскую группу, занимающуюся вопросами диабета. Он подтянут, энергичен и обладает великолепным чувством юмора.

Хотя многочисленные сторонники Тейлора утверждают, что его низкокалорийная диета спасла им жизни, у него есть немало противников. Так его первая попытка опубликовать результаты проведенных исследований с треском провалилась. Редактор просто не поверил полученным результатам.

«Люди считают, что это невозможно, — говорит профессор Тейлор. — Да, сейчас полно шарлатанских исследований, обещающих чудо, но это не мой случай. Конечно, любой студент медицинского вуза, каждый практикующий врач неоднократно слышал, читал и говорил сам, что диабет второго типа неизлечим и непрерывно прогрессирует. Первая же рекомендация, которую вы слышите в связи с поставленным диагнозом, призывает вас смириться с болезнью. Но тут появляюсь я и утверждаю, что все обстоит иначе».

Недавно один из самых яростных критиков подошел к профессору после лекции и признал его правоту. Тейлор мог бы позлорадствовать, если был бы способен на это.

Упрямство противников Тейлора особенно удивляет, когда знаешь, что полное избавление от диабета второго типа стало вполне обыденным последствием резкого похудения, связанного, например, с бандажи-рованием желудка.

Профессор Тейлор обнаружил связь между бариатрической хирургией и диабетом еще в 1980-е годы, во время посещения города Гринвилл в Северной Каролине, знаменитого высочайшим уровнем ожирения местного населения. Профессор вспоминает, что прохожие, увидев непривычно стройного человека, часто на него оборачивались.

Один из хирургов, работавших в Гринвилле, Уолтер Порис (Walter Pories), не только оперировал, но и внимательно следил за здоровьем пациентов, перенесших бариатрическую операцию.

В ходе одного из исследований с непривычно длинным названием «Кто бы мог подумать, что операция может оказаться лучшим средством избавления от ожирения?» врачи наблюдали в течение четырнадцати лет за 608 больными, страдавшими от крайне тяжелых форм ожирения. Конечно, далеко не все пациенты полностью поправились, но тем не менее результаты оказались невероятными.

За год часть пациентов теряла в среднем1/3 от своего веса (45 килограммов), и этот результат сохранялся в течение всего периода исследования, то есть на протяжении четырнадцати лет. Пациенты не только избавлялись от лишнего веса. У них постепенно приходили в норму артериальное давление и сон, существенно уменьшался риск смерти от сердечно-сосудистых заболеваний.

Но особенно впечатляющие результаты наблюдались у диабетиков: из 608 участников исследования у 161 был диабет второго типа, а у 151 преддиабет.

У абсолютного большинства оперированных наблюдалось резкое снижение уровня сахара в крови. «Диабет исчезал стремительно. Буквально через считаные дни многим пациентам уже не требовались никакие лекарства, включая инсулин».

Одна из пациенток, принимавшая высокие дозы инсулина, уже через неделю после операции прекратила делать инъекции, а через три недели уровень сахара в ее крови полностью пришел в норму и стабилизировался. Еще больше впечатляет тот факт, что спустя четырнадцать лет она, как и 83 % участников исследования, не имела проблем с уровнем сахара в крови.

Только диабетики, очень давно страдавшие этим заболеванием, не смогли избавиться от него.

Лучшие результаты оказались у преддиабетиков. У 99 % из них уровень сахара в крови пришел в норму, и этот результат стабильно сохранялся.

Надо признать, что решение о хирургическом вмешательстве не так легко принять. Несмотря на крайне малую вероятность смертельного исхода, нельзя исключать многочисленные послеоперационные последствия, например инфицирование или воспаление ран. Одним из осложнений может стать демпинг-синдром, характеризующийся приступами головокружения, потливостью, учащенным сердцебиением, слабостью и диареей, возникающими вскоре после приема пищи.

Исследователи заметили, что операции существенно влияли на гормоны, вырабатываемые кишечником, которые контролируют аппетит. Поэтому они предположили, что резкое улучшение уровня сахара в крови должно быть каким-то образом связано с изменением гормонального фона после операции.

Профессор Тейлор, однако, не вполне согласен с этой гипотезой. «Да, я знаю про гормоны, вырабатываемые кишечником. Они играют важную роль, но их влияние на общий обмен веществ не следует переоценивать. Я сразу понял, что выдвинутая гипотеза ошибочна, но не мог ничего поделать. Увы, идея о влиянии гормонов, вырабатываемых кишечником, на уровень сахара в крови стала господствующей».

Профессор Тейлор уверен, что должно существовать другое объяснение, почему многие полные люди не страдают от диабета и, наоборот, стройные люди могут заболеть диабетом второго типа.

Самые опасные места отложения жира находятся вовсе не там, где вы думаете

Инсулин влияет на ожирение, а фермент липопротеинлипаза (ЛПЛ) определяет, где жир будет откладываться.

Человек не может набирать жир во всех частях тела, например лоб не подвержен ожирению. Именно от фермента ЛПЛ зависит, где будет скапливаться жир: в области живота, бедер, на боках или ягодицах. Начав работу, этот фермент, совместно с инсулином, захватывает жировые клетки из крови и депонирует их в соответствующих частях тела.

У мужчин особенно много фермента ЛПЛ в области живота. Именно поэтому мы чаще толстеем в области талии. У женщин фермент ЛПЛ активен, чаще всего, в области ягодиц и бедер. Поэтому жировые клетки устремляются в первую очередь именно туда.

Фермент ЛПЛ, к счастью для нас, обнаруживается и в мышцах. Если вы занимаетесь спортом, то фермент активируется именно в них. В таком случае, с большой долей вероятности, лишние калории будут сжигаться, а не накапливаться в жировых отложениях.

Пару лет назад я, работая над документальным фильмом «Правда о физических упражнениях» (The truth about exercise), лично принял участие в эксперименте, демонстрирующем эффективность даже незначительных физических нагрузок.

По условиям эксперимента я должен был съесть на завтрак много жирной и жареной пищи, например бекона, яиц или хаггиса. Через час доктор Джейсон Гилл (Jason Gill) взял у меня немного крови и с помощью центрифуги отделил эритроциты от плазмы.

Затем он продемонстрировал плазму, поверхность которой была покрыта мутным слоем жира. Это был тот самый, съеденный на завтрак, жир. Теперь он плавал по моим артериям.

Затем доктор Гилл предложил мне совершить часовую прогулку, которая должна была сопровождаться физическими нагрузками. На следующее утро мы повторили эксперимент с плотным завтраком и центрифугой.

На этот раз слой жира на поверхности плазмы был значительно тоньше. Прогулка, совершенная накануне, активировала фермент ЛПЛ в мышцах ног, и значительная часть калорий, отложившихся в них, была сожжена.

К сожалению, немногие из нас после еды или в другое время уделяют время прогулкам. В результате инсулин депонирует лишние калории в жировые клетки. Часть из них превращается в сравнительно безопасный подкожный жир, накапливаемый на ягодицах, животе и других частях тела. Остальные калории преобразовываются в висцеральный жир, который буквально обволакивает сердце, печень и другие внутренние органы. Поскольку висцеральный жир спрятан глубоко внутри, то со стороны вы можете выглядеть подтянутым.

Я был одним из тех, кто был стройным снаружи, но жирным внутри.

Висцеральный, или внутренний, жир особенно опасен тем, что буквально проникает в такие органы как печень и поджелудочная железа.

Ожирение печени и поджелудочной железы — основная причина заболевания

Обычно мы не задумываемся о возможности ожирения печени. И зря. Печень — первый внутренний орган, в котором начинает откладываться жир. Она подобна лицевому счету в банке, на который можно перечислить свободную наличность. Однако у этого счета, как говорит профессор Тейлор, «наказуемо высокая процентная ставка», потому что ожирение печени и поджелудочной железы может привести к серьезным проблемам, а именно к высокому сахару в крови и неалкогольной жировой болезни печени (НЖБП). Тридцать процентов европейцев и американцев имеют НЖБП, которая может привести к циррозу и печеночной недостаточности. Это самое распространенное заболевание печени на Западе.

Из исследований профессора Тейлора следует, что именно накопление жира в печени и поджелудочной железе вызывает интересующие нас болезни. Именно эти два органа отвечают за выработку инсулина и контролируют уровень сахара в крови. Стоит им забиться жиром, и взаимодействие этих органов прекращается. В конце концов организм перестает вырабатывать инсулин, и вы заболеваете диабетом второго типа.

Профессор Тейлор утверждает, что у каждого из нас есть индивидуальный порог ожирения (ИПО), то есть критическая точка, обусловленная преимущественно генетически, после достижения которой наступают проблемы со здоровьем. До перехода этого порога наш организм может усваивать жир, не допуская его отложения в печени и поджелудочной с последующим развитием диабета второго типа.

У одних людей ИПО весьма высокий, у других удивительно низкий.

Хочу вас обрадовать. Независимо от своего индивидуального порога ожирения каждый может очистить свою печень и поджелудочную железу от жира — для этого надо соблюдать мою диету здоровой крови, — а значит, вернуть уровень сахара в крови к норме и избавиться от диабета второго типа. Плохая новость заключается в том, что если вы не будете решать проблему висцерального жира, то заработаете массу осложнений, вызванных диабетом, и навсегда повредите печень.

«Все говорили мне: „Лорна, тебе не о чем беспокоиться. Ты стройняшка“»

Врач Лорны Норман был шокирован результатами анализов крови, показавшими высокий уровень сахара.

«Вы поразитесь не меньше меня».

Вегетарианка Лорна всегда питалась здоровой пищей и никогда не жаловалась на здоровье. Она ежедневно подолгу выгуливала свою собаку и много плавала. Тревожить ее начала постоянная усталость при отсутствии других симптомов. Лорна решила обратиться к врачу.

Врач отправил ее на осмотр к медсестре, которая посоветовала не волноваться и продолжать жить привычной жизнью. «Это последнее, что мне надо было тогда делать», — говорит Лорна. (Распространенная ошибка № 1.) 

«Все говорили мне: „Лорна, тебе не о чем беспокоиться. Ты стройняшка. Ты великолепно выглядишь“». (Распространенная ошибка № 2.) 

И Лорна продолжила принимать привычную высокоуглеводную пищу. Пасту, хлеб, картофель фри. (Распространенная ошибка № 3.)  «Сейчас я понимаю, что так нельзя было питаться, но все специалисты рекомендовали мне именно эту пищу». Несколько лет результаты ее анализов колебались в пределах верхней границы нормы.

Очень медленно, как бы исподтишка, они ползли вверх. Однажды весы показали 60 килограммов. Немного больше обычного веса, но в пределах нормы для ее 162,5 сантиметров роста. Однако это был тревожный звонок, поскольку лишний вес скапливался в области талии.

На следующем приеме выяснилось, что уровень сахара в крови опять вырос. Случилось то, чего она так боялась. Врач поставил диагноз — диабет второго типа и прописал лекарства. (Распространенная ошибка № 4.) 

Лечащий врач воспринял скептично рассказ Лорны о теории Тейлора относительно нормализации уровня сахара в крови при соблюдении низкокалорийной диете. «Он сказал мне: „У тебя нет избыточного веса. Индекс массы тела великолепен, и тебе не нужна такая диета“. Мои слова он посчитал вздором». (Распространенная ошибка № 5.) 

Лорна была настроена решительно и самостоятельно перешла на низкокалорийную диету. «Я готова была убить любого, кто помешал бы мне избавиться от лекарств». После небольшой паузы добавила: «Моя дочь считает, что у меня мания контроля».

Спустя месяц индекс массы тела составлял 19. Лорна была строга к себе. Она делала все, чтобы получать достаточное количество питательных веществ, и выпивала три литра воды ежедневно. Не все шло гладко. Анализы стабильно улучшались, но иногда уровень сахара в крови опять начинал повышаться. «Порой я думала, что я одна из тех неудачников, кому диета не поможет». (Распространенная ошибка № 6.) 

Лорна продолжала соблюдать диету, а чтобы меньше переживать, она стала реже сдавать анализы. Также она начала заниматься йогой и медитацией. «Я загружала стиральную машину и медитировала до тех пор, пока не раздавался сигнал об окончании стирки». Она стала гораздо меньше волноваться, что влекло снижение уровня кортизола, гормона, способствующего повышенному содержанию сахара в крови.

Удивительно, но она умудрялась еще и обслуживать дома трех взрослых людей. Она даже готовила на всех.

«Я готовила им пищу, а потом и сама съедала малюсенькую порцию».

Она сумела похудеть до 54 килограммов. «Многие обращали внимание на мою худобу, но мне было все равно. Люди скорее скажут, как хорошо ты выглядишь, нежели поздравят с избавлением от смертельной болезни. Это очень странно».

Спустя два месяца она вылечилась от диабета второго типа. Я полагаю, что ключевым фактором стало уменьшение объема талии с 86 до 76 сантиметров.

Почему недостаточно просто принимать лекарства?

Как известно, похудеть и сохранить нормальный вес достаточно сложно. Если врач скажет, что диабет второго типа можно вылечить лекарственными препаратами, то вы, вероятно, выберете этот простой способ.

Но диабет второго типа не так прост. Даже если лекарства помогают, сама по себе эта болезнь сокращает жизнь примерно на десять лет.

Лечение будет стоить вам или тому, кто несет за вас медицинские расходы, огромных денег. Это не только траты на лекарства, лечение осложнений и оплата сверхурочных работ. Страхование жизни и медицинская страховка стоят гораздо дороже, если у вас диабет второго типа. Доплачивать придется даже за туристическую страховку, поскольку риски весьма высоки.

В Великобритании ежегодные расходы на людей, страдающих диабетом второго типа, обходятся государству примерно в двадцать миллиардов фунтов стерлингов. В США эта сумма превышает 245 миллиардов долларов.

В настоящее время расходы на приобретение самого популярного препарата метформин превышают два миллиарда долларов ежегодно. Метформин используется так давно, и его назначают стольким больным, что может сложиться ошибочное представление об его эффективности. Однако результаты тринадцати экспериментов, в которых приняли участие тринадцать тысяч человек, не смогли доказать, что препарат эффективно снижает риск сердечного приступа, спасает от ампутации или иным образом повышает качество жизни больного.

Конечно, метформин иногда способствует незначительному снижению веса, однако это происходит из-за такого побочного эффекта, как тошнота. К тому же обычно этот препарат оказывается лишь первым в длинном списке лекарств, то есть он просто не лечит причину заболевания. Большинство других лекарств, особенно инсулин, усиливают чувство голода и провоцируют переедание. Как сказал один специалист: «Чем интенсивнее мы лечим, тем больше они толстеют».

Сложившаяся в настоящее время ситуация с диабетом второго типа напоминает о моем первом документальном фильме, снятом в начале 1990-х годов. Он называется «Битвы против язвы» (Ulcer Wars) и посвящен врачу Барри Маршаллу (Barry Marshall).

В те времена причиной такого опасного заболевания, как язва желудка, считалась вырабатываемая в нем соляная кислота.

По широко распространенному тогда мнению, избыточное выделение соляной кислоты вызывалось стрессом и низким уровнем жизни. Другими словами, человек сам был виноват в своей болезни.

Фармацевтические компании быстро наладили выпуск лекарств, снижающих уровень кислотности и устраняющих неприятные симптомы. Но, поскольку язва желудка не излечивалась полностью, пациенты должны были принимать лекарства постоянно, чтобы болезнь не возвращалась.

Доктору Маршаллу эта теория не казалась убедительной. Он предположил, что причиной язвы желудка является неизвестная ранее бактерия хеликобактер пилори (Helicobacter pylori). Эту бактерию он, совместно с коллегой Робином Уорреном (Robin Warren), открыл, изучая удаленный в результате операции желудок с прободной язвой.

Попытки инфицировать животных этой бактерий окончились неудачно, и Маршалл, втайне от жены, принял решение заразить самого себя.

Перед началом эксперимента Маршалл попросил коллегу провести эндоскопическое исследование своего желудка. Желудок оказался абсолютно здоровым.

Затем он попросил лаборанта приготовить в специальном стаканчике раствор выращенной культуры бактерии хеликобактер пилори, взятой из препарированного желудка. Это был не самый вкусный напиток, и Маршал выпил его одним залпом.

Спустя несколько дней доктор почувствовал недомогание и приступы рвоты, что привело его в восторг.

При повторном эндоскопировании в желудке были обнаружены многочисленные язвочки и воспаления. При микроскопическом исследовании содержимого желудка были обнаружены многочисленные колонии бактерии.

Жена Маршалла рассказывает, что ее муж остановил эксперимент, выпив коктейль из антибиотиков и токсичного для этой бактерии препарата пептобисмола. Через несколько дне все симптомы язвы исчезли.

К моменту съемок фильма Барри Маршалл со своими коллегами успел вылечить огромное число пациентов, тем самым доказав возможность излечения от язвы и профилактики рака с помощью антибиотиков.

Несмотря на очевидные факты, мало кто из врачей отнесся к ним серьезно, а единственной общественной реакцией стал обзор в Британском медицинском журнале (British Medical Journal), охарактеризовавший мой фильм как «односторонний и тенденциозный», то есть никчемный, выражаясь обычным языком.

Однако эффективность и востребованность методики антихеликобактериальной терапии оказались настолько высокими, что ее применение стало повсеместным. В 2000 году Барри Маршалл и Робин Уоррен получили Нобелевскую премию по медицине.

Диабет второго типа, как и язву желудка, можно контролировать при помощи лекарств. Но, может, благоразумнее лечить причину, а не заглушать симптомы? Например, что вы предпочитаете: полностью избавиться от инфекции или только смягчить ее проявление?

«Врачи до последнего будут настаивать, что им некогда следить за весом пациентов. Однако в долгосрочной перспективе это сохранило бы им много времени»

Колин Битти потратил четыре месяца, чтобы убедить в этом своего врача. Колин был политиком, членом парламента Шотландии и умел приводить веские аргументы. Он доказывал, спорил и убеждал, пока не добился своего.

В 63 года, диабетик с четырехлетним стажем, он не надеялся на выздоровление. Врачи рекомендовали ему принимать по одной таблетке метформина утром и вечером. Спустя два года уровень сахара в крови вырос настолько, что дозу пришлось увеличить вдвое. Таким образом, очень скоро он принимал уже по четыре таблетки в день. Затем к ним добавились статины для снижения уровня холестерина. В конце 2013 года лечащий врач прописал ему лекарства для улучшения кровоснабжения почек с целью понижения артериального давления.

Только в этот момент Колин понял, что принимать такое количество лекарств ненормально. Он подумал: «Постойте! К чему я пришел? Все больше и больше таблеток?»

Колин решил досконально изучить вопрос. Он нашел книгу профессора Тейлора о сверхнизкокалорийной диете как способе борьбы с диабетом второго типа. Лечащий врач не разделял его восторг. «Он действительно испугался, что поток пациентов, желающих похудеть, парализует работу его кабинета», — говорит Колин.

До сих пор рекомендации по правильному питанию, которые получал Колин, были весьма примитивными. Есть больше овощей и фруктов. Избегать жирной пищи. «Это напоминало общее благое и пустое пожелание питаться лучше». Колин, вполне предсказуемо, игнорировал этот совет. Полагаю, не он один не откажется от удовольствия вкусно поесть, если врач утверждает, что пара таблеток все исправит. Не так ли? «Я ел все подряд и когда хотел. Картофель фри с рыбными палочками, пирожки, бесконечные перекусы. Типичная шотландская диета», — поясняет Колин.

Постепенно бывший инвестиционный банкир вымотал все нервы своему врачу, приводя бесконечные факты и цифры, доказывающие эффективность сверхнизкокалорийной диеты. Тот нехотя согласился отслеживать состояние здоровья Колина на период голодания. Контроль включал анализ крови, еженедельную проверку веса, артериального давления и предполагал отмену лекарств в случае значительного улучшения. К счастью для врача, все это оказалось не слишком обременительным.

Думаю, ключом к успеху было решение Колина относиться к диете как к медицинской процедуре. Диета стала для него рецептом.  Его повседневная жизнь была слишком стремительной и непредсказуемой, поэтому отказ от «настоящей здоровой органической пищи» в пользу обычной диетической был очевидным. При каждом приеме пищи Колин не мог потреблять более 200 калорий. Обычный дневной рацион включал небольшую порцию овсянки на завтрак, суп на обед и тушеные овощи на ужин. Это давало не более 800 калорий в день.

«Считаю, что меня выручили две вещи, — говорит он сейчас. — Во-первых, я рассказал всем, включая прессу, что начинаю придерживаться диеты. Это послужило мощным стимулом. Во-вторых, я максимально настроился на успех, поскольку понимал, что если сорвусь хотя бы один раз, то дальше будет намного сложнее. Диету я соблюдаю по сей день». (Когда он вышел, то сразу же съел пирожок с мясом. Может, не стоило об этом говорить, но такова человеческая природа.)

За восемь недель он сбросил двадцать килограммов. Объем его талии уменьшился со 101 до 86 сантиметров. Ближе к окончанию курса он избавился от лекарств.

Несмотря на редкие срывы, как это произошло с пирожком, Колину удается сохранять стабильный вес. Стоит появиться лишнему килограмму, и Колин немедленно его сбрасывает. Делом всей его жизни стало распространение информации о низкокалорийной диете. Он был поражен, как много людей страдает от диабета второго типа и как мало помощи они получают. «Врачи до последнего будут настаивать, что им некогда следить за весом пациентов. Однако в долгосрочной перспективе это сохранило бы им много времени».

В Шотландии 236 тысяч человек страдают от диабета второго типа, не считая тех, кто пока не догадывается о своем диагнозе. Среди заболевших в прошлом году оказалось пятеро детей в возрасте менее четырех лет.

Ньюкаслское исследование 

Профессор Тейлор был абсолютно уверен, что, если больной сбросит лишний вес, печень и поджелудочная железа очистятся от жира и диабет второго типа отступит. Также он понимал, что сомневающихся врачей очень много и необходимы дополнительные, причем очень веские доказательства.

Для начала ему требовалось разработать методику, позволяющую определить степень ожирения печени и поджелудочной железы.

Кирану Холлингсворту (Kieran Hollingsworth), специалисту из отделения МРТ-исследований, пришлось перенастраивать свои аппараты, чтобы они могли замерять уровень жира в печени. Когда Холлингсворта спросили, можно ли настроить аппаратуру, чтобы провести именно такое обследование поджелудочной железы, он на мгновение задумался, посмотрел в потолок и ответил утвердительно.

Следующим условием для проведения исследования оказались деньги. «Мне удалось получить деньги в благотворительном фонде „Диабет в Соединенном Королевстве“. Сначала там не хотели с нами связываться, но один сотрудник фонда поверил в нас и убедил комиссию профинансировать исследование. Была выделена весьма незначительная сумма. Ее хватило примерно на год», — рассказывает Тейлор.

Получив финансирование, Тейлор и его команда набрали четырнадцать добровольцев. По разным причинам трое из них вскоре отказались от участия в эксперименте. Осталось одиннадцать бойцов.

Их сразу же лишили привычных лекарств и перевели на строгую диету, состоявшую исключительно из специальных диетических коктейлей и некрахмалистых овощей. Дневное потребление не превышало 800 калорий.

В первую неделю средняя потеря веса составила 3,9 килограмма. Большинство участников с удивлением признались, что соблюдение диеты далось им без всякого напряжения. «К моему удивлению, чувство голода перестало терзать их через 48 часов», — говорит Тейлор.

По мере очищения печени от избыточного жира, самочувствие участников эксперимента улучшалось. «Печень пациентов отлично отреагировала на семидневную диету, и дальше ее состояние только улучшалось. Поджелудочная железа восстанавливалась не так быстро. Незначительные признаки ее восстановления появились спустя неделю, но этот процесс стабильно наблюдался в последующие восемь недель. Это было невероятно».

Пациенты оставались на диете «800 калорий» в течение восьми недель. За такое непродолжительное время они сбросили в среднем по пятнадцать килограмм и потеряли более двенадцати сантиметров в талии. К концу исследования уровень сахара в крови вышел из диабетического диапазона и стал нормальным.

Профессор Тейлор был потрясен полученными результатами. «Это невероятно. Мы даже не мечтали, что результаты окажутся настолько убедительными».

Дальнейшие исследования 

Алан, примерный муж и отец четырех детей, стал участником очередного исследования. Когда Алану был поставлен диагноз, его вес составлял 97 килограммов. Напутствие врача сводилось к пожеланию свыкнуться с болезнью. Узнав, что профессор Тейлор набирает добровольцев для участия в эксперименте, он решил не упускать свой шанс и рискнуть. Лечащий врач не разделял его энтузиазм и посоветовал не расстраиваться в случае неудачи.

Алан не подвел. «Я не думал сдаваться. Я чувствовал себя первопроходцем, выполняющим важную миссию».

Через восемь недель Алан сбросил тринадцать килограммов, или 14 % от своего начального веса. Спустя три года его вес по-прежнему стабильный, а уровень сахара в крови остается нормальным для здорового человека.

«Я не ангел. Я по-прежнему могу есть фастфуд, сыр и пить вино, пиво. Еще у меня есть особенная черная футболка, обтягивающая тело. Как только я начинаю сомневаться в своей форме, то сразу же надеваю ее. Пока я могу ее натянуть на себя — со мной все в порядке».

Алан, как и остальные участники, заболел незадолго до участия в эксперименте. Поможет ли диета тем, кто болеет намного дольше?

В следующем эксперименте, результаты которого были опубликованы в 2015 году, профессор Тейлор изучал воздействие диеты на 29 добровольцах с застарелым диабетом второго типа. Часть из них болела более восьми лет, другие менее четырех лет.

И опять было установлено, что пациенты легко переносили диету и демонстрировали впечатляющие результаты. В этом исследовании 87 % болевших менее четырех лет и 50 % болевших более восьми лет смогли привести уровень сахара в крови в норму и прекратить принимать лекарства.

Существуют ли, по мнению профессора Тейлора, какие-либо ограничения для желающих самостоятельно, без помощи врачей следовать этой диете?

«Нет, за исключением двух моментов, — отвечает он. — Если вы принимаете гипотензивные препараты, то вам необходима консультация с лечащим врачом о возможности снижения дозы или полного отказа от приема лекарств до начала диеты. Дело в том, что артериальное давление начнет заметно снижаться во время диеты и может упасть слишком низко в случае приема лекарств. Также существуют препараты вроде глибенкламида и гликлазида, которые снижают уровень сахара в крови. Возможно, вам придется прекратить их принимать, потому что они могут довести уровень сахара в крови до аномально низкого».

Что можно посоветовать тем, кто опасается возможных рисков восьминедельной диеты?

«Страхи относительно голодания слишком преувеличены. Преимущественно они связаны с безграмотно составленными диетами типа „400 каллорий“, долгое время популярными в США. Я абсолютно уверен в своей сбалансированной диете „800 калорий“, но считаю, что в идеале каждый человек должен прислушаться к рекомендациям врачей до начала диеты».

Что думает профессор Тейлор о приеме обычной пищи, а не специальных коктейлей?

«Я рекомендовал бы обычную пищу. К тому моменту, когда моя диета стала предметом первых дискуссий, 77 человек уже испытали ее эффективность на себе, причем половина из них принимала обычную пищу. Все они сбрасывали избыточный вес одинаково быстро, как и участники ранее проведенных экспериментов. Всего можно достичь».

Команда профессора Тейлора доказала, что человек, поставивший перед собой конкретную цель, способен избавиться от диабета второго типа. Теперь необходимо провести более серьезные исследования, чтобы определить, кому эта диета больше подходит и — что особенно важно — каковы отдаленные последствия ее соблюдения.

В настоящее время профессор Тейлор со своими коллегами, включая Майка Лиана, профессора кафедры диетологии Университета Глазго (Glasgow University), участвуют в крупномасштабном исследовании. Добровольцам, принимающим участие в клиническом исследовании ремиссии диабета (Diabetes Remission Clinical Trial), произвольно назначается или самое современное медикаментозное лечение диабета второго типа, или диета «800 калорий». В эксперименте, который продлится пять лет, будет задействовано в общей сложности более 30 врачей.

Тем временем многие берут судьбу в свои руки и начинают соблюдать диету самостоятельно.

«Я готовился к смерти, когда неожиданно узнал о возможности исцеления»  

Карлос Сервантес должен был умереть. Он в этом нисколько не сомневался. Действительно, незадолго до совершенно случайного знакомства — подробности вы сейчас узнаете — с работами профессора Тейлора, 53-летний американец был уверен, что его дни сочтены. «Я решил, что то лето было достаточно прекрасным, чтобы умереть, — рассказывает он. — Это не была минута слабости. Это была реальная оценка ситуации».

Вот с чем столкнулся Карлос. Он весил 136 килограммов, объем талии превышал 142 сантиметра, пальцы на ногах стали чернеть, уши были поражены грибковой инфекцией, а врач предупредил, что вышедшая из-под контроля язва на стопе означает скорую ампутацию. В его доме, одиноко стоящем на склоне горы Сент-Хеленс в штате Вашингтон, возле кровати всегда находились костыли. Инъекции инсулина больше не помогали. Раз за разом он безуспешно пытался проверить уровень сахара в крови, но аппарат ничего не показывал. Как потом выяснилось, уровень сахара был столь высоким, что на экране не помещались все цифры.

У этого человека с тихим голосом было много причин, чтобы впасть в отчаяние. Вот некоторые из них:

1. Лечащий врач отказался от него. «Это сильно травмировало меня морально, — вспоминает Карлос. — Я не получал никакой помощи, я не знал, что со мной происходит. Я был очень, очень болен». Метморфин он прозвал «жирформином» за его побочный эффект, приводящий к еще большему ожирению. Карлосу присущ тонкий черный юмор.

2. Болезнь Карлоса свирепствовала. Когда грибок начинает паразитировать за счет сахара в крови, нет смысла обращать внимание на отдельные симптомы. Все врачи, к которым он обращался, подтверждали, что диабет второго типа является прогрессирующим заболеванием, которое у Карлоса перешло в последнюю стадию.

3. Казалось, он перепробовал все мыслимые и немыслимые диеты. Ни одна не помогла. После того как мать умерла от рака, когда Карлосу было всего пять лет, еда всегда компенсировала ему отсутствие материнской заботы и внимания. В девять лет, уже толстый и жалкий, он, впервые решив похудеть, выбрал диету Аткинса. «Она не помогла, — усмехается сейчас Карлос. — Диеты вообще никогда не работали. Вес сначала уходил, но потом всегда возвращался». Он питал слабость к шоколадным печеньям.

4. Карлос постоянно находился в стрессовой ситуации. Он был фрустрирован и морально опустошен. Перспективный бизнес в сфере недвижимости был уничтожен кризисом. Череда финансовых проблем казалась бесконечной.

Однажды, совершенно случайно, он узнал о ньюкаслской диете из новостной программы радио «Аль-Джазира». «Я готовился к смерти, когда неожиданно услышал о возможности исцеления».  Что же это было?

«Это было как гром среди ясного дня, — отвечает Карлос. — То, что я услышал, казалось невероятным». Он решил изучить этот вопрос и вскоре нашел адрес электронной почты профессора Тейлора. «Я знал, что мой врач скажет мне, что это не сработает. Я решил действовать самостоятельно», — рассказывает он.

Карлос терпеть не мог рекомендованные коктейли, поэтому принимал пусть и непривычную для него, но обычную пищу. Разумеется, порции стали намного меньше. Овощи, фрукты, постная курятина, салаты. Все съедаемые продукты тщательно взвешивались ежедневно. Если в рационе оказывался, например, сыр, то Карлос отрезал от него прозрачный кусочек. На десятый день уровень сахара в крови впервые снизился. Спустя 64 дня он похудел на 30 килограммов — примерно столько весит собака средних размеров. Когда вес снизился до 78 килограммов, диабет отступил. «Результат превзошел все мои ожидания, — говорит он. — Я назвал бы это сверхъестественным способом излечения».

С тех пор Карлос почти никогда не нарушает усвоенные правила питания.

Рацион Карлоса состоит на 95 % из здоровой пищи и на 5 % из так называемой «мусорной», то есть нездоровой. «Основу моего питания составляют тушеные на пару свежие овощи, различные зерновые, немного рыбы или курицы». Иногда он позволяет себе шоколадный кекс, мороженое или чипсы, но утверждает, что они не оказывают заметного влияния на его здоровье. «Болея диабетом, я не мог позволить себе ни один из этих продуктов. Диета очистила мою печень и поджелудочную железу. Теперь я не так стремительно набираю лишний вес. При необходимости я очень быстро опять становлюсь вновь подтянутым. Можно сказать, что обмен веществ у меня как у молодого человека».

Сейчас он носит брюки 32-го размера. «Мне нравится человек, которого я вижу в зеркале, — говорит он. — Хотя иногда не узнаю себя, ведь я был отвратительно жирным всю свою жизнь».

Он активный участник местного Общества помощи людям с проблемами питания. Наш разговор он начал с фразы: «Я сделаю все от меня зависящее, чтобы донести свои знания и опыт до каждого страдающего от диабета». Можете не сомневаться: он говорит абсолютно серьезно.

Глава 3 

Вы в группе риска? 

Существует тесная, безусловная взаимосвязь между весом и развитием диабета. Важное значение имеют возраст, пол и этническая принадлежность.

Если вы белый европеец, то индекс массы тела (ИМТ) выше 30 кг/м2 увеличивает вероятность заболевания диабетом второго типа в два раза по сравнению с ИМТ меньше 25 кг/м2.

Поскольку мужчины склонны набирать лишний вес в брюшной полости, то они могут заболеть и при более низких показателях ИМТ.

Выходцы из Южной Азии, Китая, чернокожие жители стран Карибского бассейна и афроамериканцы находятся в группе риска. Они могут заболевать при весьма низких показателях ИМТ в более раннем возрасте, а переход от преддиабета к диабету происходит у них в два раза быстрее.

Это основная причина, почему, например, во Вьетнаме, избравшем западный образ жизни, сейчас делается намного больше операций по ампутации нижних конечностей, чем в разгар войны 1957–1975 годов.

Диабет стремительно молодеет. Гораздо опаснее заболеть в 30–40 лет, нежели в старшем возрасте. Как сказал один специалист: «Заболев в 45 лет, человек столкнется с первыми серьезными проблемами уже через тринадцать лет. Часто проблему сводят только к сокращению ожидаемой продолжительности жизни, но согласитесь, что не менее страшно узнать в 45 лет о скорой перспективе остаться без работы и возможности содержать семью».

Кто входит в группу риска? 

1. Ваши родители, братья или сестры болеют диабетом?

1 балл. 

2. У вас есть гипертензия?

1 балл. 

3. Вы являетесь представителем не белой расы?

1 балл. 

4. Ваш возраст от 50 до 59 лет?

1 балл. 

5. Вам больше 60 лет?

2 балла. 

6. Объем вашей талии больше 90, но меньше 107 сантиметров?

1 балл. 

7. Диаметр вашей талии больше 107 сантиметров? (Измеряйте на уровне пупка.)

2 балла. 

8. Ваш ИМТ составляет 25–30?

1 балл. 

9. Ваш ИМТ составляет от 31 до 35?

2 балла. 

10. Ваш ИМТ выше 35?

3 балла. 

Подсчет и расшифровка полученных баллов:

Менее 3 баллов.  Вероятность заболеть в ближайшие десять лет крайне низкая.

От 3 до 5 баллов . Существует невысокая вероятность заболевания. По мере старения организма риск заметно возрастает.

Свыше 5 баллов . Риск заболевания очень высокий. Мы настоятельно рекомендуем вам сдать анализы крови и приготовиться к серьезному изменению образа жизни. В частности, вам придется похудеть и уделять больше времени физическим нагрузкам.

«Мне был дарован еще один шанс»  

Кесси в свои 24 года начала принимать лекарства от диабета во время беременности. У нее развился гестационный диабет, пока она вынашивала свою первую дочку Грейс.

Гестационный диабет достаточно широко распространен: им заболевают около 18 % беременных женщин. Доподлинно не установлено, но принято считать, что гормоны, вырабатываемые во время беременности, блокируют действие инсулина, и уровень сахара в крови начинает расти. Обычно после родов все приходит в норму.

У Кесси уровень сахара в крови оказался настолько высоким, что ей пришлось делать инъекции инсулина. Она надеялась восстановиться после родов, но болезнь не отступила.

Как многие люди, имеющие проблемы с едой, Кесси очень точно описывает дальнейшее развитие событий. «Ты попадаешь в замкнутый круг. Винишь себя за диабет с ребенком на руках, за съеденную пищу. Одно подогревает другое. В конце концов, любые попытки что-либо делать стали казаться мне бессмысленными, и я начала есть еще больше».

Она медсестра и на работе видела людей, болеющих диабетом второго типа со всеми сопутствующими осложнениями.

Следуя рекомендации воздерживаться от жирной пищи, она резко увеличила потребление углеводов. По утрам она ела сладости, сухие завтраки и тосты. На обед полагались сэндвичи. Ужин преимущественно состоял из готовой еды с доставкой на дом. Она часто перекусывала втайне ото всех, поскольку постоянно испытывала чувство голода, вызываемого инъекциями инсулина. За последующие четыре года она набрала огромный вес.

Когда Кесси прислала мне электронное письмо, она была в таком отчаянии, что планировала сделать бариатрическую операцию, не видя другой возможности похудеть. Она перепробовала все известные варианты, включая диету «весонаблюдателей» (Weight Watchers) и диету «Мир похудения» (Slimming World), но ни одна из них не дала желаемого результата.

Я хотел помочь Кесси самостоятельно, но дозы принимаемого ею инсулина были настолько высокими, что невозможно было предвидеть, к чему приведет диета. Поэтому я передал информацию о ней своей жене — терапевту Клер, повидавшей немало диабетиков.

Она поговорила с Кесси и выяснила, что у той есть персональный консультант по вопросам лечения диабета. Главное, Кесси точно знала, как поддерживать нормальный уровень сахара в крови и не делать лишних инъекций, которые могли привести к падению уровня до опасной отметки. Тщательно все перепроверив, Клер разрешила приступить к диете. Также она объяснила Кесси принципы диеты «800 калорий» и рассказала, что можно есть, а что нельзя. Дополнительно Кесси были предложены консультации по телефону и электронной почте.

Кесси не была уверена, что справится с такой строгой диетой, но у нее была серьезная мотивация. Во-первых, Грейс. Она не хотела, чтобы дочь росла с ожиревшей и беспомощной мамой. Во-вторых, она достигла дна. «Терять мне было нечего», — говорит Кесси.

Вскоре она с удивлением обнаружила, что соблюдать диету совсем не сложно. Впрочем, в первые дни ей пришлось нелегко — «казалось, мой желудок пожирал сам себя», — но она быстро втянулась в процесс, который шел ей только на пользу. Много белков и овощей, никаких быстрых углеводов. Вечером она позволяла съесть небольшую порцию обычного ужина своего мужа — жаркое или салат.

Удивительно, но через неделю чувство голода исчезло. Впервые в жизни ее голова не была занята навязчивыми мыслями о еде. Это стало откровением.

Через две недели Кесси прекратила колоть инсулин и принимать метформин. Лекарства стали ей не нужны, так как уровень сахара в крови пришел в норму и оставался стабильным.

За восемь недель диеты она похудела на двадцать килограммов. «Я чувствую себя великолепно. Мысли о еде больше не преследуют меня. Я полна энергии и абсолютно счастлива. Я верю, что судьба дала мне второй шанс. Впервые я полностью контролирую свою жизнь», — говорила Кесси.

Через пару месяцев после отказа от лекарств Кесси написала в электронном письме, что после многолетних безуспешных попыток сумела опять забеременеть.

«Моя акушерка рассказала, что некоторые исследования объясняют ранее диагностированный у меня поликистоз яичников высоким уровнем инсулина в крови. Полагаю, что отказ от инсулина помог мне забеременеть. И хочу отблагодарить вас не только за избавление от обжорства и возвращение меня к жизни. Благодарю за то чудо, которое вы помогли совершить, чудо, на которое я перестала надеяться».

Роль стресса 

История Кесси наглядно демонстрирует взаимосвязь между пищей и настроением. Стресс, злость, страх и тревожность побуждают человека съесть очередной бисквит, который, в свою очередь, повышает до опасной черты уровень сахара в крови.

Потеря близких, развод, проблемы на работе, увольнения… Чем больше я общался с людьми во время написания этой книги, тем сильней убеждался, сколь значительно влияние эмоций на людей. Почти все связывали свои проблемы с тем или иным эмоциональным потрясением.

Более ста лет назад Генри Модсли (Henry Maudsle), один из основоположников современной психиатрии, обратил внимание на тот факт, что после получения травмы в крови резко повышается уровень сахара. В качестве примера он приводил историю одного солдата, который заболел диабетом второго типа сразу после того, как узнал об измене жены. Позднее ученый Гарвардского университета Уолтер Кэннон (Walter Cannon), автор теории «реакция бей или беги», установил, что уровень сахара в крови резко вырастает у кошек после испуга и других стрессовых ситуаций.

Что же происходит с организмом? Отрицательные эмоции, например злость, фрустрация и тоска, повышают уровень таких гормонов стресса, как адреналин и кортизол. Эти гормоны принимают участие в возникновении реакции «бей или беги». Они поднимают уровень сахара в крови, тем самым наделяя нас дополнительной энергией и спасая в экстремальных ситуациях. Исследование показало, что после прыжка «банджи-джампинг» уровень сахара в крови резко подскакивает. Это то, что нужно здоровому человеку, но опасно для диабетика.

Гормоны стресса снижают чувствительность мышц к инсулину, стимулируют печень выбрасывать больше сахара в кровь и блокируют выработку инсулина поджелудочной железой, не позволяя тем самым инсулину перенаправлять глюкозу в мышечные клетки.

Картина проясняется: стресс усиливает разочарование, грусть и гнев. Для поднятия настроения вы начинаете есть все больше и больше.

«Депрессии, сомнения, неуверенность и страдания изменили нашего отца до неузнаваемости»  

Энтони и Ян Уайтингтон до самого последнего момента не замечали, что их отец Джеф впал в депрессию, вызванную диабетом. Этот диагноз был поставлен Джефу, когда ему исполнилось 50 лет. «Как и мы, он воспринял диабет как еще одну болезнь», — вспоминает Энтони. Они знали, что он принимает лекарства от повышенного уровня холестерина и высокого артериального давления. «Новость о диабете не стала для него каким-то важным событием. Он ничего не рассказывал. Лишь стал принимать больше таблеток».

Лечащий врач мог изменить отношение Джефа к болезни, но не сделал этого. Он даже преуменьшил опасность, сказав, что диабет второго типа не является серьезной проблемой и с ним можно жить, принимая лекарства.

Вечно занятые врачи придумали для своего оправдания теорию «приобретенной беспомощности». Они прекрасно осознают, что лишь немногие пациенты находят в себе силы строго соблюдать рекомендованную типовую диету. Поэтому они безучастно и отстраненно наблюдают за постоянно увеличивающимся весом и прописывают новые лекарства с чувством формально выполненной работы.

Джеф без особого рвения начал придерживаться обезжиренной диеты. Не замечая конкретных результатов, он стал есть в тайне от окружающих. Фастфуд медленно убивал его и одновременно поднимал ему настроение. Он тщательно скрывал походы в Макдоналдс, после которых дома за ужином делал вид, что не ел ничего с обеда. Его жена Марион старалась готовить здоровую пищу и даже не подозревала, что Джеф ест за двоих.

Спустя одиннадцать лет после диагностирования диабета он сломал левую стопу, а на правой образовалась язва. Обе стопы подлежали ампутации. У Джефа развилась невропатия пальцев: он мог дотронуться до горячего предмета и ничего не почувствовать. Джеф превратился в затворника. «Депрессии, сомнения, неуверенность и страдания изменили нашего отца до неузнаваемости», — говорит Энтони.

Энтони, финансист по профессии, и его брат Ян, режиссер-документалист, захотели каким-либо образом повлиять на происходящее с их отцом и решили снять про него фильм. Они сказали, что собираются сделать документальный фильм о сахарном диабете второго типа, но на самом деле братья стремились пробудить утраченный отцом интерес к жизни. «Сначала он отнесся несерьезно и просто подыгрывал нам, полагая, что это очередной безумный проект», — смеется Энтони.

В результате появился удивительный фильм под названием «Исправляя отца». Сейчас Джеф здоров и не болеет диабетом. Прежде результаты его анализов были удручающе плохими. Сейчас же уровень сахара в крови находится в пределах нормы.

Как Джеф добился такого впечатляющего результата? Сыновья посадили его на низкокалорийную диету и убедили фотографировать на телефон съедаемую пищу, тем самым вынуждая отца внимательно контролировать ее количество. Они отучили его от привычной пищи и предложили новые продукты.

В супермаркете постоянно разгорались споры. «Мы ссорились, спорили, приводили тысячи аргументов. В конце концов, мы все упрямые». Через две недели Джеф похудел на восемь килограммов.

Тщательно изучив доказательства эффективности низкокалорийной диеты, сыновья Джефа поверили, что могут помочь отцу нормализовать уровень сахара в крови и тем самым вылечить его от диабета второго типа, а также спасти от депрессии. «Нас преследовала идея, что диабет можно вылечить. Это вдохновляло. Если вылечился один человек, значит, может вылечиться и отец. Излечимость диабета была для нас важным посылом».

Постепенно физические нагрузки стали частью жизни Джефа. Он начал кататься на велосипеде. Упражнения значительно улучшили самочувствие. За время съемок фильма он пристрастился к затяжным прыжкам с парашютом и рафтингу.

Одновременно с потерей веса (почти 38 килограммов) улучшалось настроение. «Он стал совершенно другим, — говорит Энтони. — Его аура и самооценка изменились. Он поверил в себя». Изменения были настолько грандиозными, что Джефа можно назвать чемпионом среди диабетиков. Человек, просидевший десяток лет дома, теперь активно пропагандирует здоровый образ жизни и помогает сомневающимся справиться с болезнью.

Интересно, что бо льшую часть жизни Джеф проработал ночным охранником. В 2010 году на девяти добровольцах было изучено влияние бессонницы на развитие инсулинорезистентности.

Одну ночь добровольцам разрешалось спать с 23:00 до 7:30, то есть 8,5 часа. Следующей ночью им можно было спать только с 1:00 до 5:00, то есть не более четырех часов. В первом случае средняя продолжительность сна составила 7 часов 34 минуты, а во втором — 3 часа 46 минут.

Результаты показали, что сокращение продолжительности сна в первом случае привело к увеличению инсулинорезистентности. Выработка сахара увеличивалась, а усвоение глюкозы мышцами замедлялось в условиях полной бессонницы.

Четырехчасовой сон слишком краток, и инсулинорезистентность также начинает увеличиваться даже после однократного ночного бодрствования. Существует мнение, что менее резкие ограничения сна также могут быть опасными в долгосрочной перспективе.

Чуть позже я расскажу, как побороть стресс.

Глава 4 

Переход на низкоуглеводную диету 

В Главе 1 я объяснил, как помешательство на обезжиренных диетах привело к избыточному потреблению дешевых и быстро усваиваемых углеводов, повлекших рост заболеваемости ожирением.

Быстрые углеводы включают в себя все разновидности сахара, причем в газированных напитках содержатся одни из самых опасных его видов. Они присутствуют в большинстве переработанных продуктов — добавление сахара в еду стало повсеместным, — например, в печенье, кексах, сухих завтраках, пастах, хлебе и даже в шлифованном рисе.

Тем не менее пожелание соблюдать маложировую диету остается типовым советом для больных диабетом второго типа. Им настойчиво рекомендуют снизить потребление сахара, при этом игнорируется тот факт, что основу рациона диабетиков составляют такие высококрахмалистые продукты, как картофель, рис и макароны. По-прежнему им разрешают есть хлеб и сухие завтраки. Недавно в одной лондонской больнице мне довелось поговорить с 55-летним мужчиной, страдающим диабетом второго типа и ожидавшим операции по ампутации ноги. На мой вопрос, что он ел на завтрак, мужчина ответил: «Мне предложили на выбор белый хлеб и кукурузные хлопья».

Двадцать лет назад кормить диабетиков такой едой было простительно. Но с тех пор были проведены и опубликованы десятки исследований, доказывающих ошибочность подобных представлений о правильном питании.

В недавнем обзоре более 30 экспериментов, в которых приняли участие около трех тысяч больных диабетом второго типа, было доказано, что лучшим способом снизить вес, привести в норму уровень холестерина и сахара в крови является соблюдение низкокалорийной средиземноморской диеты. В ней сравнительно много жиров и очень мало переработанных углеводов.

Что такое средиземноморская диета? 

Эта диета стала популярной с тех пор, как ученые установили, что она значительно уменьшает риск сердечно-сосудистых заболеваний, диабета второго типа и, возможно, болезни Альцгеймера. В эту диету не входят продукты питания, которые нередко ассоциируются с типичной для Средиземноморья едой. Никакой пиццы или пасты. Напротив, важнейшее место в ней отведено фруктам, овощам, жирной рыбе, орехам и оливковому маслу. Йогурты и сыры также приветствуются. В конце дня, хотя и не обязательно, допускается бокал вина. В этой диете нашлось место и углеводам, но только медленным. Они содержатся в бобовых — фасоль, чечевица, бобы, — а не в макаронах, рисе или картошке. Я считаю, что эта пища невероятно вкусная и полезная. Средиземноморская диета сочетает в себе лучшие черты низкоуглеводных диет и делает их более вкусными. Чуть позже я расскажу, как сделать вашу повседневную еду более «средиземноморской». Действительно, то, что я называю «средиземноморским планом», является краеугольным камнем Диеты Здоровой Крови.

ОЗАРЕНИЕ ДОКТОРА Давида Унвина  

Последнее время пациенты все более тревожили и озадачивали Давида Унвина, врача с 30-летним стажем.

«Я никак не мог понять, почему в мой кабинет стало приходить все больше и больше людей, страдающих от ожирения и диабета второго типа. Зачастую это были совсем молодые люди, которые не должны болеть в таком возрасте, — поясняет он. — Я не понимал, как им помочь. Обычно я назначал лекарства».

Однажды в кабинете доктора появилась его бывшая пациентка, которая рассказала, что полностью вылечилась от диабета. «Звучало интригующе. Меня всегда привлекали истории о человеческих достижениях, поэтому я попросил ее поделиться своей историей».

«Вам это не понравится», — ответила она. Оказалось, что бывшая пациентка много читала о пользе низкоуглеводной диете с высоким содержанием жира и решила ее испробовать.

Доктор Унвин провел собственное расследование и вскоре убедился, что частично развитие диабета можно объяснить неспособностью организма справиться с сахаром. «Сахар начинает вести себя подобно яду», — говорит доктор. Следовательно, в первую очередь необходимо ограничить не только потребление сахара, но и всех других продуктов, быстро превращающихся в сахар в организме человека.

Перевод пациентов на низкокалорийную диету до сих пор воспринимается многими врачами как дань моде. И все же, вопреки советам коллег, доктор Унвин решил провести небольшой эксперимент. Он пригласил девятнадцать добровольцев, страдающих преддиабетом или диабетом второго типа, и раздал им короткий список очень простых условий.

«Максимально уменьшите потребление крахмалистых продуктов: не забывайте, что крахмал — это фактически концентрированный сахар. Если возможно, полностью откажитесь от хлеба, макарон и риса. Сахар есть категорически нельзя, хотя он содержится в клубнике, чернике и малине, которые можно потреблять без ограничений».

Взамен доктор Унвин рекомендовал пациентам есть больше белковой пищи, сливочного и оливкового масла и необезжиренного йогурта. «ЕШЬТЕ БОЛЬШЕ ОВОЩЕЙ, БЕЛКОВ И ПРОТЕИНОВ — ОСТАВАЙТЕСЬ ВСЕГДА ЗДОРОВЫМИ», — написал он прописными буквами.

Из чувства солидарности, а также намереваясь сбросить лишние килограммы, доктор Унвин лично принял участие в своем эксперименте. Его жена, клинический психолог, работая с пациентами, изучала эмоциональные аспекты голодания. Особенно важно то, что она старалась отвлечь участников эксперимента от всех проблем, вызываемых диабетом второго типа, и сосредотачивала их внимание на положительных аспектах похудения.

Один из добровольцев вскоре покинул эксперимент, а остальные быстро обнаружили, что соблюдать диету легко и просто. На начало исследования средний вес участников составлял 100 килограммов. Спустя восемь месяцев каждый из них сбросил около десяти килограммов, преимущественно в области талии.

Семеро пациентов прекратили принимать лекарства, а большинство заявило о значительном улучшении общего самочувствия и тонуса, что, в свою очередь, являлось и результатом постоянных физических нагрузок.

К концу эксперимента только у двух из восемнадцати пациентов сохранялся высокий или продолжал расти уровень сахара в крови, но даже у них наблюдались заметные признаки улучшения здоровья.

Также, несмотря на присутствие в диете яиц и сливочного масла, у пациентов практически нормализовалось артериальное давление и понизился уровень холестерина.

Доктор Унвин поразился, насколько серьезно пациенты отнеслись к эксперименту: они хотели самостоятельно контролировать процесс и не полагались исключительно на него. Многие люди, узнав об эксперименте, просили включить их в число добровольцев.

«Меня беспокоило мнение других врачей, — вспоминает доктор Унвин. — Я не хотел, чтобы они думали, будто я занимаюсь какой-то ерундой. Впрочем, успехи пациентов ободряли меня».

Все участники эксперимента, сбросив вес, без труда его поддерживали, равно как и все прочие больные, к которым был применен этот метод лечения. Более того, они теперь экономят на лекарствах более пятнадцати тысяч фунтов стерлингов в год. «Мне нравится давать людям шанс, а затем наблюдать, как они реализуют свой потенциал», — говорит доктор Унвин.

Тяга к углеводам. Вы зависимы? 

Пройдите этот небольшой тест на углеводную зависимость и узнайте все о своих отношениях с углеводами.
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Подсчитайте количество положительных ответов и узнайте, в какую группу вы входите.

0–3. У вас нет зависимости.  Вы можете отказаться от углеводов. Вероятно, вы питаетесь здоровой пищей.

4–8. Возможно, вы склонны к зависимости . Вы любите углеводы, но контролируете их потребление. Конечно, это требует самоконтроля и иногда оказывается затруднительным. Проблема углеводов заключается в том, что чем больше их потребляешь, тем больше хочешь. Скользкая дорожка.

9–13. Умеренная зависимость.  Вы склонны к перееданию и можете страдать от этого. Весьма вероятно, вы постоянно испытываете чувство голода и думаете только о еде. Иногда вы пытаетесь бороться со своей страстью, что может быть признаком развившейся инсулинорезистентности. Возможно, вы больны диабетом или преддиабетом. Мы рекомендуем вам не забывать проходить регулярные медицинские обследования.

14–17. Тяжелая зависимость. 

Отказ от углеводов для вас невыносим. Вы постоянно страдаете от чувства голода и одновременно стыдитесь своей склонности к перееданию. У вас уже развилась инсулинорезистентность (нарушение обмена веществ). Учитывая количество потребляемых углеводов и нездоровую тягу к ним, вы наверняка больны диабетом. Мы настойчиво рекомендуем вам пройти всестороннее медицинское обследование.

Правда об углеводах 

Я не говорю, что все углеводы плохие. Наряду с жирами и белками они играют важную роль в нашей жизни. Проблема возникает, если человек потребляет много неправильных углеводов. Углеводы можно разделить на две группы.

Легкоусваиваемые, или быстрые углеводы.

Это углеводы, которые быстро усваиваются нашим организмом и приводят к резкому скачку уровня сахара в крови. К ним относится не только сахар, который вы добавляете в чай, или газированные напитки, но также «природный сахар», например мед, кленовый сироп, нектар из агавы. Переработанная пища буквально напичкана сахарами.

Легкоусваиваемые углеводы присутствуют также в крахмалистых продуктах, например в хлебе, рисе или картофеле. Это не значит, что рис и картофель вредные или опасные, но злоупотреблять ими не стоит. Рассматривайте их как гарнир, а не основное блюдо, и старайтесь искать им замену.

Сложные, или медленные углеводы 

Это «хорошие» углеводы. Они содержат много клетчатки и медленно перевариваются, что очень полезно для организма. К ним относятся овощи, крупы, бобовые. К сожалению, цельнозерновую крупу сейчас сложно найти. Большинство продуктов, продающихся в магазинах, несмотря на содержание этикеток, в действительности являются не цельнозерновыми, а переработанными. Иногда производители добавляют сахар в органический коричневый хлеб, чтобы устранить присущую ему горечь.

Быстрые углеводы считаются плохими, потому что они вызывают скачок уровня сахара в крови и провоцируют избыточную выработку инсулина. Но как отличить хорошие углеводы от плохих?

Один из способов — узнать их гликемический индекс (ГИ). Его значение колеблется от 0 до 100, где показатель 100 — это чистый сахар. Медленные углеводы имеют низкое значение ГИ. Это значит, что они вызывают плавное накопление сахара в крови, а чувство сытости сохраняется дольше. Быстрые углеводы, напротив, имеют высокий ГИ и вызывают резкий скачок уровня сахара в крови с последующим его резким падением. Это заставляет вас постоянно испытывать чувство голода и переедать.

ГИ — это единица измерения скорости накопления сахара в крови.

Надо понимать, что уровень сахара в крови зависит не только от типа, но и от количества пищи, то есть от размеров вашей порции.

Измерить общее воздействие конкретной еды на сахар в крови можно с помощью значения гликемической нагрузки (ГН).

ГН = (ГИ Ч количество углеводов), деленное на 100 У яблока, например, ГИ равен 40.

Оно содержит около пятнадцати граммов углеводов, поэтому его ГН = (40 Ч 15): 100 = 6.

Если вы думаете, что это сложно, то вы правы. Это далеко не простые подсчеты. Если хотите разобраться во всех тонкостях, то рекомендую посетить англоязычный сайт http://www.glycemicindex.com/ Университета Сиднея (University of Sydney), поскольку именно там последние двадцать лет проводились основные исследования ГИ.

Сиднейские ученые говорят, что, как правило, вам следует опасаться углеводов с ГИ выше 55 или ГН выше 20.

К продуктам с высоким показателем ГИ и ГН относятся белый хлеб, кукурузные хлопья, белый рис, картофель и багеты.

Низкие показатели ГИ и ГН имеют почти все овощи и фрукты, орехи, семечки, цельное зерно (просо, овес, рожь), грибы.

Ниже приведены сведения, взятые с англоязычного сайта www.glycemicindex.com.
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Как видите, те продукты, об опасности переедания которых мы неоднократно предупреждали, например рис и макароны, имеют очень высокий показатель ГН. Переход на разновидности этих продуктов с более низкой ГН может заметно снизить уровень сахара в крови.

Знание ГИ и ГН полезно, но до известного предела. Попытка составлять свой рацион с беспрестанной оглядкой на значения ГИ и ГН обернется для вас ненужным стрессом, поскольку вы запутаетесь. Кроме того, сводные таблицы ГН не учитывают роли жиров и белков. Я предпочитаю использовать более простой метод, суть которого изложу немного позже.

Несколько слов о фруктозе 

Наиболее демонизированная разновидность сахара — это фруктоза. За что и почему она приобрела столь отвратительную репутацию?

Фруктоза — это форма сахара, которая встречается во фруктах и в обычном сахаре. К сожалению, в больших количествах она содержится в кленовом сиропе, который уже несколько десятилетий регулярно добавляется в различные переработанные продукты и напитки.

Фруктоза невероятно сладкая, но главная проблема заключается в механизме ее усваивания организмом. В отличие от глюкозы, которая может поглощаться любой клеткой, фруктоза перерабатывается только в печени. Это безопасно в случае незначительного поступления фруктозы, но реально потребляемое нами количество фруктозы перегружает печень.

Избыточную фруктозу печень превращает в жир.

Если вы нагрузите ее фруктозой, то получите ожирение печени.

Если вы хотите снизить потребление фруктозы, то внимательно читайте этикетки на упаковке и избегайте продуктов, содержащих изоглюкозу, глюкозо-фруктозный сироп и т. п.

Фрукты также содержат глюкозу. Но если, например, целое яблоко с кожурой очень полезно, то потребление соков и смузи необходимо ограничить, поскольку из них полностью удалена клетчатка. Небольшой стакан апельсинового сока содержит в два раза больше сахара и в два раза меньше клетчатки, чем один апельсин.

Полезна ли клетчатка или это устаревшее мнение? 

Да, чем больше вы потребляете клетчатки, тем равномернее сахар усваивается организмом. Недостаток клетчатки в повседневном рационе является одной из главных причин эпидемии диабета. Обычный взрослый человек съедает около пятнадцати граммов клетчатки в день, что в два раза меньше нормы. Исследования показывают, что современные охотники-собиратели — их диета схожа с диетой наших предков — съедают сто и более граммов клетчатки в день.

Клетчатка не только замедляет усваивание сахара. Она практически не переваривается в желудке и служит источником питания для миллиардов бактерий в толстом кишечнике. Тысячи видов бактерий обитают в нашем желудке и кишечнике. Сопоставимая по численности экосистема существует разве что в джунглях. Правильный бактериальный баланс — залог здоровья. Потребление достаточного количества клетчатки позволяет полезным бактериям процветать в вашем желудке.

Много клетчатки содержится в бобах, нуте, артишоках, листовом салате, брокколи, цветной капусте, моркови, капусте, овсе, орехах, малине, ежевике, яблоках и грушах.

Глава 5 

О пользе сверхнизкокалорийной диеты 

Я уже рассказывал, почему отказ от легкоусваиваемых углеводов уменьшает чувство голода и понижает уровень сахара в крови. Теперь я хочу уделить время страхам и переживаниям, связанным с быстрой потерей веса, а затем перейду к изложению сути Диеты Здоровой Крови.

Многие неоднократно слышали, что быстрая потеря веса влечет еще более стремительное возвращение к прежнему весу. Это один из самых известных предрассудков.

Однажды по радио я услышал, как известный специалист по правильному питанию уверенно заявил, что «сверхнизкокалорийные диеты вредны и вообще не работают. Они так же бесмысленны, как голодание или детокс. Все они заставляют вас принимать желаемое за действительное».

Еще несколько лет назад я согласился бы с ним, а на вопрос о моем личном отношении к быстрой потере веса сказал бы, что это худшее, что можно придумать. Как я уже говорил, многие ошибочно полагают, что успешно и надолго снизить вес можно только плавным снижением калорий и потерей не более одного килограмма в неделю. Такого же мнения придерживался и я, пока не подошел к изучению вопроса с научной точки зрения. Выяснилось, что многое представлявшееся очевидным и доказанным на деле оказалось предрассудками и мифами.

История знает немало чудаковатых диет, обещавших быстрое похудение — от лимонадного голодания до диеты на одном капустном супе. Самые последние из них — это очищающие диеты на соке. Они обещают терять до 500 граммов ежедневно. Некоторые демонстрируют впечатляющий результат, но лишь на первых порах. Проблема заключается в том, что эти диеты настолько однообразны и утомительны, что их невозможно долго соблюдать. Еще хуже то, что они не обеспечивают необходимое количество белка и поэтому приводят к потере мышечной массы. Это опасно, так как нормальный уровень мышечной массы необходим для правильного обмена веществ и очищения организма от сахара.

Существует еще и другая проблема: весы вводят вас в заблуждение.

Как известно, жокеи могут за пару дней до выступлений сбросить лишние килограммы с помощью голодания. Так и вы, едва приступив к низкокалорийной диете, начинаете быстро терять вес. Увы, происходит это из-за обезвоживания, а не за счет сжигания жира. Первые результаты впечатляют. Но стоит прекратить диету, как вода, а значит и прежний вес, возвращается.

Одной из самых печально известных диет стала диета под названием «Последний шанс», которую сделал популярной в 1970-х годах остеопат Роберт Линн (Robert Linn). Он увлекся диетами после того, как к 40 годам его вес превысил сто килограммов, а врачи диагностировали аритмию. Он начал экспериментировать с жидкими белковыми диетами, сбросил лишний вес и открыл клинику для желающих похудеть.

Впоследствии он опубликовал книгу, разошедшуюся тиражом в 2,5 миллиона экземпляров.

Вместе с книгой Роберта Линна можно было приобрести его «волшебный протеиновый коктейль» — «Пролинн». Дневная порция «Пролинна» составляла 400 калорий. Сначала казалось, что эта диета работает. Многие знаменитости публично поддержали его диету, рассказывая, что с помощью коктейлей теряли до 4,5 килограммов в неделю.

За быстрым успехом последовали серьезные проблемы. Суть диеты начала соответствовать ее названию. Появились сообщения о смертельных случаях, спровоцированных этой диетой. Власти начали расследование. Несмотря на то что многие из умерших страдали опасными сердечно-сосудистыми заболеваниями и могли умереть независимо от диеты, было установлено, что в отдельных случаях именно диета вызывала нарушения в работе сердца из-за «недостаточного содержания белков в рационе».

Дело в том, что белки как таковые не являются, подобно жирам и углеводам, источником энергии. Скорее они служат источником аминокислот. Помимо всего прочего, аминокислоты являются «строительным материалом» для мышц, а при недостатке жиров и углеводов используются в качестве источника энергии.

В отличие от углеводов белки не накапливаются в организме. Если вы не получаете достаточного количества белков с пищей, то ваш организм начинает расщеплять мышцы для пополнения запаса аминокислот. Чем дольше вы недополучаете белки, тем больший вред причиняете своему здоровью. Вот почему так важно, независимо от выбранной вами диеты, включать в свой рацион высококачественные белки.

Проблема последователей диеты «Последний шанс», принимавших «Пролинн» или его аналоги, заключалась в том, что коктейли содержали низкокачественные белки, полученные из сухожилий, связок и шкур животных. Очевидно, что нельзя безнаказанно для здоровья употреблять белки, полученные из предварительно химически обработанных сухожилий и шкур, содранных с забитых на скотобойне животных, в которые для улучшения вкуса добавили искусственные ароматизаторы и подсластители.

Не удивительно, что диета «Последний шанс» и ей подобные серьезно дискредитировали идею сверхнизкокалорийной диеты.

Несколько ведущих американских экспертов по проблеме ожирения в одной из статей, опубликованных в New England Journal of Medicine, прямо заявили, что теория о преимуществе медленного похудения перед быстрой потерей веса является мифом, несмотря на все написанное в книгах за последние десятилетия.

Эти эксперты отметили — статья действительно занимательная и полезная, — что многочисленные эксперименты убедительно продемонстрировали, «что быстрая значительная потеря веса способствует сохранению нормального веса в долгосрочной перспективе». Другими словами, если вы хотите эффективно и надолго похудеть, то лучше вес сбрасывать быстро, а не медленно.

Недавнее исследование, проведенное в Австралии, подтверждает этот постулат. В эксперименте приняло участие 200 человек, страдающих от ожирения. Половина из них была переведена на сверхнизкокалорийную диету (менее 800 калорий в день). Их целью было сбросить 12,5 % от веса за двенадцать недель.

Другая половина была переведена на маложировую диету со снижением привычного рациона примерно на 500 калорий. Им было дано уже 36 недель для достижения того же результата, что и у первой группы.

Во второй группе было зафиксировано рекордное число отказов от участия в эксперименте: к концу 36-й недели группа уменьшилась в два раза. Это неудивительно: соблюдать маложировую диету трудно, и многие испытывали разочарование от ее неэффективности. Для сравнения: более 80 % участников из первой группы достигли намеченной цели. К сожалению, один человек из первой группы заболел холециститом (воспалением желчного пузыря), с высокой долей вероятности спровоцированным диетой.

Катрина Перселл (Katrina Purcell), руководитель эксперимента, говорит, что «во всем мире рекомендовано постепенное снижение веса для лечения ожирения в соответствии со сложившимся убеждением, что быстрая потеря веса неизбежно приводит к быстрому возврату лишних килограммов. Однако наше исследование доказывает обратное: достижение цели похудеть на 12,5 % наиболее вероятно, а процент отказов минимален при выборе быстрой диеты».

Она полагает, что быстрая потеря веса мотивирует как раз своей наглядностью и очевидностью. Кроме того, сверхнизкокалорийная диета предполагает незначительное потребление углеводов, что способствует более эффективному сжиганию лишнего жира.

Врачи продолжали наблюдать за представителями обеих групп на протяжении трех лет. Соотношение участников, набравших за это время лишние килограммы, было пропорционально одинаковым в обеих группах.

Комментируя это исследование, доктор Корби Мартин (Corby Martin) и профессор Кишоре Гадде (Kishore Gadde) из Центра биомедицинских исследований Пеннингтона (Pennington Biomedical Research Center, Baton Rouge) писали: «Это исследование &lt;…&gt; показывает, что для снижения веса медленный и постепенный подход не имеет преимуществ, а мифы о том, что быстрая потеря веса приводит к быстрому восстановлению веса, не более достоверны, чем басни Эзопа».

Профессор Ник Финер (Nick Finer), эндокринолог-консультант и врач-бариатрист из Университетского колледжа лондонских больниц (University College London Hospitals), так прокомментировал проведенный эксперимент: «Это исследование ясно показывает, что быстрая потеря веса не приводит к более быстрому возвращению прежнего веса. Что особенно важно, сверхнизкокалорийная диета оказалась более результативной, и ее проще соблюдать. Если мы сопоставим эти результаты с результатами исследований, демонстрирующих существенное и незамедлительное улучшение состояния больных диабетом, нормализацию артериального давления и быстрое снижение веса — см. исследование группы из Ньюкасла, — то поймем, что врачи должны принять новые знания на вооружение».

Профессор Тейлор говорит, что существует огромная разница между его диетой и Радикальной диетой. В Радикальной диете есть один незапланированный и непредсказуемый элемент: вы ограничиваете себя во всем, пьете одни соки, но неизбежно возвращаетесь к старому. Это и есть незапланированный результат: сбой. Наш подход к питанию очень четкий и расписан до мелочей. Для начала уменьшите на восемь недель свой рацион. Затем ешьте меньше, чем привыкли до диеты. Часто люди желают и дальше оставаться на диете по причине заметного улучшения здоровья. Они говорят, что чувствуют себя «на десять лет моложе». «Они по-настоящему боятся вернуться к тому, что их прежде убивало — к перееданию».

Коллега профессора Тейлора, профессор Майк Линн, твердо уверен, что быстрая диета максимально эффективна для большинства людей. «Продолжительное медленное голодание превращается в настоящую пытку. Вопреки мнению отдельных диетологов, люди, быстро сбросившие вес, с большей вероятностью сохранят впоследствии нормальный вес. Но диетологи продолжают настаивать, что постепенное голодание способствует сохранению достигнутого результата. Неправильно. Неправильно. И еще раз неправильно.

Это заблуждение основано на устаревших диетах из 1960-х годов. Те диеты не давали рекомендаций по поддержанию достигнутого результата, что, конечно, приводило к возвращению избыточного веса».

Некоторым людям не следует прибегать к сверхнизкокалорийной диете. Читайте об этом в разделе «Прежде чем приступить к диете». Но для большинства это путь к успеху.

Эффективность Диеты Здоровой Крови впечатляет всех, кто ее соблюдает. Например, Хайди написала, что «с помощью диеты „весонаблюдателей“ она за год сбросила одиннадцать килограммов, а за восемь недель Диеты Здоровой Крови сумела избавиться от тринадцати килограммов. Кроме того, первую диету было гораздо сложнее соблюдать».

Восемьсот калорий в день в течение восьми недель не только в большинстве случаев избавляют от диабета второго типа. Диета Здоровой Крови также эффективна для профилактики развития диабета из преддиабета.

Последнее исследование — «Preview Study», одно из крупнейших на эту тему — подтверждает сказанное выше. Целью этого исследования был поиск новых методов, способных остановить неуправляемый рост заболеваемости диабетом второго типа.

В этом исследовании приняло участие 2326 страдающих от ожирения и преддиабета мужчин и женщин из восьми стран (Великобритания, Дания, Финляндия, Голландия, Болгария, Испания и Австралия). Участникам была поставлена цель похудеть на 8 %, потребляя 800 калорий в день в течение восьми недель.

К огромному удивлению ученых, добровольцы продемонстрировали значительно более впечатляющие результаты — средняя потеря веса составила почти одиннадцать килограммов. Профессор Дженни Бранд-Миллер (Jennie Brand-Miller) из Университета Сиднея (University of Sydney), одна из руководителей проекта, сказала мне, что ее особенно обрадовало снижение уровня сахара в крови у участников эксперимента. «Во многих случаях не осталось и следа от преддиабета», — говорит она.

Также она отметила, что большинство участников быстро адаптировались к низкокалорийной диете, прекратили жаловаться на чувство голода и стали более активными.

Прочие мифы о быстрой потере веса 

«Нет никакого смысла быстро терять вес, поскольку вскоре запустится „режим голода“, обмен веществ замедлится, а снижение веса прекратится»  

Это ложь. Боязнь наступления «режима голода» частично основана на результатах Миннесотского эксперимента времен Второй мировой войны. В этом эксперименте 36 добровольцев провели шесть месяцев на диете, состоящей из картофеля, репы, хлеба и макарон. Исследования проводились с целью понять, как можно помочь жертвам повсеместного голода в Европе.

Следует отметить, что добровольцы сильно похудели, а обмен веществ у них замедлился. Очевидно, что условия эксперимента были экстремальными. Современные исследования результативности краткосрочного снижения калорийности демонстрируют совершенно другие результаты. В одном из экспериментов одиннадцати здоровым добровольцам было предложено на 84 часа отказаться от еды и только пить воду. Ученые установили, что во время голодания обмен веществ ускорился. На третий день он вырос в среднем на 14 %. Одной из причин может являться увеличение выработки гормонов, ответственных за сжигание жира.

В долгосрочной перспективе обмен веществ замедлится. Однако рано или поздно вы начнете терять вес просто потому, что лишний жир будет сжигаться. Именно поэтому очень важно постоянно заниматься спортом для поддержания нормального обмена веществ.

«Ставьте перед собой реальные цели, чтобы похудеть. Вы обречены на провал, если слишком амбициозны»  

Это ложь. Мы все привыкли быть реалистами, а попытка быстро сбросить много лишних килограммов считается нереалистичной. Однако исследования утверждают обратное: чем амбициознее поставленная цель, тем лучше результат. В одном эксперименте перед началом диеты более чем двум тысячам мужчин и женщин был задан вопрос об их целях. Спустя два года наблюдений было установлено, что лучших результатов добились те, кто строил самые «нереалистические планы».

«Если я значительно уменьшу калорийность еды, то буду постоянно испытывать чувство голода и откажусь от диеты»  

Это ложь. Многие, с кем я разговаривал, утверждают, что чувство голода обычно пропадает через 48 часов. Некоторые страдают от головной боли, но причиной тому является обезвоживание. Оно объясняется уменьшением количества воды, ранее поступавшей вместе с излишней едой, а также тем, что много жидкости расходуется на сжигание жира. При недостатке воды артериальное давление понизится, и вы начнете испытывать слабость. Во избежание этого начните пить больше. Об этом подробнее я расскажу в следующей главе.

Часть вторая 

Диета здоровой крови 

Глава 6 

Три принципа диеты и как к ней подготовиться 

Итак, я объяснил причины эпидемии ожирения, рассказал об опасностях преддиабета и диабета, поделился научными основами сверхнизкокалорийной диеты и, надеюсь, вдохновил вас, поведав истории об успешном избавлении от болезни.

Пришло время перейти к практической части диеты. Это смелая и радикальная диета, которая предлагает потреблять не более 800 калорий ежедневно на протяжении восьми недель. Она позволит вам избавиться от висцерального (внутреннего) жира в области живота. Ваша печень начнет самоочищаться, а жир, засоряющий ее, уже через несколько дней начнет таять как снег под лучами весеннего солнца. Спустя несколько недель преддиабетики и диабетики увидят, что уровень сахара в крови начнет возвращаться к норме. Все это настроит вас на новую, успешную жизнь.

Но это не одна из тех диет, которую можно попробовать, а потом забыть о ней. Эта диета — часть здорового образа жизни, основанного на трех принципах. Эти принципы не только помогут вам во время диеты, но и — что особенно важно — после нее. Понимание и следование им очень важно для долговременного успеха.

Итак, три принципа Диеты Здоровой Крови.

1. Принцип Средиземноморской диеты 

Позвольте представить вам вкусную и полезную низкоуглеводную диету в «средиземноморском» стиле. В этой диете нет места крахмалу и быстрым углеводам, зато она богата витаминами и флавоноидами. В ней важное место отведено оливковому маслу, орехам, фруктам и овощам, а также йогурту и яйцам, которые диетологи много лет категорически не рекомендовали употреблять в пищу.

Многочисленные независимые исследования доказали не только ее исключительную пользу для здоровья, но и легкость соблюдения по сравнению с мало-жировыми диетами.

Хотя эта диета сформировалась под влиянием вкусовых предпочтений жителей стран Средиземноморья, ее принципы можно применить во многих кухнях мира: от китайской и индийской до мексиканской и скандинавской.

Любое меню, рекомендованное ниже, полностью соответствует принципам средиземноморской диеты. В следующем разделе я дам рекомендации по оптимизации вашего рациона с целью улучшения здоровья в долгосрочной перспективе. Но прежде я кратко расскажу о двух других ключевых принципах Диеты Здоровой Крови: «физическая активность» и «осознанное мышление»; они подробно описаны в главах 8 и 9.

2. Принцип физической активности 

Все мы знаем о пользе физических нагрузок, но мало кто из нас находит время или имеет желание регулярно бегать или ходить в тренажерный зал. Уверяю, что вы сильно заблуждаетесь, если полагаете, что, находясь на диете, нельзя увеличить физические нагрузки. Программа упражнений, предложенная в главе 8, не измотает вас. Она поможет вам легче переносить диету и поднимет ваше настроение.

Регулярные тренировки — это лучший способ избавиться от инсулинорезистентности, которая является главной причиной высокого уровня сахара в крови.

Чуть позже я расскажу, как оценить текущий уровень физической подготовки и узнать, насколько он улучшится через восемь недель диеты.

Вы станете больше и чаще ходить пешком.

Также, с первого дня и до конца диеты, вы будете выполнять особые физические упражнения. Специальное оборудование и снаряды вам не потребуются.

В конце я расскажу об одном из величайших открытий, сделанных в спортивной медицине за последние десять лет. Это программа кардиотренировок, способная за несколько недель улучшить вашу физическую форму и оказать положительное воздействие на работу сердца и легких. Программа тренировок, приведенная в настоящей книге, специально разработана и адаптирована для диабетиков и лиц, находящихся не в лучшей физической форме. Возможно, вас порадует, что она не предусматривает многочасовые изнуряющие пробежки. Фактически вы будете тратить буквально несколько минут в неделю. Упражнения не обязательны, но я сам делаю их постоянно и настоятельно рекомендую вам не пренебрегать ими.

3. Принцип осознанного мышления 

Последний принцип: приведите свои мысли в порядок. Вам просто необходимо научиться снимать стресс и контролировать желание что-нибудь съесть.

Все мы знаем, как просто в трудной ситуации снять стресс, съев печенье или еще один высококалорийный кекс. Всему виной гормон стресса кортизол. Кортизол не только приучает вас есть ради улучшения настроения, он делает организм устойчивым к инсулину, что приводит к постоянному чувству голода. Все это хороший повод начать контролировать свой стресс.

Снимая документальный фильм о человеческом мозге «Вся правда об индивидуальности» (The Truth about Personality), я изучил множество способов контроля стресса. Наиболее эффективным способом оказалась практика «осознанного мышления», или маиндфулнесс — современная разновидность медитации.

В последнее время эта практика стала весьма популярной среди знаменитостей, бизнесменов и спортсменов. Причина проста — маиндфулнесс работает. Регулярные занятия заметно снижают стресс и тревожность. Я относился к этой практике весьма скептично, пока сам ее не попробовал. Теперь это часть моей жизни.

Это и есть три принципа, которые помогут вам справиться с диетой и сохранить ее результаты. Прежде чем перейти к изложению сути Диеты Здоровой Крови, я хочу подробнее рассказать о средиземноморской диете и о том, как она может сделать вашу повседневную пищу более здоровой.

Средиземноморская диета 

Многочисленные исследования неопровержимо доказали пользу средиземноморской диеты. Особенно впечатляющими оказались результаты эксперимента «Предимед», или «Профилактика заболеваний с помощью средиземноморской диеты», стартовавшего в 2003 году и продолжающегося до сих пор. Испанские ученые привлекли к участию в эксперименте более 7400 человек, включая больных диабетом второго типа. Участники были произвольно разделены на две группы: первая группа должна была соблюдать средиземноморскую диету, а вторая группа обычную мало-жировую. Все получили рекомендации потреблять больше овощей, фруктов и бобовых (фасоль, чечевица и горох). Также всем рекомендовалось отказаться от сладкой газированной воды, кексов, сладостей, выпечки и мясных продуктов, подвергавшихся значительной переработке (бекон, салями и т. п.).

Основное отличие диет сводилось к рекомендации участникам, находившимся на средиземноморской диете, есть много яиц, орехов, жирной рыбы и оливкового масла. Также им были рекомендованы шоколад, особенно горький с содержанием какао более 50 % и бокал вина на ужин.

Участники, придерживавшиеся маложировой диеты, наоборот, должны были есть обезжиренные продукты и пищу с высоким содержанием крахмала, например хлеб, картофель, макароны и рис.

В результате оказалось, что у лиц, соблюдавших средиземноморскую диету, вероятность умереть от сердечного приступа или инсульта снизилась на 30 % в сравнении со второй группой. Последующие исследования выявили еще большую пользу этой диеты для здоровья.

Доктор Марио Крац (Mario Kratz), специалист по правильному питанию из Центра исследования рака имени Фреда Хатчинсона (Cancer Research Center in Seattle), изучив многочисленные исследования, в которых сравнивались маложировая и высокожировая диеты, пришел к выводу, «что ни один ученый не встал на защиту маложировой диеты». Напротив, исследователи обнаружили, что диета, включающая в себя продукты с естественным содержанием жира, приводит к ожирению с меньшей вероятностью, чем мало-жировая диета.

Это мнение, в частности, подтверждается экспериментом «Предимед». Несмотря на значительное сокращение потребления жира, участники набирали лишний вес в области талии. Спустя пять лет объем талии увеличился в среднем на 1,25 сантиметра.

С другой стороны, участники, потреблявшие обычные необезжиренные продукты — я также их рекомендую, — сообщали о значительном уменьшении чувства голода. Недавно мне кто-то написал, что «после того как я включил в свой рацион грецкие орехи, оливки и оливковое масло, чувство голода исчезло, а мысли стали яснее».

Комментируя результаты эксперимента «Предимед», профессор Дариуш Мозаффариан (Dariush Mozaffarian) из Фридмановской школы диетологии при Университете Тафтса (the Friedman School of Nutrition Science &amp; Policyat Tufts University, Boston) заявил: «Все мы должны решительно отвергнуть миф о том, что обезжиренные и низкокалорийные продукты не приводят к набору лишнего веса. &lt;…&gt; Вместо этого мы до сих пор отказываемся от цельного молока в пользу подслащенного обезжиренного молока. Выбирая якобы полезные обезжиренные продукты, мы вынуждаем производителей, продавцов и рестораторов предлагать нам еще больше таких продуктов. В результате сбитые с толку покупатели обращают внимание исключительно на содержание жира и калорийность, абсолютно не задумываясь о реальной полезности продуктов».

«Игнорируя очевидные доказательства, включая результаты эксперимента „Предимед“, мы действуем на свой страх и риск», — подвел итог профессор Мозаффариан.

Индекс средиземноморской диеты, или насколько ваша диета соответствует средиземноморской  

(тест на определение индекса средиземноморской диеты (ИСД) взят из книги «Primary prevention of cardiovascular disease with a Mediterranean diet», Ramon Estruch et al.)

Ответ «да» равняется одному баллу. Десять и более баллов — очень хороший результат.

1. Вы используете оливковое масло как основную заправку для салатов и как главный источник жиров при приготовлении пищи?

2. Вы съедаете две и более порций овощей ежедневно (1 порция = 200 граммам)?

3. Вы съедаете две и более порций фруктов ежедневно (сладкие тропические фрукты не считаются)?

4. Вы съедаете менее одной порции обработанного мяса (1 порция = 100 граммам)?

5. Вы едите необезжиренный йогурт как минимум три раза в неделю?

6. Вы съедаете три или более порций бобовых, например гороха, фасоли, чечевицы, в неделю (1 порция = 150 граммам)?

7. Вы съедаете три и более порций цельнозерновых злаков в неделю (1 порция = 150 граммам)?

8. Вы едите жирную рыбу, креветки или моллюски три или более раз в неделю (100–150 грамм)?

9. Вы едите сладости, например пирожные, печенье и т. п., менее трех раз в неделю?

10. Вы съедаете три и более порций орехов в неделю (30 граммам)?

11. Вы используете чеснок, лук и помидоры во время приготовления пищи не реже трех раз в неделю?

12. Вы употребляете семь бокалов вина или порций крепкого алкоголя в неделю?

13. Вы сидите за столом не менее двух раз в день?

14. Вы пьете сладкие газированные напитки реже одного раза в неделю?

Комментарии: 

1. В данном тесте картофель не засчитывается в качестве овоща.

2. К сладким тропическим фруктам относятся дыня, виноград, ананасы и бананы.

3. Обработанное мясо — ветчина, бекон, сосиски и салями.

4. К бобовым относятся чечевица и фасоль.

5. Цельнозерновые злаки включают булгур, цельную рожь и киноа.

6. Орехи — несоленые грецкие орехи, миндаль, кешью и арахис.

7. Употребление более семи порций алкоголя в неделю может быть опасно для вашего здоровья.

Польза от соблюдения средиземноморской диеты удивительно разнообразна. Снижается не только риск сердечно-сосудистых заболеваний и диабета (на 30 %).

У женщин, придерживающихся этой диеты, вероятность возникновения рака груди на 68 % ниже, чем у сторонниц безжировой диеты. Употребление оливкового масла первого отжима может иметь выраженный профилактический эффект от разных видов рака, поскольку оно содержит значительное количество полифенолов, известных своим противовоспалительным действием.

СОВЕТ: Храните оливковое масло в шкафу, так как оно портится на свету  

Также средиземноморская диета защищает ваш мозг. Подтверждение тому мы находим не только в эксперименте «Предимед». В июле 2016 году была опубликована статья доктора Роя Хардмана (Roy Hardman) в соавторстве с его коллегами из Центра психофармакологии человека (Centre for Human Psychopharmacology in Melbourne, Australia), в которой были проанализированы многочисленные исследования, посвященные воздействию Средиземноморской диеты на человеческий мозг.

Оказалось, чем больше человек придерживается средиземноморской диеты, тем ниже вероятность возникновения когнитивных расстройств — сложностей с восприятием новой информации и принятием решений, нарушением памяти — или развития болезни Альцгеймера. Это означает, что средиземноморская диета оказывает благотворное влияние на области мозга, отвечающие за принятие решений и работу памяти.

Все это относится не только к людям среднего и пожилого возраста. Двумя из упомянутых в статье исследованиями было установлено, что молодые люди проходили компьютерное тестирование тем лучше, чем выше у них был индекс средиземноморской диеты (ИСД).

Небольшое уточнение по поводу алкоголя. Средиземноморская диета подразумевает 1–2 бокала вина на ужин. Споры о вреде или пользе умеренных доз алкоголя бесконечны. Полагаем, что лучшим способом узнать правильный ответ — предложить алкоголь непьющим людям и понаблюдать за результатом. В Израиле такой эксперимент был проведен.

Команда из 224 добровольцев, болеющих диабетом, была произвольно разделена на три группы. Участники эксперимента должны были каждый вечер выпивать 150 миллилитров красного или белого вина или минеральной воды на протяжении двух лет. Вино и вода предоставлялись бесплатно, а пустые бутылки изымались с целью контроля за реальностью потребления.

Каковы же были результаты? Любители красного вина будут рады услышать, что лучшие результаты были зафиксированы среди участников, регулярно пивших красное вино. У них значительно понизился уровень холестерина и улучшился сон. В отдельных случаях было зафиксировано снижение уровня сахара в крови.

Основываясь на всем сказанном выше, я хочу предложить легкий способ, успешно опробованный диабетиками и преддиабетиками, сделать вашу еду более «средиземноморской».

Правила средиземноморской диеты 

Во-первых,  снижайте потребление сахара, сладостей, газированных напитков и десертов. Потребляйте их не более одного или двух раз в неделю. Лучше реже.

Ниже вы найдете много полезных альтернативных рецептов. Можно использовать различные заменители сахара, но лучше их избегать вовсе.

Снижайте потребление или полностью отказывайтесь от пищи, содержащей крахмал:  хлеб, макароны, картофель, рис. Избегайте и «коричневых» разновидностей: количество дополнительной клетчатки в них может быть незначительным. Исключением, пожалуй, является коричневый рис. И помните, что в цельнозерновой коричневый хлеб часто добавляют сахар для снижения горечи.

Перейдите  на киноа, булгур, цельнозерновую рожь, ячмень, дикий рис и гречку. Бобовые, например чечевица и фасоль, также чрезвычайно полезны и питательны.

Избегайте готовых сухих завтраков:  обычно в них слишком много сахара, несмотря на значительное содержание отрубей. Овсяная каша полезна, если она не быстрого приготовления.

Исключительно полезны необезжиренные йогурты.  Добавьте чернику, клубнику, голубику или посыпьте орехами по вкусу.

Начинайте день с куриных яиц:  не важно, всмятку или вкрутую, омлет или яйцо-пашот. Любой вариант гораздо сытнее хлопьев и тостов. Для вкуса можно добавить копченый лосось, грибы или сдобрить перцем чили.

Перекусывайте орехами:  она являются идеальным источником белка и клетчатки. Избегайте соленых и подсахаренных орехов.

Ешьте больше полезных жиров и масел:  наряду с жирной рыбой (лосось, тунец, макрель) употребляйте больше оливкового масла. Чаще добавляйте его в салат: овощи станут вкуснее, а многие витамины усвоятся лучше. Чаще готовьте на оливковом, рапсовом или кокосовом масле.

Откажитесь от маргарина  в пользу сливочного масла. В разумных количествах допустим сыр.

Высококачественные протеины,  обязательные к употреблению, содержатся в жирной рыбе, креветках, курятине, мясе индейки, свинине, говядине и, конечно, в яйцах. Также много белка есть в сое, незрелых соевых бобах эдамаме, искусственном мясе куорн и хумусе. Переработанное мясо (бекон, салями, сосиски) следует есть не чаще чем два раза в неделю.

Ешьте много цветных овощей:  от зелени до красного и желтого перца. Для вкуса и аромата добавляйте сок лимона, сливочное и оливковое масло, соль, перец, чеснок, чили, различные соусы и подливки.

Избегайте большого количества сладких фруктов.  Можно есть без ограничений только ягоды, яблоки и груши. В тропических фруктах вроде манго, ананасов, дыни и бананов содержится очень много сахара.

Алкоголь допустим в разумных количествах.  Выпивайте не более двух доз алкоголя в день (небольшой стакан вина или рюмка крепкого алкоголя содержит 1,5 дозы) и откажитесь от пива, поскольку оно богато углеводами и не зря называется «жидким хлебом».

Огромное разочарование вызывает тот факт, что многие врачи знают о рассказанных мною исследованиях, но не спешат применять эти знания на практике. Недавно проведенный опрос 236 кардиологов и терапевтов в крупном американском медицинском центре показал, что все они знают о важности правильного питания, но только 13 % считают необходимым подробно рассказывать об этом своим пациентам. Большинство врачей признались, что тратят не более трех минут на объяснение важности диеты и физических упражнений.

Большинство этих врачей знали о том, что средиземноморская диета значительно снижает риск сердечно-сосудистых заболеваний и инсульта. В то же время немногие врачи были знакомы с результатами экспериментов, доказавших неэффективность мало-жировой диеты и, возможно по этой причине, продолжали ее рекомендовать.

Как указала Гарвардская школа общественного здоровья на своем сайте, последним гвоздем в крышке гроба безжировой диеты должен был стать эксперимент, проведенный организацией «Инициатива за женское здоровье (WHI). В этом исследовании, стартовавшем в 1993 году, приняло участие 48 тысяч женщин, произвольно разделенных на две группы. Одни должны были соблюдать безжировую диету, другие продолжали питаться как обычно. Спустя восемь лет эксперимент был завершен. Не было выявлено никаких различий по среднему весу, числу онкологических и сердечно-сосудистых заболеваний между участницами из обеих групп. Было установлено, что уровень заболеваемости онкологическими и сердечно-сосудистыми болезнями и средний вес участниц из обеих групп был одинаковым.

Из этого не следует, что отныне можно бездумно поедать тонны мороженого и жареной пищи, но очевидным образом подтверждается полезность для здоровья жиров, содержащихся, например, в оливковом масле и орехах.

Приступая к диете 

Две тысячи лет назад китайский философ Конфуций сказал, что «успех зависит от подготовки. Без нее любое начинание обречено на провал». Или как заявил совсем недавно актер Уилл Смит: «Я никогда не считал себя очень талантливым. Все, чего я достиг, и то, кем я стал, — результат забавной и безумной одержимости и помешательства на репетициях».

Мой первый совет — внимательно прочитайте эту книгу от начала до конца. Необходимо побороть искушение приступить к диете до полного ознакомления с ней. Очень важно рассказать о своих целях, выбранной диете и ее научной обоснованности своему врачу.

1. Проконсультируйтесь с врачом. 

Ранее в этой книге я позволял себе критиковать врачей, но я ни в коем случае не являюсь противником медицины в целом и врачей в частности. Большинство из них открыты для новых знаний. Некоторые из моих лучших друзей работают врачами. Мой сын учится на врача. Так что обязательно посоветуйтесь со своим врачом.

Особенно это важно, если вы принимаете лекарства, поскольку от врачей зависит контроль за изменением состояния вашего здоровья и принятие решения об отмене тех или иных препаратов. Хотя многие врачи будут рады узнать, что вы решили серьезно отнестись к своему здоровью, некоторые в восторг от этого не придут. Поработайте со своими врачами. Заключите с ними пари, сделав ставкой свое выздоровление. Это мотивирует вас и, возможно, убедит врачей рекомендовать эту диету другим пациентам.

Обращение к врачу обязательно в следующих ситуациях:  

— у вас проблемы с пищеварением;

— вы принимаете инсулин или иные препараты, за исключением метформина. В этом случае вам потребуются рекомендации, как лучше снизить дозу, чтобы избежать слишком резкого падения уровня сахара в крови;

— у вас средняя или тяжелая форма ретинопатии. В этом случае вам понадобится проходить дополнительные обследования в течение шести месяцев после выздоровления или улучшения состояния;

— вы беременны или кормите грудью;

— у вас есть серьезные психические расстройства;

— вы принимаете варфарин;

— у вас эпилепсия;

— у вас есть иные серьезные заболевания.

Не приступайте к диете в следующих случаях:

— возраст до 18 лет;

— индекс массы тела ниже 21;

— реабилитация после операции или общая истощенность организма.

Много полезной информации, включая фактологический бюллетень, подготовленный доктором Тейлором, вы можете найти на англоязычном сайте Университета Ньюкасла по следующей ссылке: http://www. ncl.ac.uk/magres/research/diabetes/reversal.htm.

Обязательно надо убедиться, что у вас именно диабет второго типа. Существуют похожие по симптомам заболевания вроде панкреатита, моногенного и латентного аутоиммунного диабета первого типа. На них похудение действует иным образом.

Пройдите медицинское обследование и сдайте анализы  

Я люблю узнавать что-то новое о своем организме. Мне интересно наблюдать за изменениями, которые вызываются новыми режимами тренировок или непривычной едой. Вы можете вести записи в обычной тетради или зарегистрироваться на англоязычном сайте thebloodsugardiet.com, где все ваши данные будут храниться анонимно и безопасно. Там вы найдете самые последние новости и другую полезную информацию.

Есть еще одна причина вести электронный или любой другой дневник: вы должны контролировать все, что едите и пьете. Некоторые из тех, кто успешно соблюдал диету, использовали англоязычный сайт MyFitnessPal для мониторинга калорий и питательных веществ. Но дневник ценен только при условии честного и точного ведения. Несколько лет назад во время съемок очередного документального фильма я предложил одной полной актрисе вести такой дневник в течение двух недель. На этот период ей был предоставлен специальный напиток, содержащий двойную меченную водородом воду, которая позволяла контролировать реальное потребление калорий. По результатам подсчета цифр, приведенных в дневнике, она потребляла не более 1500 калорий. Однако, по данным объективного контроля, полученным благодаря использованию двойной меченной водородом воды, было установлено, что актриса съедала намного больше. Самообман легко предотвратить, если вы будете вести дневник. Не забывайте об этом.

Также очень важно и полезно вести учет числа шагов. Для этого подойдут специальная программа, шагомер или фитнес-трекеры Fitbit и т. п. Вам необходимо знать, сколько в среднем вы делаете шагов в день, прежде чем приступить к диете. Полагаю, что в среднем это будет около пяти тысяч шагов. В любом случае я хочу, чтобы вы записали эту цифру и поставили перед собой цель еженедельно увеличивать число шагов на 10 %, пока находитесь на диете. Надеюсь, ко времени окончания диеты вы будете совершать десять тысяч шагов в день. Позже я объясню, почему именно десять тысяч шагов так важны.

Измеряйте пульс, вес и объем талии  

Выберите спокойный момент и измерьте пульс. Проще всего нащупать пульс на внутренней стороне запястья. Пульс — отличный способ оценить ваше общее состояние. Сделайте несколько замеров и запишите среднюю величину. Полагаю, что через несколько недель этот показатель заметно улучшится.

Затем я хочу, чтобы вы регулярно взвешивались. Итак, отправляйтесь в ванную комнату и встаньте на электронные весы. Зная рост и вес, легко подсчитать свой индекс массы тела (ИМТ). На англоязычном сайте thebloodsugardiet.com это можно рассчитать автоматически.

Пока вы находитесь в ванной комнате, измерьте объем талии. Будьте честными по отношению к себе, не приукрашивайте результат. Измерять талию нужно правильно — на уровне пупка и не следует ориентироваться на размер трусов. Кстати, мужчины нередко занижают объем талии на 5–7 сантиметров.

Почему объем талии так важен? Он позволяет косвенно определить количество висцерального жира. Также объем талии является важным маркером возможных в будущем проблем со здоровьем. Как я отмечал выше, жир внутри и вокруг живота опасен, даже если вы внешне стройны и подтянуты.

В идеале объем вашей талии должен быть в два раза меньше роста. Например, при росте 182 сантиметра объем талии должен быть не более 91 сантиметра.

Согласно недавнему американскому исследованию, в котором приняли участие более 32 тысяч мужчин и женщин, объем талии увеличивается с пугающей скоростью. За период с 2009 по 2011 год средний объем талии у мужчин увеличился с 99 до почти 102 сантиметров, а у женщин с 91 до 96 сантиметров.

С 1950-х годов средний объем талии увеличился на чудовищные 30,5 сантиметра. Так объем талии Мерлин Монро составлял 56 сантиметров и не являлся исключительным для того времени.

Фрэнк Ху (Frank Hu), профессор диетологии и эпидемиологии в Гарвардской школе общественного здоровья (Harvard School of Public Health), считает, что виной тому является значительно увеличившееся потребление сахара и высокий уровень гормона стресса кортизола.

Итак, не забывайте регулярно измерять пульс, вес, объем талии и записывать полученные результаты. Одновременно делайте селфи, а лучше попросите друзей сфотографировать вас. По окончании диеты вы сможете увидеть, насколько сильно вы изменились в лучшую сторону. Готов поспорить, что вы с удовольствием будете разглядывать сами и показывать знакомым фотографии, сделанные «до» и «после».

Измеряйте уровень сахара натощак  

Забор капиллярной крови из пальца делается самостоятельно с помощью надежного электронного устройства, которой можно купить в любой аптеке или по Интернету. Можно также доверить эту процедуру врачу. Анализ должен проводиться натощак, то есть утром перед завтраком и при условии, что с момента последнего приема пищи прошло восемь часов. Если уровень сахара в крови повышен, то стоит сделать анализ еще раз.

Нормальный показатель: 3,9–5,5 ммоль/л (70–100 мг/дл) Преддиабетический показатель: 5,6–7,0 ммоль/л (101–125 мг/дл)

Диабетический: более 7 ммоль/л (125 мг/мл).

Различные методики по-разному определяют границу между нормальным и преддиабетическим уровнем сахара в крови. Приведенные выше цифры предложены Американской диабетической ассоциацией. Всемирная организация здравоохранения считает нормальным показатель до 6,1 ммоль/л (110 мг/дл), а Национальный институт здоровья и совершенства (NICE) рекомендует в качестве верхней границы нормы 5,9 ммоль/л (106 мг/дл).

Кроме того, необходимо сделать клинический анализ крови, анализ на гликированный гемоглобин (HbA1C), на уровень мочевины и электролитов в крови, на холестерин и липидный профиль крови. Обязательно следует провести печеночные пробы, включая пробу на Гамма-ГТ, которые покажут, насколько здорова ваша печень.

Проверка уровня инсулина не обязательна, но если вы сдадите и такой анализ, то врач сможет подсчитать индекс инсулинорезистентности. Более подробную информацию вы можете найти в конце книги.

Специальные исследования 

Следующие исследования не являются обязательными и типичными, но их результаты очень показательны и способны повысить мотивацию.

1. Двухэнергетическая рентгеновская абсорбциометрия, или DXA-сканирование, измеряет уровень висцерального жира. Проведя это исследование в начале диеты, через четыре недели и в конце диеты, вы сразу же увидите изменения. Этот метод достаточно дорогой, но он значительно точнее, чем обычное взвешивание. Приклеенные на холодильник изображения, полученные при сканировании, будут напоминать вам о пользе диеты.

2. УЗИ печени. Подобно пробе на Гамма-ГТ, УЗИ определяет состояние печени.

3. МРТ. Это самый точный способ исследования печени и поджелудочной железы. Еще это самое продолжительное и дорогое исследование. Если вам интересно, то на англоязычном сайте thebloodsugardiet. com вы можете посмотреть результаты МРТ-исследования моих внутренних органов, когда я весил на десять килограммов больше и был стройным снаружи, но жирным внутри. Все, что выглядит на фотографиях белым, является жиром. Будьте осторожны. Зрелище не для слабонервных.

Освободите шкафы, или «Кухонная гигиена»  

Не храните дома продукты, которые не будете использовать. Мои слова могут показаться банальными, но если ваш дом полон сладостей, то вы должны обладать сверхчеловеческой силой воли, чтобы не сорваться. Моя дочь до сих пор не может простить мне, что я не удержался и съел пасхальное яйцо, когда ей было всего десять лет. Яйцо просто лежало на столе и мозолило мне глаза. Вот я и не удержался и съел его.

Ситуация усложняется, если у вас есть дети и вы держите для них в доме различные сладости и деликатесы. Если вам повезло иметь супруга или супругу, которые не страдают от углеводной зависимости, то пусть лакомства хранятся в шкафчике под замком. Это не шутка. Иногда после еды я могу позволить себе кусочек шоколада, но в остальное время жена все прячет в недоступном для меня месте. Самый надежный вариант — убрать все вредное с глаз долой. Лучше, если «мусорная» пища вообще исчезнет из вашей жизни, а освободившееся место достанется здоровой еде.

Записывайте поставленные перед собой цели  

В самый разгар новой диеты вы обязательно засомневаетесь или даже забудете, ради чего все делаете. Поэтому, приступая к диете, составьте список причин, побуждающих вас снизить уровень сахара в крови. Держите список всегда при себе. Сделайте его заставкой на мониторе своего компьютера. Перечитывайте список в минуты слабости и при желании все бросить. Список может быть специфическим, ведь только вам решать, что в него включить.

Помните, у вас действительно есть веские причины, или драйверы, как называют их психологи, чтобы похудеть. Это не тщеславие, хотя вы обязательно будете выглядеть лучше. Это не связано с размером одежды, хотя вам и придется обновить гардероб. Главные причины — это здоровье и возврат к полноценной жизни.

Одна из целей, которую необходимо поставить перед собой и записать, заключается в том, сколько килограммов вы планируете сбросить. Любое количество будет приветствоваться, тем более, если вы находитесь на стадии преддиабета. Однако для полноценного излечения от диабета второго типа вам придется сбросить 10–15 % от нынешнего веса. Я похудел на десять килограммов, что составляло около 11 % от прежнего веса, и этого оказалось достаточно. При индексе массы тела выше 40 необходимо потерять больше.

Выше я говорил, что у каждого из нас есть индивидуальный порог ожирения, поэтому варьируется и вес, который необходимо сбросить для излечения от диабета второго типа. Вот почему надо знать, как изменяется уровень сахара в крови во время диеты. Для этого вам пригодится устройство, позволяющее самостоятельно отслеживать уровень сахара в крови.

Найдите единомышленников  

Худеть за компанию, даже если вас только двое, всегда намного проще.

Приняв решение перейти на диету, расскажите об этом всем друзьям и родным. Возможно, они подскажут, кто также планирует похудеть. Запомните, публичное заявление заметно повышает шансы на успех задуманного мероприятия.

Когда приступать к диете?  

Чем скорее, тем лучше. При этом необходимо учесть, что вам потребуются не менее шести недель, чтобы полностью сконцентрироваться на похудении. Работа не станет помехой. Наоборот, занятость помогает. Только убедитесь, что ваши коллеги по работе все поймут и не будут угощать вас пончиками для «поднятия настроения». Примите во внимание возможные юбилеи и свадьбы, если не хотите столкнуться с лишним искушением. В то же время, не ищите надуманных причин и не затягивайте с диетой.

Приступайте к диете сразу, как только проконсультируетесь с врачом, сдадите анализы, избавитесь от «мусорной» пищи в холодильнике, закрепите на холодильнике список поставленных перед собой целей и найдете единомышленников.

«Соблюдение этой диеты похоже на подготовку к большому путешествию»  

Когда Пол начинает мечтать о маффинах, яйцах с беконом и коричневом соусе на завтрак, он делает то, что многих может напугать и приводит его самого в ужас: он выходит в Интернет и рассматривает фотографии с диабетическими стопами перед ампутацией. Он серьезно относится к этому. Чересчур серьезно.

Пол описывает себя как настоящего гурмана, помешанного на покупках продуктов, приготовлении пищи и еде. «Все это доставляет мне невероятное наслаждение», — говорит он. Но однажды он пообещал своему врачу, что за три месяца вылечится от диабета второго типа.

Вскоре после начала диеты он приступил к силовым и аэробным тренировкам, подробно описанным далее в этой книге. Также он стал совершать длительные пешие прогулки и много кататься на велосипеде. Каждое утро он натощак измерял уровень сахара в крови и записывал полученный результат.

Что же он советует? «Это как подготовка к путешествию. Ты не можешь это делать вполсилы. Ты должен выложиться полностью. Что-то щелкает в голове, и ты думаешь только о том, чтобы не навредить себе, не нарушить диету».

Он весил 78 килограммов, когда узнал о своем диагнозе. Подобно 35 % больных, страдающих диабетом второго типа, он имел нормальный индекс массы тела.

Тем не менее он всегда знал, что находится в группе риска: его мать больна диабетом, а лишний вес скапливался на уровне талии, что было очень опасным знаком. «Я, как страус, прятал голову в песок и пытался убежать от проблемы», — говорит он.

Спустя два года его жена умерла от рака молочной железы. Эмоциональное потрясение, как мы уже неоднократно отмечали, сыграло свою роковую роль. Пол начал злоупотреблять алкоголем, и его вес стал постепенно увеличиваться. Переход на диету стал своеобразным символом новой главы его жизни.

«Я очень рад, что этот переход на диету стал красной чертой. Это означало, что я снова забочусь и думаю о себе. Это означало, что я избавился от греха уныния и стал следить за собой. Это важно. Я вернул утраченный самоконтроль. Осознание этого придает сил и уверенности в завтрашнем дне».

Глава 7 

Диета на практике 

Итак, вы настроились решительно. Осталась позади консультация с врачом, результаты анализов были получены, и дома больше нет вредной еды. Вскоре вы обнаружите, что соблюдать нашу диету не так сложно, как вам представлялось ранее. Да, несколько недель вы будете получать не более 800 калорий в день, но организм быстро привыкнет к этому. Теперь необходимо принять последнее решение: вы будете питаться обычной пищей или диетическими коктейлями?

Два способа питания 

В исследованиях профессора Тейлора, из соображений удобства, участники эксперимента худели, употребляя только диетические коктейли и отдельные овощи, не содержащие крахмал. Многочисленных участников научных экспериментов гораздо проще кормить коктейлями, чем готовить им еду. Также упрощается и подсчет калорий. Однако на результат выбор типа питания не оказывает никакого влияния. Это ваш личный выбор. Выбирайте наиболее подходящий вариант.

Диетические коктейли 

Если выбор пал на коктейли, то с ними вы должны получать около 600 калорий ежедневно. Еще 200 калорий дадут некрахмалистые овощи. Клетчатка и волокна, содержащиеся в них, наравне с большим количеством воды уберегут вас от запоров. В конце книги вы найдете рецепты блюд из овощей.

Преимущество диетических коктейлей заключается в том, что вы получаете сбалансированное питание и не должны заботиться о приготовлении пищи. Однако основным недостатком всех известных мне коктейлей является отсутствие у них какого-либо вкуса. Боюсь, они вам просто наскучат.

Лично я уверен, что, находясь на диете, самое время узнать, как готовить вкусную и здоровую пищу. Это подготовит вас к жизни после окончания диеты. Разумным компромиссом может стать выбор коктейлей на первые пару недель с постепенным переходом на обычную пищу.

Обычная пища 

Соблюдать диету в этом случае будет сложнее, поскольку придется постоянно подсчитывать белки, жиры, витамины и так далее. По этой причине я попросил доктора Сару Шенкер, одного из ведущих диетологов Великобритании, подготовить список простых и полезных рецептов, а также разработать подробный и сбалансированный план питания.

В основу всех рецептов были положены принципы низкоуглеводной средиземноморской диеты. В рекомендуемых продуктах содержится много полезных веществ, значительное количество жиров и белков. Они очень вкусные и разнообразные, так что ваши вкусовые рецепторы не заскучают и не будут требовать вредную пищу.

Если вы решите составить свои рецепты в низкоуглеводном «средиземноморском» стиле, то сначала убедитесь, что ваши блюда достаточно разнообразны и содержат все необходимые питательные вещества. Для подстраховки я рекомендую ежедневно принимать мультивитамины. Я полагаю, что одно из ключевых преимуществ выбора диеты с натуральными продуктами заключается в том, что она перенастроит ваши вкусовые рецепторы. Возможно, вы не самый большой поклонник овощей, но на низкоуглеводной диете они покажутся очень вкусными! Запомните, вы перенастраиваете свой организм не на несколько месяцев, а, надеюсь, навсегда.

Вопросы и ответы 

800 калорий: это много или мало?  

Это значительно больше, чем вы можете подумать — далее в книге вы найдете конкретные примеры того, как «выглядят» 800 калорий, — но меньше, чем вы привыкли съедать. Однако дело заключается в том, что за каждый прием пищи вы будете получать все необходимое и достаточное. У этой диеты очень высокий «коэффициент питательности», по словам диетологов, а значит, чувство сытости будет сохраняться очень долго после приема пищи. Другими словами, вам будет хватать меньших порций, исчезнет постоянное чувство голода, а мысли о еде перестанут вас преследовать. По мере снижения веса уверенность в своих силах будет расти.

Почему 800 калорий? Почему не меньше и не больше?  

Если у вас высокий или повышенный уровень сахара в крови и вы хотите восстановить здоровье, вам необходимо избавляться от жира, особенно от того, который скапливается в области живота. Нет никакой разницы:

медленно или стремительно вы теряете вес, но худеть быстро значительно легче. При грамотном подходе быстро исчезающие килограммы мотивируют. 800 калорий — это мало, но не слишком мало.

В предлагаемой диете присутствуют углеводы, но вы сами говорите, что их следует избегать  

Да, в некоторых блюдах присутствуют углеводы, но это «правильные» углеводы. Как вы уже знаете, крахмалистые углеводы по сути являются концентрированным сахаром и вызывают повышение уровня сахара в крови. В приведенных мною рецептах вы найдете неочищенный овес и даже коричневый рис в небольших количествах. Но они предлагаются для улучшения вкусовых ощущений, а не как основные ингредиенты. Такие углеводы являются медленными, то есть они долго усваиваются организмом, и вы реже будет испытывать чувство голода.

Что же сделает меня сытым?  

Жиры и белки помогут сохранять чувство сытости значительно дольше. Взрослый мужчина должен потреблять 55 граммов белка ежедневно, а женщина — 45 граммов. Много белка содержится в яйцах, рыбе, курятине, свинине, креветках и сыре тофу. Также много белка в орехах, зерновых и бобовых.

Эта диета является маложировой?  

Нет. Я уже объяснял, что жир сам по себе не является вредным, как считалось прежде. Много жира содержится в рыбе, разумное количество животного жира присутствует в мясе. Очень много растительных жиров вы найдете в орехах, зерновых, оливковом масле, авокадо и йогуртах. С другой стороны, для быстрого похудения вам необходимо снизить потребление калорий, так что вы не найдете в рецептах сыр. Впрочем, для сыра фета можно иногда делать исключение.

Допустимо ли перекусывать фруктами?  

Фрукты содержат намного больше сахара, чем овощи. Фрукты присутствуют в рекомендованных блюдах, но относиться к ним следует именно как к ингредиентам, а не как к закуске между основными приемами пищи. Для разнообразия можно добавлять в йогурт чернику, вишню, клубнику и черную смородину. Следует ограничить потребление тропических фруктов, потому что в них содержится очень много сахара. И держитесь подальше от фиников, даже на Рождество Христово. По воздействию на уровень сахара в крови всего лишь два финика эквивалентны двум большим корзинкам клубники.

Может быть, одни овощи полезнее других?  

Совершенно верно. Некоторые овощи содержат много крахмала, что негативно влияет на уровень сахара в крови. Листовые зеленые овощи — брокколи, шпинат, капуста, салат латук, мангольд и цветная капуста — богаты витамином С, клетчаткой и почти не содержат сахар и крахмал. То же относится к помидорам, огурцам и перцу. Сложнее с корнеплодами — картофелем, пастернаком и брюквой — в них очень много крахмала. Ешьте их с осторожностью.

Завтрак обязателен?  

Обязательность завтрака не более чем миф. Я, например, люблю завтракать, а кто-то нет. В разделе рецептов есть несколько потрясающих блюд, рассчитанных на выходные дни. Они сложнее в приготовлении и более калорийны, но это не страшно, поскольку в эти дни вы будете есть только два раза. Несомненным преимуществом станет то, что вы будете голодать около четырнадцати часов в ночное время.

Чем полезны орехи?  

Так уж повелось, что высокое содержание жиров и калорийность создали орехам дурную репутацию. Тем не менее в рецептах нашлось место и орехам, поскольку они содержат много белков и клетчатки. Они сытные и почти не влияют на уровень сахара в крови. Орехи — очень важная составная часть средиземноморской диеты.

Что скажете о семечках?  

Несмотря на маленькие размеры, в них содержится огромное количество белка, клетчатки, железа, витамина D и омега-3 жирных кислот. Добавляйте тыквенные, льняные и конопляные семечки в салаты и йогурты. Почему бы не полюбить семечки, если они продлевают ощущение сытости?

Можно употреблять алкоголь?  

Во время диеты от алкоголя желательно отказаться. В случае необходимости разрешается выпить небольшую порцию. Алкоголь чрезвычайно калориен. В полулитре пива содержится около 180 калорий. То же относится к большому бокалу вина. В красном вине — пусть и меньше, чем в белом, — тоже присутствует сахар. Пять бокалов вина в неделю добавят 900 калорий, что эквивалентно четырем пончикам. Алкоголь способствует ожирению — особенно это касается печени, — что приведет к набору лишнего веса и возникновению диабета.

Многие, с кем я общался при написании этой книги, признались, что увлечение алкоголем способствовало появлению у них проблем с уровнем сахара в крови.

Что делать, если у меня преддиабет, а не диабет второго типа?  

Если по результатам исследований у вас были диагностированы преддиабет и ожирение, то, безусловно, вы можете соблюдать диету до тех пор, пока уровень сахара в крови не придет в норму. Достоверно доказано, что похудение и физические нагрузки существенно уменьшают риск перехода преддиабета в диабет. Национальный институт здоровья в США (National Institutes of Health in the US) провел эксперимент с участием более трех тысяч человек, больных преддиабетом. Было установлено, что похудение на 7 % вместе с физическими упражнениями снижает риск развития диабета из преддиабета на 58 % в следующие пять лет. Узнать больше подробностей можно на англоязычном сайте по следующей ссылке: http://www.cdc.gov/diabetes/prevention/about.htm

Хронология событий. Что делать? Чего ожидать?  

Первые две недели 

Приступив к соблюдению диеты, вы начнете стремительно терять вес. Первое время в основном за счет обезвоживания, а не сжигания жира. Очень важно выпивать не менее 2–3 литров жидкости в сутки. В противном случае начнутся запоры и головные боли. Что именно пить — решать вам, но жидкость не должна содержать калорий. Это может быть и водопроводная вода. Если вы не любите простую воду, то в нее можно добавить сок лимона или лайма. Подойдут мята или огурец. Я предпочитаю несладкую газированную воду со льдом и лимоном. Или фруктовые чаи. Иногда я позволяю себе чашку кофе с небольшим количеством молока. Кто-то предпочитает горячую воду. Как ни удивительно, но доказано, что тепло снижает ощущение голода. В крайнем случае пейте некалорийные газированные напитки. От фруктовых соков и смузи необходимо отказаться категорически.

Первые две недели — самые трудные. В это время организм начнет привыкать к снижению калорийности пищи, что приведет к удивительным изменениям. Чтобы вы получили более полное представление о том, что вы, вероятно, испытаете, и о тех изменениях, которые вас могут ожидать, я попросил своего друга Дика вести дневник во время диеты.

«Есть меньше, но лучше»  

Дик — гурман. В этом нет ничего плохого, но он стал очень много есть и пить. «Я не запойный алкоголик, — рассказывает Дик, — но в шесть вечера я уже выпивал первую порцию джина с тоником. Эта порция была не маленькой. За ней следовала бутылка вина. Потом немного виски». Если он и преувеличивает, то совсем чуть-чуть.

Даже безалкогольные напитки, которые пил Дик, были калорийными. На завтрак он выпивал кружку чая с четырьмя ложками сахара.

Он весил 97,5 килограмма, объем его талии составлял почти 107 сантиметров. Он не только стал невероятно толстым, но и подхватил новые болезни. Вскоре после диагностирования диабета он обратился ко мне за советом. Мы поставили перед ним цель сбросить тринадцать килограммов (около 15 % от начального веса) и вернуть уровень сахара в норму (он превышал 9 ммоль/л) за восемь недель. Кроме того, он захотел уменьшить объем талии на пятнадцать сантиметров. Со своим врачом Дик заключил пари, что обязательно справится.

В первые же недели он смог не только удивить врача, но и развеять все мифы, связанные с быстрым похудением.

Он не чувствовал себя обделенным  

На третий день Дик написал в дневнике: «Прекрасное самочувствие сохраняется. Это странно. Нет. Это странно-странно. Как если бы мне сказали, что я не справлюсь и в отчаянии буду готов съесть даже собаку, но этого не произошло».

К тому времени уровень сахара в крови натощак снизился на 30 %, а вес на три килограмма. Невероятный результат для трех дней диеты. «Я понимал, что прогресс замедлится, но достигнутый результат служил мощным стимулом», — написал Дик.

Он готовил еду для себя и своей жены Элисон. Его блюда были вкусными: филе сибаса с зеленью, подкопченное филе селедки с яйцом-пашот, камбала с овощами, цыпленок, запеченный с перцем, помидорами и луком. От хлеба, макарон и картофеля он полностью отказался.

Дик поставил перед собой цель — «переживать не о том как, можно выжить, потребляя 800 калорий в день, а о том, как сделать эти калории вкусными и питательными. Как научиться есть меньше, но лучше».

Он не чувствовал себя несчастным  

За первые семь дней он сбросил 4,5 килограмма. На девятый день уровень сахара в крови пришел в норму. Радости Дика не было предела. «Да! Впервые уровень сахара в крови ниже диабетического порога. С сегодняшнего дня я здоров».

Через два дня результат оставался неизменным. Он записал: «Привет, поджелудочная железа!»

Дик был невероятно впечатлен скоростью изменений в лучшую сторону. «Лишние килограммы исчезают быстро. Почти мгновенно». Тот факт, что он начал контролировать ситуацию, заботясь о своем здоровье, невероятно вдохновлял его: «Еще недавно я полагал, что в моей жизни никогда больше не наступит белая полоса. Достигнутый результат вернул мне былую уверенность в своих силах».

Много времени он стал уделять не только работе, но и общественной жизни. Общаясь с людьми, он рассказывал о диете и ее результатах, о важности отказа от углеводов и разумном планировании при выборе полезной пищи. Дик давно уже осознал: не надо быть семи пядей во лбу, чтобы понять пользу диеты.

Став чаще гулять, он уже не ограничивался обычными прогулками, а начал играть в гольф по выходным дням. Эта привычка добавляла около четырех тысяч шагов в день.

С голодом легко справиться  

Дик использовал англоязычное приложение MyFitnessApp, которое сканировало и подсчитывало все, что он съедал за день, а затем составляло отчеты. Изучение этих отчетов доставляло ему удовольствие. Так, он понял, что раньше путал чувство голода с неумеренной тягой к еде, которая легко исчезает, например во время обычной прогулки. Отказ от алкоголя потребовал больших усилий. Спустя неделю он иногда позволял себе немного виски. Вес продолжал снижаться.

Однако не все шло гладко. Иногда уровень сахара в крови немного поднимался, но Дик не позволял себе сбиваться с правильного пути. Впрочем, это были временные колебания, а не замкнутый круг. Уже на следующий день, заглянув в дневник, он вспоминал пройденный путь и продолжал соблюдать диету.

Потребовалось 34 дня, чтобы сбросить вес до 84 килограммов и стабилизировать сахар на нормальном уровне.

Спустя год Дику удается поддерживать вес с помощью физических нагрузок и низкоуглеводной диеты. Уровень сахара в крови также остается в пределах нормы. Никогда раньше я не видел его в такой хорошей физической форме. Изредка Дик позволяет себе полакомиться кусочком хлеба или небольшой порцией сладкого батата. В этом случае уровень сахара в крови повышается, и Дик понимает, что не следует нарушать диету слишком часто.

Почему он смог это сделать: 

— у него был серьезный мотив;

— он понимал смысл диеты и верил в нее;

— ему нравится разрушать человеческие заблуждения. Кстати, лечащий врач Дика так и не заплатил, проиграв заключенное пари;

— жена Элисон оказывала ему всестороннюю поддержу.

Спустя первые две недели 

За первые две недели Дику удалось сбросить семь килограммов, что привело к снижению уровня сахара в крови. Однако за это время только печень очистилась от жира. Поджелудочная железа все еще была засорена. Было очень важно продолжать диету и уменьшить объем талии. Если бы он остановился, проблемы с сахаром почти наверняка бы вернулись назад.

Далеко не всем необходимо придерживаться диеты все восемь недель. Если вы довольно худые или больны только преддиабетом (см. ниже историю про Ричарда), то хватит и двух недель. По истечении этого времени вам останется лишь соблюдать базовые принципы моей Диеты Здоровой Крови.

Большинству диабетиков с лишним весом придется приложить больше усилий. Надеюсь, вы не только следите за весом, но и увеличиваете свою физическую активность и занимаетесь маиндфулнессом, или практикой осознанного мышления (см. главы 8 и 9). Очень важно то, как вы себя чувствуете, как справляетесь с диетой. Вот несколько вопросов, которые надо задать себе:

1. Снижение веса было стабильно ровным? К концу второй недели оно может замедлиться, но все равно должно быть быстрым.

2. Вы держите свой аппетит под контролем? Большинство людей сообщают о снижении чувства голода к концу второй недели.

3. Уровень сахара в крови снижается или все еще остается стабильно высоким?

4. Вы хорошо спите? Если нет, то попробуйте ужинать позже.

5. Вы страдаете запорами? Если это так, я бы рекомендовал не только пить больше жидкости, но и добавлять больше пищи с высоким содержанием клетчатки, то есть некрахмалистые овощи.

6. Вы справляетесь эмоционально? Вы можете чувствовать себя более раздражительным, но я был бы обеспокоен только продолжительным ухудшением настроения.

7. Вам удается соблюдать диету?

Если вы более двух раз дали отрицательный ответ, то, вероятно, эта диета вам не подходит. Но не следует отчаиваться и сдаваться. Попробуйте перейти на диету, которую я называю 5/2, или пять плюс два. Два дня вы получаете не более 800 калорий в сутки, а в остальные пять дней придерживаетесь низкоуглеводной Средиземноморской диеты. Хотя и не так быстро, но вес будет снижаться, и вы добьетесь поставленной цели. Подробности смотрите ниже.

Столь подробный обзор двухнедельной диеты необходим, чтобы у вас сформировалось правильное представление о происходящих изменениях. Надеюсь, вы уже научились контролировать ситуацию и стали более стройными и энергичными. Хочу предостеречь вас: не перегибайте палку, не требуйте от себя невозможного. Даже полностью здоровому человеку нелегко соблюдать диету. В случае с диабетом тем более есть подводные камни.

Недавно я познакомился с Джоном, 50-летним американцем. Всю жизнь он отличался завидной физической формой и здоровьем. Менее года назад его начала преследовать усталость и непроходящая жажда. Поход к врачу и анализы подтвердили наихудшие подозрения: уровень сахара в крови был запредельным.

Лечащий врач, с учетом возраста пациента, предположил наличие диабета второго типа. Но Джон был стройным, а результаты DXA-сканирования не обнаружили лишнего висцерального жира. Несмотря на это, Джон решил испробовать низкокалорийную диету. Увы, безуспешно.

За две недели он смог незначительно похудеть, но самочувствие не улучшалось, а уровень сахара в крови оставался критически высоким несмотря на прием лекарств. На очередном приеме лечащий врач исключил диабет второго типа и диагностировал поздний диабет первого типа.

Диабет первого типа обычно развивается в детском или подростковом возрасте и очень редко позже. Проблемы с сахаром были вызваны у Джона не ожирением печени, а повреждением поджелудочной железы иммунной системой. Уровень сахара в крови ему удается теперь контролировать лекарствами и низкоуглеводной диетой.

История Джона весьма поучительна. Напротив, Ричард — пример того, как быстрая потеря веса может избавить от висцерального жира.

«Коллеги прозвали меня „исчезающим человеком“»  

Переломный момент, то есть момент наступления видимых изменений, у всех разный. Ричарду понадобилось одиннадцать дней, чтобы вернуть уровень сахара в крови к норме. Это даже меньше среднего отпуска.

Как смог 59-летний журналист добиться такого впечатляющего результата? Для воплощения своей мечты он выбрал время, когда его жена улетела на каникулы в Южную Африку — «я не хотел ее беспокоить. К тому же она могла принять меня за слабоумного» — и не планировались семейные праздники. «У меня было целых пять месяцев на все охи-вздохи и поиск свободного времени для диеты».

Тем не менее, несмотря на оговорки, он был настроен весьма решительно. «Диагноз шокировал, но в трудные моменты я могу становиться целеустремленным».

Ричард сделал все, чтобы обычная жизнь почти не изменилась. Он продолжал ходить на работу и даже научился играть в крикет.

Что же было самым трудным?

Все говорили, что он выглядит изможденным! Он был из той породы людей, которые могут выглядеть стройными и одновременно страдать от избыточного внутреннего жира. Ричард сам не мог поверить, что у него развилась болезнь, присущая людям, страдающим от ожирения. Когда он сел на диету, никто не мог понять, зачем «костлявому парню» худеть. «Коллеги прозвали меня „исчезающим человеком“, — говорит он. — Но лучше потерять лишний килограмм, чем ногу», уточняет Ричард.

За одиннадцать дней он сбросил девять килограммов. Одновременно в норму пришел уровень сахара в крови. Ричард сомневался и выжидал почти два месяца, прежде чем посетить своего врача. Но уровень сахара в крови оставался в пределах нормы. С тех пор анализы крови демонстрируют неизменно отличные результаты. То время Ричард до сих пор вспоминает с огромной теплотой. Он вылечился от диабета быстрее, чем закончился Уимблдонский турнир по теннису.

Обзор четвертой недели 

Этот обзор посвящен следующему ключевому этапу нашей диеты. Вы находитесь на полпути к достижению цели, и, надеюсь, все идет хорошо. К этому времени вы заметно похудели, особенно в талии. Уровень сахара в крови должен был прийти в норму. Неуправляемая тяга к быстрым углеводам ослабла.

Пройдете заново тест на углеводную зависимость и сравните полученные результаты.

В идеале, вам следует снова пройти медицинский осмотр и провести все исследования, пройденные до диеты.

Многие уже достигли своей цели и могут перейти в режим поддержания достигнутого результата. Не сдавайтесь, если вам трудно продолжать диету. Перейдите к системе 5/2  или сразу к режиму по поддержанию достигнутого результата по своему усмотрению.

Итак, что реально вы ожидали от диеты? Насколько планировали похудеть и снизить уровень сахара в крови за четыре недели?

Профессор Тейлор привлек к своему исследованию добровольцев с весом около 90,5 килограммов. В итоге они похудели в среднем на десять килограммов, а объем талии уменьшился в среднем на 7,6 сантиметра. Кроме того, они продемонстрировали следующие результаты:

— сахар натощак — с 9,2 до 5,7 ммоль/л;

— инсулин натощак — со 151 до 57 ммоль/л;

— Гамма-ГТ (печеночная проба) — с 62 до 25 МЕ/л. Одно важное замечание. Как уже отмечалось ранее, результаты у пожилых и лиц с застарелым диабетом отличались от результатов других пациентов.

Те, кто болел менее пяти лет, демонстрировали наилучшие результаты. Если продолжительность заболевания превышала восемь лет и сопровождалась принятием значительных доз препаратов, то изменения были менее существенными.

В любом случае, все участники заявили о значительном улучшении общего самочувствия. Такие показатели как артериальное давление и уровень холестерина заметно улучшились у всех без исключения.

Конец восьмой недели 

К концу восьмой недели, а возможно и раньше, вы увидите, как сильно изменилось ваше тело физически и химически. Сон заметно улучшился. Вырос уровень самооценки. Вероятно, вам придется сменить одежду, которая стала вам слишком велика. Однажды, взглянув в зеркало, вы замерли от восхищения. Найдите старую фотографию, сделайте новую и ее выложите на Фейсбук или в Твиттер.

Многие, но не все, достигнут своей цели к концу восьмой недели. Вес, уровень сахара в крови или результаты анализов (HbA1C) не всех обрадуют. Если вы уверены в своих силах и не хотите останавливаться на достигнутом, то перейдите на диету 5/2, а не истязайте себя 800 калориями в день.

По завершении диеты посетите врача, сдайте анализы, сравните графики, если вы, конечно, записывали промежуточные результаты, и отпразднуйте это событие в кругу родных и близких.

Вы уже добились значительных результатов, так не останавливайтесь на достигнутом и не возвращайтесь к старому. Вашей целью должно стать поддержание физической формы.

Диета здоровой крови как образ жизни 

Уверен, вы знаете, что нередко, едва перестав придерживаться диеты, люди набирают вес снова. Этого можно избежать, если вести здоровый образ жизни. В то же время вы не справитесь, если поставите перед собой цель совсем отказаться от любимой еды и начать бегать по 30 километров ежедневно. Надо быть реалистами.

Не отчаивайтесь. Многие смогли похудеть и сохранить результат. Я лично сбросил десять килограммов и легко набрал затем два килограмма. Но я знаю, как сбросить их снова.

Я могу поддерживать нормальный вес, только отказавшись от углеводов и соблюдая диету в «средиземноморском» стиле. Это наряду с физическими нагрузками и маиндфулнессом защищает меня от диабета.

Следующие правила давно стали частью моей повседневной жизни. Они основываются как на моем личном опыте, так и на общении с диетологами:

— мы всегда стараемся есть, сидя за столом на кухне . Если вы едите на ходу или одновременно смотрите телевизор, то, скорее всего, перестаете себя контролировать и съедаете лишнее. Ярким примером тому служит эксперимент, проведенный исследователями из Университета Южной Калифорнии (the University of Southern California), в ходе которого посетителям кинотеатра был предложен испорченный попкорн. Во время просмотра фильма, несмотря на отвратительный вкус, участники проглотили попкорн, ничего не заподозрив. Это наглядно демонстрирует, как мало внимания мы обращаем на еду, если чем-то увлечены;

— я ем медленно и тщательно прожевываю пищу.  Требуется время, чтобы съеденное достигло стенок тонкого кишечника, в котором вырабатывается гормон PYY, сигнализирующий мозгу о насыщении. Обычно, во время еды, я по несколько раз откладываю в сторону вилку с ножом и делаю паузу секунд на тридцать. Почувствовав сытость, я сразу прекращаю есть, даже если на тарелке что-то осталось. В детстве от меня ошибочно требовали прямо противоположного;

— я отказался от «диетических» продуктов,  поскольку они подвергались серьезной промышленной обработке и содержат много сахара или подсластителей, которые не снижают чувство голода при их употреблении;

— я регулярно ем суп.  Это сытно, недорого и удобно. Мы варим его в больших количествах, как правило из оставшихся овощей, и храним в морозильнике;

— я редко и мало пью алкогольные напитки.  Алкоголь очень калориен. Даже незначительное опьянение растормаживает и провоцирует на лишний перекус. Я могу позволить себе небольшой бокал сухого красного вина во время еды, но никогда не оставляю бутылку под рукой: чем дальше она будет стоять, тем менее вероятно, что я захочу встать и налить еще. По той же причине мы никогда не держим соль на столе, а лишнюю еду оставляем на плите или убираем в холодильник. Мне проще отказаться от еды, чем лишний раз подниматься и идти за ней в другой конец кухни;

— не оставляйте на виду, а лучше вообще не держите дома соблазнительные, но вредные продукты.  Дети любят незаметно стащить шоколадку или пирожное, поэтому будет лучше, если сладости вовсе не будут попадаться им на глаза. Любопытное исследование было проведено специалистами Корнельского университета (Cornell University). Они обходили дома в городе Сиракузы, расположенном в штате Нью-Йорк, и фотографировали кухни. Очень скоро ученые выяснили, что могут предсказать вес хозяев по тому, какая еда хранится на виду. Например, если сухие завтраки постоянно находились на виду, то средний вес жильцов был выше на десять килограммов, чем у тех, кто убирал их в шкаф. Сухие завтраки считаются полезными. Это расхожее заблуждение;

— на кухне всегда должны быть продукты,  в противном случае вы совершите ошибку и закажете доставку готовой еды на дом. Всегда имейте достаточный запас орехов, йогуртов и яиц. Пусть в холодильнике хранятся морковь, перец, помидоры, хумус или соус сальса на случай, если вы захотите перекусить. Все это должно лежать на уровне глаз. Калорийные продукты оставьте на нижних полках, где их сложнее обнаружить. Тосты — моя слабость, поэтому однажды я попросил жену выкинуть тостер, но она отказалась. С тех пор я держу тарелку с несолеными орешками рядом с тостером. Когда желание приготовить тост делается невыносимым, я всегда ем орехи. Почти всегда;

— несколько раз в неделю я взвешиваюсь.  Весы могут быть на редкость непостоянными. Иногда мой вес скачет как резиновый мячик. Широко распространено мнение, что взвешиваться следует не чаще, чем раз в неделю. Однако последние исследования говорят об обратном. В одном из экспериментов 40 добровольцев приняли участие в оздоровительной программе. Участники взвешивались ежедневно, еженедельно, ежемесячно или вообще не взвешивались. В результате больше всех похудели те, кто вставал на весы каждый день;

— носите ремень.  Это самый наглядный способ узнать, что вы набрали лишний вес;

— в ресторане я всегда слежу , чтобы официант не оставил корзинку с хлебом на столе. Я всегда выбираю блюда с овощами, а не с картофелем или рисом. Изредка заказывая десерт, я никогда не съедаю его один. Исследования показывают, что небольшая порция вкусной еды приносит такое же удовольствие, как и большая;

— я не хожу за продуктами на пустой желудок,  и как минимум половина моих покупок приходится на здоровую еду. Покупая кексы, я всегда внимательно изучаю упаковку. Значительное число калорий и сахара является достаточным поводом положить товар обратно на полку. Когда-то я пытался обманывать себя, что, купив большую упаковку, я буду есть маленькими порциями. Это никогда не удавалось сделать. По той же причине, независимо от размера скидки, я не покупаю большие упаковки шоколада;

— я всегда выбираю лестницу,  если надо спуститься или подняться. Очень жаль, что люди предпочитают эскалатор, а не сжигают лишние калории;

— когда мне хочется сладкого,  я покупаю жевательную резинку без сахара. Мечтая о сладостях, мы представляем себе их вкус и ощущения. Сложно мечтать о шоколадке, набив рот жвачкой;

— у нас есть собака по кличке Тэри.  Если ее не выгулять, то она начинает громко лаять. Этот совет не поможет, если вы живете в частном доме или предпочитаете кошек;

— найдите интересное увлечение.  Новое хобби будет отвлекать и занимать вас. Например, во время голодания я увлекся латиноамериканскими танцами. Они поддержали меня морально и физически;

— я придерживаюсь теории «трех хороших дел».  Она основана на идее, разработанной американским профессором психологии Мартином Селигманом (Martin Seligman). Вечером вам надо вспомнить — можно даже записать в дневнике — три хороших поступка, совершенных за день. Обдумайте их, разберитесь в том, как вы справились. Речь необязательно идет о значительных событиях: возможно, вы услышали похвалу в свой адрес или любовались прекрасным закатом. Главное — сфокусироваться на позитивном начале. Это отлично улучшает настроение и восстанавливает уверенность в себе и своих силах;

— раз в неделю я голодаю.  В этот день промежуток между приемами пищи составляет не менее двенадцати часов. Это очень просто. Обычно я завтракаю, пропускаю обед и очень мало съедаю на ужин. Непродолжительные голодания очень полезны для здоровья. Еще они напоминают, что это я контролирую голод, а не он меня.

Облеченный вариант диеты здоровой крови, или Вариант 5/2 

Мы все очень разные. Многим людям вполне хватает 800 калорий в день, и они сравнительно легко соблюдают диету. Обычно это происходит с мотивированными людьми, к числу которых, я уверен, вы тоже относитесь.

С другой стороны, диета не может подходить всем без исключения. Если во время диеты вы испытываете недомогание или неудобства, считаете ее слишком трудной или вам просто не хватает 800 калорий в день, то я предлагаю более мягкую альтернативу: диету 5/2.

Этот вариант очень простой. Пять дней в неделю вы не считаете калории, но соблюдаете Средиземноморскую диету, описанную выше. В остальные два дня вы получаете не более 800 калорий в день, ориентируясь на предложенное ниже меню. Не имеет значения, какие два дня в неделю вы выберете, но желательно соблюдать выбранную последовательность, чтобы сформировалась привычка. Можно выбрать два дня подряд, например понедельник и вторник, или разбить на понедельник и четверг. Выбирайте удобную для себя схему и не нарушайте ее.

Вы не потеряете вес так же быстро как при восьминедельной диете, но добьетесь лучшего результата, чем с иными диетами. Исследования показывают, что диету 5/2 легко соблюдать: вы теряете жир, а не мышцы и снижаете инсулинорезистентность (43).

Я описал очень подробно преимущества диеты 5/2 (периодическое голодание) во многих других своих книгах (см. англоязычный сайт thefastdiet.co.uk).

В своих первых книгах (The Fast Diet) я рекомендовал мужчинам 600, а женщинам 500 калорий в день два раза в неделю. Уверен, что 800 калорий не сильно повлияют на результат, особенно если в остальные дни вы едите в «средиземноморском» стиле.

Именно диета 5/2 помогла мне избавиться от диабета. Я получил огромное количество писем от бывших диабетиков, в том числе от Лео, страдавшего двенадцать лет от диабета второго типа.

Обычные препараты ему не помогали, уровень сахар в крови вырос настолько, что лечащий врач прописал ему инсулин. Вместо этого Лео приступил к диете 5/2, сбросил двадцать килограммов за три месяца и навсегда избавился от диабета. Спустя три года он слегка прибавил в весе, но уровень сахара в крови остался в норме.

Нужны ли регулярные обследования? 

Если у вас преддиабет, то я рекомендую первое время ежемесячно измерять портативным глюкометром уровень сахара в крови натощак. Раз в год следует посещать врача и сдавать анализ крови в лаборатории. Если вы вернетесь к прежнему образу жизни, то, скорее всего, вернется и преддиабет.

Если у вас был диабет второго типа, то вам следует продолжать регулярно обследоваться у лечащего врача. Обычно это необходимо делать не реже одного раза в год. Как только уровень сахара в крови придет в норму, врач будет счастлив видеть вас реже. В любом случае, продолжайте регулярно проверять у врача состояние почек, глаз, стоп и сердечно-сосудистой системы.

Что делать, если мое самочувствие будет ухудшаться во время диеты? 

Во-первых, тщательно изучите свой рацион. Может, в нем появилось больше продуктов с высоким гликемическим индексом, то есть с избыточным для вас количеством быстрых углеводов? Не исключено, что ваши порции увеличились. Если вы серьезно относитесь к своему здоровью, то начинайте действовать незамедлительно. Возможно, вам следует ограничить себя в лакомствах или добавить пару недель «периодического голодания». Одним подойдет вариант 5/2, другим 6/1 (800 калорий один раз в неделю). Исследования показывают, что даже режим 6/1 положительно сказывается на обмене веществ. Например, снижается инсулинорезистентность.

Во-вторых, изучите свою повседневную физическую нагрузку: регулярные пешеходные прогулки, отказ от лифта и эскалатора, прочие упражнения (см. следующую главу).

В-третьих, возможно, вы испытываете стресс или сталкиваетесь с серьезными проблемами в личной жизни. В этом случае повышенный уровень кортизола негативно влияет на уровень сахара в крови. В главе 9 вы ознакомитесь с методикой расслабления.

В-четвертых, не отчаивайтесь и не сдавайтесь. Не вините себя за пару набранных после диеты килограммов. Важно вернуться к норме максимально комфортно. В этой книге дается много полезных советов и рекомендаций, но главное — ваш настрой на результат. Найдите единомышленников на форумах в Интернете, общайтесь с ними, делитесь результатами.

Глава 8 

Физические нагрузки 

Физические нагрузки необходимы, если вы столкнулись с проблемой высокого уровня сахара в крови. Как мы уже выяснили, развитие диабета второго типа тесно связано с инсулинорезистентностью, то есть с нарушением обмена веществ, при котором клетки организма перестают потреблять глюкозу, а поджелудочная железа начинает производить еще больше инсулина, в результате чего концентрация инсулина в плазме крови значительно повышается. Физические нагрузки являются одним из самых эффективных способов снижения инсулинорезистентности.

К сожалению, многие люди относятся к физическим упражнениям как к тяжкому бремени. В этой главе я расскажу, как достичь максимального результата, уделяя тренировкам минимум времени.

Самое первое и самое простое упражнение — это вставать каждые 30 минут. Это надо делать с первого дня первой недели диеты. Отложите книгу прямо сейчас и поднимитесь.

Еще в 1950-х годах на примерах водителей автобусов и кондукторах было доказано, что сидячий образ жизни убивает. Если вы не знаете, то скажу, что у водителей риск получить сердечно-сосудистые заболевания в два раза выше.

С тех пор сидячий образ жизни стал еще более распространенным. Мы сидим дома, по дороге на работу и в офисе, меняя одно кресло на другое. Многие люди проводят большую часть жизни, уткнувшись в монитор или телевизор.

Такой образ жизни разрушает организм. Одно из последних крупномасштабных исследований последствий сидячего образа жизни, в котором приняли участие 800 тысяч добровольцев, дает печальные результаты:

— вероятность заболевания диабетом второго типа повышается в два раза;

— вероятность сердечного приступа или инсульта повышается в два раза.

Другими словами, один час, проведенный на диване за просмотром телевизора, сокращает жизнь на двадцать минут.

Дело не в том, что вы смотрите телевизор, сидя на диване, а в том, как долго вы сидите, не вставая. Австралийские ученые провели эксперимент с участием 70 здоровых взрослых добровольцев. Его участники должны были сидеть в течение девяти часов. Их регулярно кормили, после чего измеряли уровень сахара и инсулина. Вторая часть исследования ничем не отличалась от первой. Однако участники эксперимента должны были вставать каждые 30 минут и немного двигаться.

После обработки результатов было установлено, что во второй части эксперимента уровень сахара в крови участников был ниже на 39 %, а инсулина на 26 %, чем в первой.

Установите приложение на телефон, которое каждые 30 минут будет напоминать о необходимости встать с дивана.

Если вы не можете оторваться от любимой передачи, вставайте во время рекламной паузы. Отложите пульт дистанционного управления подальше, чтобы каждый раз вставать, когда вам захочется переключить канал. Задача телевидения — подсадить вас на крючок. Я работаю на ВВС и понимаю, о чем говорю. А ваша задача заключается в том, чтобы научиться видеть и понимать риски.

Чаще вставайте 

Очевидно, чем реже вы сидите, тем дольше стоите. Такие мыслители, как Леонардо да Винчи или Эрнест Хемингуэй, замечали, что работать стоя гораздо эффективнее.

Какой смысл стоять, и существует ли зависимость между продолжительностью стояния и результатом, спросите вы. Чтобы разобраться, я наблюдал за простым экспериментом, проведенным доктором Джоном Бакли (John Buckley) и его коллегами из Университета Честера (University of Chester). Они попросили десять офисных работников стоять на работе не менее трех часов ежедневно на протяжении недели. Привычные столы были заменены специальными стойками.

Все участники были снабжены акселерометрами для контроля за движениями. Также они получили глюкометры для круглосуточного мониторинга уровня сахара в крови.

Некоторые добровольцы стали заранее сомневаться в своих силах. Они говорили: «мои ноги устанут», «моя спина не выдержит», «я вообще сомневаюсь, что смогу простоять три часа».

На самом деле они очень быстро освоились, а одна дама, страдающая артритом, заявила, что ей даже стало легче.

Какое же влияние оказал эксперимент на их организмы? Во-первых, у всех заметно снизился уровень сахара в крови: после приема пищи уровень начал снижаться гораздо быстрее, чем раньше. Также они сжигали каждый час на 50 калорий больше.

«Трехчасовое ежедневное стояние оказалось эквивалентом десяти марафонов в год», — говорит доктор Бакли.

Далеко не все могут позволить себе стоять на работе, однако маленькие изменения в привычной жизни доступны каждому. Попробуйте не сидеть, а ходить, когда разговариваете по телефону или подойдите к коллеге, вместо того, чтобы написать ему письмо по электронной почте.

Чаще гуляйте 

Прогулки еще более полезны. Они настоящий эликсир жизни. Поставьте цель совершать десять тысяч шагов ежедневно. Это минимум, рекомендуемый для поддержания здоровья и нормального веса.

В главе 6 я уже просил вас записывать число шагов, сделанных в день, чтобы вы могли следить за улучшением результатов.

Если вы не готовы брать с места в карьер, то приготовьтесь к постепенному улучшению результатов. Большинство людей, за исключением пожилых и полных, делают пять тысяч шагов в день. Если вы, находясь на диете, каждую неделю будете прибавлять по 500 шагов, то на восьмой неделе будете совершать десять тысяч шагов ежедневно.

Другими словами, начните первую неделю с 5500 шагов в день, вторую с шести тысяч и так далее. Вы обнаружите, что по мере снижения веса ваша жизненная активность будет только нарастать.

Приступив к продолжительным ежедневным прогулкам, не забудьте купить специальную обувь и носки.

Каким образом добиться роста числа шагов? Сделайте прогулки частью своей повседневной жизни.

Мои личные правила:

— я всегда поднимаюсь и спускаюсь по лестнице. Мой офис находится на седьмом этаже в центре Лондона. Это примерно 200 шагов вверх и вниз. Обычно я захожу на работу два раза в день. Это 800 дополнительных шагов в день.

— я никогда не стою на эскалаторе;

— по Лондону я передвигаюсь пешком, а если расстояние превышает один километр, то на велосипеде. Свой складной велосипед я покрасил в ярко-зеленый цвет, чтобы отпугнуть воров, и пользуюсь им ежедневно;

— я живу в полутора километрах от ближайшей станции метро и всегда добираюсь до нее пешком или на велосипеде. Полтора километра — это около двух тысяч шагов;

Еще несколько способов ходить больше:

— выходите из общественного транспорта на одну остановку раньше;

— слушайте энергичную музыку или аудиокниги. Это сделает прогулку более приятной;

— во время поездок в торговые центры паркуйтесь максимально далеко от входа;

— в аэропортах не сидите на месте, а ходите. Прогулки помогают при джетлагах (синдроме смены часового пояса);

— на работе старайтесь ходить в перерыве между встречами. Подойдите к коллеге, а не пишите ему по электронной почте. Не сидите во время телефонных переговоров (психологи утверждают, что вы более убедительны, когда стоите);

— купите беговую дорожку. Лично я никогда ей не пользовался, но читал интересную статью про нее на BBC;

— найдите себе новые увлечения: садоводство, рисование, танцы и прочее, что требует больше двигаться;

— находясь в отпуске, записывайтесь на пешеходные экскурсии. Они, как правило, групповые, стоят недорого, продолжаются около часа и весьма познавательные. Я уже могу похвастаться, что был на таких экскурсиях в Дублине, Берлине, Лондоне и Париже. Мои дети также с удовольствием начали участвовать в пеших турах;

— найдите других любителей прогулок. Так, у меня есть австралийские друзья Тим и Клэр. Мы ежегодно встречаемся и отправляемся в долгие туристические походы, например, в классический трехдневный британский переход «от берега к берегу», то есть пересекаем Великобританию пешком. За день мы проходим 15–20 километров.

Совет: для достижения наилучшего результата ходите быстро  

В одном исследовании, проведенном в Дании, 32 диабетикам было предложено на выбор спокойно гулять по пять часов в неделю или три минуты ходить в быстром темпе, а затем три минуты в медленном, также не менее пяти часов в неделю. Спустя четыре месяца участники из второй группы сбросили до трех килограммов.

Силовые упражнения 

До 30 лет мышцы растут. Затем, без должных нагрузок, они усыхают. Начиная с этого возраста, мышечная масса начинает уменьшаться со скоростью до 5 % в год.

Для сохранения мышечной массы необходимы силовые тренировки. Вы можете ходить в тренажерный зал или же последовать моему примеру и выполнять комплекс несложных упражнений в любое время и практически в любом месте.

Моя методика предполагает такую нагрузку, при которой одна группа мышц работает, а другая отдыхает и восстанавливается. Я начинаю с отжиманий (мышцы груди и рук), затем качаю пресс (мышцы живота) и приседаю (мышцы ног).

За основу я взял статью из журнала American College of Sports Medicine’s Health &amp; Fitness Journal. Я выполняю эти упражнения не менее трех раз в неделю по утрам.

Моими любимыми упражнениями являются отжимания, приседания, качание пресса, бицепсов и планка.

Отжимание.  Примите упор лежа, руки расставьте на ширине плеч, пальцы ног должны упираться в пол. Туловище во время отжимания должно оставаться прямым. На вдохе корпус опускается вниз, руки сгибаются на 90є. На выдохе руки разгибаются полностью. Если это покажется вам слишком сложным, то обопритесь на колени.

Приседания.  Положение стоя, ноги на ширине плеч. Начинайте приседать, не отрывая пяток от пола. Вполне достаточно, чтобы ноги согнулись в коленях на 90є. Затем поднимайтесь. Спина должна оставаться прямой. Приседания задействуют самые большие мышцы нашего тела. Можно усложнить это упражнение дополнительным отягощением.

Упражнение для пресса.  Положение лежа на спине, ноги вместе. Руки сомкнуты за головой. Следите за тем, чтобы подбородок был плотно прижат к груди. Поясница не должна отрываться от пола во время упражнения. После сгибания плавно опуститесь назад на спину.

Упражнение для бицепсов.  Для этого упражнения понадобятся гантели. Положение стоя, ноги на ширине плеч, руки спокойно свисают вдоль туловища. Держа гантель, начните сгибать руку в локте. Затем повторите упражнение другой рукой.

Планка . Из положения лежа приподнимитесь и обопритесь на предплечья и пальцы ног. Туловище должно оставаться прямым. Нельзя допускать провисания или выгибания ягодиц и сгибания колен. Сохраняйте принятое положение максимально долго. При выполнении упражнения не должны появляться боли в пояснице.

Я рекомендую в первую неделю диеты выполнять по одному подходу из десяти повторений каждого упражнения. Планка — двадцать секунд. Другими словами, десять отжиманий, десять приседаний, десять качаний пресса. Выполняйте упражнения не ежедневно, а три раза в неделю, поскольку мышцам нужен отдых. На второй неделе увеличьте количество подходов до двух, на четвертой до трех.

Станьте более энергичными 

Рекомендация выполнять умеренные аэробные упражнения — ходьба, плавание или стрижка газона — в течение 150 минут в неделю, а энергичные упражнения — бег, езда на велосипеде, танцы — в течение 75 минут является стандартной. Однако лишь немногие выполняют эти рекомендации.

Именно поэтому я советую совершенно другой подход, а именно «Систему высокоинтенсивных тренировок». Главный ее принцип — быстрота и высокий темп исполнения. Я занимаюсь дома, но первое время желательно выполнять эти упражнения в спортивном зале под контролем тренера. Как и в других случаях, вам следует предварительно проконсультироваться с врачом, особенно если вы принимаете лекарства.

Система высокоинтенсивных тренировок (СВТ)  

Впервые я познакомился с этой системой четыре года назад благодаря профессору Королевского колледжа (Kings College, London) Джейми Тиммонсу (Jamie Timmons). При первой же встрече он поразил меня, уверенно заявив, что интенсивное катание на велосипеде по три минуты в неделю гораздо полезнее, чем продолжительная, но размеренная езда. Звучало это слишком хорошо, чтобы быть правдой, но я люблю познавать все новое, и поэтому я решил испытать методику на себе.

Сначала я сдал анализы крови для определения уровня сахара в крови и инсулина натощак. Затем три раза в неделю в течение полутора месяцев я энергично крутил педали на своем велотренажере, соблюдая рекомендации профессора Тиммонса. Вначале приходилось нелегко, но я быстро освоился. Жена не сразу привыкла к тому, что я громко кряхтел, стараясь крутить педали максимально быстро.

В конце шестой недели я пришел к профессору Тиммонсу, повторно сдал анализы и, к своему огромному удивлению, выяснил, что уровень инсулинорезистентности улучшился на впечатляющие 24 %. Впрочем, эти результаты удивили одного меня: для профессора Тиммонса они были предсказуемы, поскольку большинство его пациентов достигали примерно аналогичных показателей.

Как же это работает?

Согласно теории Джейми, при сверхинтенсивных краткосрочных нагрузках стремительно разрушаются запасы глюкозы в форме гликогена, хранящиеся в мышцах. Уничтожив имеющиеся запасы гликогена, вы освобождаете место для поступления нового сахара из следующей порции еды.

По сравнению с обычными тренировками, при сверхинтенсивных нагрузках значительно эффективнее сжигается жир в области живота, который, как вы помните, является главным фактором риска возникновения диабета и сердечно-сосудистых заболеваний.

Режим тренировок для начинающих  

Я предпочитаю совершать три ускорения по двадцать секунд каждое. Если же самочувствие не позволяет, то вы можете уменьшить продолжительность ускорения. Следующие рекомендации я хочу дать тем, кто болеет диабетом второго типа или еще не готов к серьезным нагрузкам:

Первая неделя.  Размеренно крутите педали велотренажера в течение нескольких минут для разогрева мышц. По мере готовности начинайте разгоняться, крутя педали так быстро, как только можете в течение десяти секунд. Затем восстановите дыхание и медленно крутите педали еще десять минут. В первую неделю выполняйте это упражнение три раза.

Вторая неделя.  Делаете все то же самое, но совершаете два взрывных ускорения за десять минут с небольшим перерывом для восстановления сил.

Третья и четвертая недели.  К этому времени продолжительность ускорения должна возрасти до пятнадцати секунд. Таким образом, за десять минут вы будете разгоняться два раза в течение пятнадцати секунд. Эти упражнения надо выполнять три раза в неделю.

Пятая и шестая недели.  Попробуйте выдержать два разгона по двадцать секунд в течение десяти минут. Даже если силы позволяют, не превышайте этот временной диапазон. Это точно не принесет пользы, зато может причинить вред здоровью.

Седьмая неделя и далее.  Продолжайте в том же ритме или увеличьте количество ускорений до трех за десять минут. Главное не переусердствуйте и не требуйте от себя невозможного.

План высокоинтенсивных тренировок, составленный Майклом Мосли 

Лично я выполняю на велотренажере три взрывных разгона по двадцать секунд три раза в неделю. Не следует это делать, если вы не достигли необходимой физической формы. В таком случае начните тренироваться по описанной выше методике для начинающих.

1. Сядьте на велотренажер и разогрейте мышцы на небольшой скорости. Просто почувствуйте незначительное напряжение в них.

2. Через несколько минут начинайте крутить педали быстрее, одновременно повышая режим нагрузки.

Выбор режима нагрузки зависит от вашей силы и физической формы. Однако этот режим должен быть достаточно интенсивным, чтобы вы почувствовали усталость через пятнадцать секунд.

Если через пятнадцать секунд вы можете сохранять выбранный темп, значит, режим нагрузки недостаточно интенсивный. Однако не надо усиливать его до полной потери способности крутить педали в течение двадцати секунд. Экспериментируйте, пробуйте разные варианты, пока не найдете оптимальный для себя лично. Как только вы заметите, что становитесь сильнее, делайте режим нагрузки более интенсивным. Важна не только скорость, но и прилагаемые усилия.

3. Завершив первое ускорение, снижайте нагрузку и плавно крутите педали до полного восстановления дыхания.

4. Повторите разгон еще два раза.

5. Завершайте тренировку, плавно крутите педали около двух минут до полного восстановления пульса и артериального давления. Только после этого вставайте с тренажера.

Упражнение должно продолжаться не более десяти минут.

Подведение итогов: 

— вставайте каждые 30 минут;

— начав с текущего уровня, ежедневно прибавляйте по 500 шагов, пока не начнете делать десять тысяч шагов в день;

— приступайте к силовым упражнениям, постепенно увеличивая количество подходов;

— первое время желательно выполнять сверхинтенсивные упражнения в тренировочном зале под контролем специалистов.

Глава 9 

Как упорядочить мышление 

Стресс и уровень сахара в крови взаимосвязаны. Высокое содержание гормона стресса кортизола в крови повышает уровень инсулинорезистентности. Стресс также понижает способность инсулина эффективно распределять сахар по клеткам организма. Гормоны стресса провоцируют печень выбрасывать больше сахара в кровь.

Стресс — одна из главных причин бессонницы и лишнего веса. Вероятность, что вы будете «заедать» стресс сладостями, очень велика.

Чтобы поддерживать нормальный вес, вам надо изменить отношение к еде и научиться правильно преодолевать трудности. Многие из тех, кто справился с диабетом, кардинально изменились в лучшую сторону. Помните Карлоса? Он уже готовился к смерти, а сейчас помогает диабетикам, делится с ними опытом своего исцеления. Джеф Витингтон — настоящий чемпион в мире диабета. Слушатели обожают его доступные и понятные лекции. Боб Сметана, журналист из Чикаго, когда-то не мысливший своей жизни без пончика на завтрак, теперь готовит желающих к участию в марафонах. Поддерживать вес им удается, только сделав этот процесс частью своей жизненной философии. Они всегда помнят, как много приложили сил, чтобы похудеть.

Медсестра Кесси очень точно написала: «Жизнь без инъекций инсулина — лучшее, что происходит в моей жизни. Как только появляется желание съесть что-то вредное, я сразу говорю себе: „Кесси, если ты это съешь, то будешь опять колоть инсулин“. Желание сразу исчезает. Очень долго я была заложником еды, находилась в плену у еды. Я постоянно думала о ней, а, съев что-нибудь, начинала испытывать муки совести. Теперь я свободна. Я выбрала жизнь».

Другими словами, сложности и неприятности всегда будут преследовать вас, и однажды вы потянетесь за мороженым или огромной плиткой шоколада. Если вы сдадитесь — многие из нас проходят через это, — то столкнетесь с подводным камнем, который называется «разрушительное, или катастрофическое мышление».

Представьте, что вы начали сомневаться. И вместо того чтобы сказать себе: «Ладно! Это исключение, в конце концов, я всего лишь человек», вы говорите: «Я неудачник. У меня ничего не получится. Я никогда не смогу отказаться от сладкого. Я опять не справлюсь». Разрушительное мышление приводит к чудовищному перееданию.

Недавно по телевизору я наблюдал за интересным экспериментом. Участники, разделенные на две группы, должны были соблюдать диету и, одновременно, учиться готовить торты.

В самом начале шоу первой команде предложили съесть по кусочку торта, а потом сообщили, что в нем содержится 750 калорий.

Второй команде тоже дали кусочек торта, но сказали, что там только 190 калорий.

Затем все они стали готовить торты под наблюдением скрытой видеокамеры.

Участники из первой команды, зная, что уже нарушили диету, решили, что терять им нечего, и вчетвером съели огромный торт, весом два килограмма. Члены второй команды полагали, что незначительно нарушили диету, и позволили себе съесть намного меньше.

Мораль: не становитесь жертвой таких экспериментов и не забывайте об опасностях «разрушительного мышления». Один из способов избежать проблем заключается в умении осознавать и контролировать свои действия. Другой — это маиндфулнесс, или практика осознанного мышления.

Маиндфулнесс как полноценное мышление, или Избавление от стресса  

Многих из нас обуревают негативные, противоречивые и разрушительные мысли, непрерывно крутящиеся в голове. Они загоняют нас в порочный круг переедания, самоуничижения, депрессии и бессонницы.

Одного лишь желания «собраться и не быть слабаком» недостаточно. Вы можете разобраться в мыслях, только начав оценивать их критичнее. Не зацикливайтесь, найдите время, чтобы взглянуть на себя со стороны, как бы отвлеченно.

Маиндфулнесс — это современное переосмысление древней практики медитации. Маиндфулнесс не имеет ничего общего с религией, и вам не придется надолго уединяться в заброшенном буддийском монастыре в Тибете.

Совершенно не обязательно покупать книги, в которых говорится об этой практике. Важно придерживаться ее. Я рекомендую вам присоединиться к одному из многих сообществ или воспользоваться англоязычным приложением Headspace, созданным бывшим монахом Энди Пуддикомбом (Andy Puddicombe), и самостоятельно изучить все тонкости маиндфулнесса.

Сессии приложения короткие. Сначала они длятся десять, затем пятнадцать и, наконец, двадцать минут, что не занимает много времени. Вы можете сомневаться, но это действительно работает. Лично мне приложение помогает преодолевать тягу к еде и улучшает сон.

Приступая к сеансу маиндфулнесса, я сажусь в кресло, запускаю приложение, кладу руки на бедра и закрываю глаза. Затем, ведомый приложением, я пытаюсь сконцентрироваться на своем дыхании.

Я начинаю ощущать свое дыхание и следить за ним. Я чувствую, как воздух проникает через ноздри, расширяет диафрагму и заполняет мои легкие. Я стараюсь полностью сосредоточиться на этом процессе, и, когда я замечаю, что мои мысли начинают медленно уплывать из головы, я возвращаю их назад.

Я стараюсь относиться к мыслям как к воздушным шарам, медленно проплывающим в моем сознании. Я просто замечаю их и позволяю им течь дальше.

Я сказал «просто», но это не совсем так. Первое время вам будет казаться, что невозможно выкинуть из головы мысли о бесконечных крайних сроках, просроченных кредитах, детях, еде, бывшем партнере и так далее. Возможно, вы начнете сомневаться: «Это не работает. О чем этот Майкл Мосли вообще говорит?» Избавьтесь от сомнений, и у вас все начнет получаться. Как всегда, результат приходит с опытом.

Положительного результата вы добьетесь на удивление быстро. К участию в одном из последних экспериментов ученые привлекли пятнадцать добровольцев, которые никогда не практиковали маиндфулнесс, и просканировали их мозг перед началом исследования. Также участники должны были пройти тест, определяющий уровень тревожности.

За четыре дня добровольцы провели четыре сеанса маиндфулнесса, после чего они повторно заполнили анкету и прошли сканирование. Уровень тревожности снизился на 39 %. Результаты также показали, что возросла активность в областях мозга, отвечающих за управление тревогой, особенно в вентромедиальной префронтальной коре и в передней части поясной извилины. Это подтверждает мнение о том, что маиндфулнесс увеличивает способность игнорировать отрицательные мысли и чувства.

Чтобы по-настоящему насладиться этой практикой, вам следует научиться правильно дышать и расслабляться.

Техника дыхания  

Войдите в тихую комнату, сядьте поудобнее и закройте глаза. Дышите носом, медленно считая до четырех на вдохе, и снова до четырех на выдохе. Дыхание должно быть поверхностным. Грудь не должна заметно вздыматься и опускаться. Выполняйте это упражнение в течение трех минут.

Прогрессивная мышечная релаксация  

В 1920-х годах доктор Эдмунд Джекобсон разработал методику напряжения и полного расслабления отдельных групп мышц. Исследование, опубликованное в журнале Diabetes Care, установило, что пять еженедельных сеансов такого рода терапии помогают снизить уровень сахара в крови. Будет лучше, если кто-то обучит вас этой методике, и вам не придется одновременно делать упражнения и читать эту книгу! Впрочем, вы можете самостоятельно записать инструкции на диктофон и следовать им при освоении методики.

Сядьте в кресло, ноги поставьте на пол. Закройте глаза. Напряжение мышц должно длиться пять секунд, расслабление — тридцать секунд, затем опять напряжение. По окончании глубоко вздохните и потянитесь. 

Правая рука (кисть и предплечье).  Сильно сожмите кулак, потом разожмите.

Правая рука (плечо ). Сильно напрягите руку, согнув ее в локте, затем разогните и расслабьтесь.

Левая рука (кисть и предплечье).  Сожмите руку в кулак, потом разожмите.

Левая рука (плечо).  Сильно напрягите руку, согнув ее в локте, затем разогните и расслабьтесь.

Лоб.  Поднимите брови, потом опустите и расслабьтесь.

Глаза и щеки.  Крепко закройте глаза, потом откройте. Рот и челюсть.  Сомкните зубы и опустите вниз уголки рта, затем расслабьтесь.

Плечи и шея.  Сомкните ладони за шеей и, преодолевая сопротивление рук, тяните затылок назад (голова не должна отклоняться назад). Плечи поднимите вверх и одновременно с усилием втягивайте голову вертикально вниз.

Грудь и спина.  Глубоко вдохните и задержите дыхание. Одновременно расправив плечи, тяните их назад. Затем опустите плечи, встряхните их и отдышитесь.

Живот.  Напрягите, затем расслабьте мышцы пресса. Правое бедро.  Двигайте прямую правую ногу вперед с усилием, затем расслабьте ее.

Правая икроножная мышца.  Поднимайте с усилием правую пятку, а затем расслабьте ее.

Правая ступня.  Согните пальцы на ноге, а затем разогните.

Левое бедро . Двигайте прямую левую ногу вперед с усилием, затем расслабьте ее.

Левая икроножная мышца . Поднимайте с усилием левую пятку, а затем расслабьте ее

Левая ступня.  Согните пальцы на ноге, а затем разогните.

Глава 10 

Подведение итогов 

Итак, все. Вам пришлось усвоить немало новых знаний. Высокий уровень сахара в крови — это очень серьезная проблема. Я доволен проделанной работой, а вы теперь знаете, как победить диабет.

Связь с жиром очевидна. Опасен не столько жир в еде, сколько жир на талии, животе и висцеральный жир, покрывающий и проникающий в печень и поджелудочную железу. Избавьтесь от него или, как минимум, остановите его рост — и многие проблемы исчезнут.

Существует много причин, почему мы пришли к тому, к чему пришли. Так, например, накачивание продуктов сахаром стало ответом пищевой промышленности на ажиотажный спрос общества на обезжиренную еду. Однако ситуация постепенно меняется. Покупатели все чаще выражают обеспокоенность по поводу высокого содержания сахара в продуктах.

Я думаю, что все вместе мы сможем изменить отношение к сладостям как к невинному увлечению. Перекус — это не просто слабость. Это основная причина возникновения эпидемии диабета.

Основная идея этой книги — начинайте действовать, если у вас диабет, преддиабет или просто повышенный уровень сахара в крови. Не полагайтесь на лекарства и не ищите ответы на все вопросы у врача. Если вы допускаете, что у вас или ваших родных и близких могут быть проблемы с уровнем сахара в крови, то немедленно сдайте анализы. Чем дольше вы ничего не делаете, тем хуже будут последствия.

Фармацевтические компании разрабатывают новые препараты. Хирурги совершенствуют и продвигают новые методики операционного вмешательства. В этой индустрии крутятся колоссальные деньги.

Но я верю, что большинство людей, имея возможность, предпочтут вылечиться самостоятельно с помощью правильного питания. За два года работы над этой книгой меня вдохновляли многочисленные истории людей, которые изменили свою жизнь и вылечились от диабета.

В этой книге содержится исчерпывающая информация о восьминедельной Диете Здоровой Крови. Если у вас тем не менее остались вопросы, то заходите на англоязычный сайт www.thebloodsugardiet.com.

Сайт начал работать сравнительно недавно, и мы будем благодарны за любые советы по его улучшению. Все самые последние результаты исследований и советы лучших диетологов будут на нем незамедлительно публиковаться.

Рецепты и меню доктора Сары Шенкер 

1. 50 рецептов для завтрака, второго завтрака, обеда и ужина.

2. Быстрые и легкие рецепты.

3. Супы быстрого приготовления.

4. Полезная выпечка.

5. Примерное питание на время диеты.

NB. Для простоты, калории округлены до целых чисел. Калории указаны из расчета на одну порцию.

50 рецептов для завтрака, второго завтрака, обеда и ужина 

Завтрак (менее 200 калорий)  

Три вида йогурта 

Компот из ревеня — 160 калорий 

1 порция 

500 г очищенного и нарезанного на небольшие кусочки ревеня

Цедра и сок 1 апельсина

Цедра и сок 1 лимона

1 очищенный и мелко нарезанный корень имбиря

150 г простого йогурта

Разогрейте духовку до 180. Положите в огнеупорную емкость ревень, имбирь, цедру и налейте сок. Готовьте в духовке, не накрывая емкость крышкой, в течение 30–40 минут. Дайте остыть, а затем переложите в герметичный контейнер. Выдерживайте в холодильнике в течение 1–2 дней.

2 ст. л. готового компота тщательно смешайте с йогуртом.

Маракуйя с миндалем — 170 калорий 

1 порция 

150 г йогурта

1 ст. л. размельченного миндаля

1 маракуйя

Обжарьте миндаль на сухой сковороде на медленном огне в течение нескольких минут до золотистого цвета. Затем высыпьте в сухую посуду и дайте остыть.

Налейте йогурт в миску и добавьте миндаль. Разрежьте маракуйю пополам, удалите семечки и добавьте в йогурт.

Яблоко, манго и фундук — 180 калорий 

1 порция 

150 г йогурта

1 нарезанное кубиками яблоко без сердцевины

Половина очищенного и нарезанного на дольки манго

1 ст. л. очищенного фундука

Положите манго и фундук в кухонный комбайн и размельчите до однородной массы. Вылейте полученную смесь в глубокую чашку, затем добавьте кусочки яблок и залейте йогуртом.

Миндальное масло с яблоком, семенами и ягодами годжи — 110 калорий 

4 порции миндального масла 

300 г неочищенного миндаля

2 ч. л. семян и ягод годжи

1 нарезанное дольками яблоко без сердцевины

Для приготовления миндального масла разогрейте духовку до 190 и положите миндаль на противень. Запекайте в духовке в течение 10 минут. Выньте из духовки и дайте остыть. Затем в кухонном комбайне размельчите до однородной массы. Полученную массу выдерживайте в холодильнике в течение 2–3 дней.

Положите 2 ст. л. смеси на тарелку и посыпьте смесью семян и ягод годжи. Дольки яблок можно использовать вместо ложки.

Тосты портобелло со шпинатом и нутом — 150 калорий 

1 порция 

2 портобелло или шампиньона

Немного оливкового масла

2 горсти шпината

2 ст. л. вареного нута, предварительного промытого в проточной воде

Щепотка мускатного ореха

Щепотка паприки

Разогрейте гриль. Положите грибы на противень, сбрызните маслом, немного посолите и добавьте много черного перца. Поставьте в гриль на 3 минуты.

Тем временем положите шпинат в небольшую кастрюлю с небольшим количеством воды и тушите на среднем огне до мягкости. Затем слейте воду через дуршлаг и посыпьте шпинат мускатным орехом.

Положите нут в миску, добавьте паприку и разомните вилкой. Разделите порцию шпината и нута на две части по количеству грибов.

Тосты портобелло с козьим сыром и кедровыми орехами — 150 ккал 

1 порция 

2 портобелло или шампиньона

Немного оливкового масла

30 г козьего сыра

1 ст. л. кедровых орехов

Горсть мелко нарезанного зеленого лука

Разогрейте духовку. Положите грибы на противень, сбрызните маслом и приправьте щепоткой соли и большим количеством черного перца. Поставьте в духовку на 3 минуты. Выньте грибы из духовки, добавьте сыр и кедровые орехи. Поставьте противень в духовку еще на 2 минуты. Готовое блюдо посыпьте луком.

Безуглеводные мюсли — 180 калорий 

1 порция 

1 ст. л. изюма

50 мл яблочного сока

2 ст. л. молотых льняных семечек

2 ст. л. простого йогурта

Щепотка молотой корицы

1 ст. л. грецких орехов

Положите изюм в миску и залейте яблочным соком. Поставьте в холодильник минимум на 1 час или на ночь.

Перед употреблением насыпьте льняных семечек, залейте йогуртом, посыпьте корицей и кусочками грецкого ореха.

Омлет со шпинатом и горохом — 180 ккал 

1 порция 

50 г замороженного гороха

Большая горсть шпината

2 яйца

1 ст. л. нарезанного зеленого лука

Немного оливкового масла

Доведите воду в кастрюле до кипения, положите горох и варите в течение 5 минут. В самом конце варки положите шпинат, а затем слейте воду.

Взбейте яйца. Добавьте соль и перец по вкусу. Положите горох, шпинат и зеленый лук в миску, затем хорошо перемешайте. Разогрейте оливковое масло на сковороде. Затем вылейте на нее взбитые яйца и равномерно распределите их. Держите на огне 5 минут до схватывания краев.

Жареные на гриле абрикосы с йогуртом — 140 калорий 

1 порция 

Для маринада: 

1 ч. л. оливкового масла

1 ст. л. свежего сока лайма

1 ч. л. молотой корицы

6 очищенных и нарезанных на небольшие кусочки абрикосов

4 ст. л. греческого йогурта

50 г малины

1 ст. л. крупно размельченного фундука

Горсть листьев мяты

В небольшой миске смешайте оливковое масло, сок лайма, корицу и взбейте. Отставьте в сторону.

Слегка смажьте абрикосы маринадом. Положите на горячий гриль на 3–5 минут, затем переверните, полейте оставшимся маринадом и держите на гриле еще 3–5 минут до золотистого цвета.

Подавайте с йогуртом, в который предварительно надо добавить малину, фундук и мяту.

Коктейль с дыней, шпинатом и черникой — 130 калорий 

1 порция 

Четверть нарезанной на кусочки дыни

50 г голубики

200 мл несладкого миндального молочка

2 горсти листьев молодого шпината

Немного семечек подсолнечника

Положите дыню, ягоды, шпинат и миндальное молоко в блендер и размельчите до однородной массы. Добавьте семечки и перелейте в контейнер или бутылку. Поставьте в холодильник минимум на час (лучше на ночь).

Коктейль из черники и зеленого чая — 100 калорий 

1 порция 

200 мл воды

1 пакетик зеленого чая

50 г черники

2 ст. л. греческого йогурта

1 ст. л. миндаля

1 ст. л. льняных семечек

Залейте пакетик чая кипятком и заваривайте в течение 4 минут, затем оставьте на ночь в холодильнике, не забыв вынуть пакетик. Залейте в блендер, положите другие ингредиенты и тщательно перемешайте.

Два напитка с зеленью 

1 порция 

Шпинат и малина — 70 калорий 

2 большие горсти листьев молодого шпината

200 мл кокосового молочка

Горсть малины

Сок 1 лайма

Смешайте все в блендере и подавайте охлажденным.

Три чашки зеленого микса — около 90 калорий 

1 чашка нарезанных зеленых овощей (шпинат, китайская капуста, капуста, кабачок или мангольд на выбор)

1 чашка жидкости (миндальное или кокосовое молочко, разбавленный по вкусу йогурт)

1 чашка нарезанных фруктов (яблоко, ягоды или апельсин)

Смешайте в блендере зелень с выбранной вами жидкостью, затем добавьте фрукты и снова перемешайте.

Полученный напиток можно заморозить или хранить в холодильнике 1 день.

Второй завтрак (300–400 калорий)  

Итальянский омлет фриттата — 320 калорий 

2 порции 

2 красных перца

Немного оливкового масла

Небольшой пучок предварительно нарезанного зеленого лука

2 раздавленных зубчика чеснока

200 г вареного нута

1 ч. л. паприки

100 г листьев молодого шпината

4 крупных яйца

Щепотка соли и свежемолотого черного перца

Нарежьте перец на половинки или четвертинки и удалите семена. Слегка смажьте маслом, затем разложите кусочки кожицей вверх на гриле. Обжаривайте до тех пор, пока кожица не почернеет и не растрескается. Затем остудите перец в холодной подсоленной воде, очистите его от кожицы и мелко порубите.

Нагрейте оливковое масло в большой сковороде на среднем огне и обжарьте лук и чеснок. Добавьте перец, нут и паприку. Пассеруйте все вместе около 5 минут. Затем добавьте шпинат и мешайте до тех пор, пока смесь не станет мягкой. Добавьте яйца и специи и продолжайте мешать в течение 2 минут.

Переверните содержимое сковородки и поставьте на 1 минуту в горячую духовку до появления золотистой корочки.

Безуглеводные вафли —290 калорий 

1 порция из 2 вафель 

2 яичных белка и 1 целое яйцо

2 ст. л. кокосовой муки

2 ст. л. молока

Половина ч. л. разрыхлителя для выпечки

Немного растительного масла

Клубника для сервировки

Тщательно взбивайте белки, последовательно добавляя кокосовую муку, молоко, разрыхлитель и яйца.

Налейте тесто в горячую вафельницу и пеките, пока оно не подрумянится, в течение 3–4 минут. Если у вас нет вафельницы, то можно использовать сковороду. Горячую сковороду смажьте маслом, а затем испеките 2 блина. Подавайте с клубникой.

Запеченные яйца с мятой, горошком и фетой — 330 калорий 

4 порции 

Сливочное масло для смазывания

3 крупных яйца

125 мл нежирного крем-фреша или сливок

1 ст. л. тертого пармезана

Горсть свежих листьев базилика

300 г горошка

3 ст. л. рубленой свежей мяты

1 нарезанный кубиками авокадо

Сок 1 лимона

1 ст. л. оливкового масла

50 г листьев шпината

100 г феты

Разогрейте духовку до 180 и подготовьте 4 смазанные маслом формы для кексов.

Взбейте яйца, сливки, пармезан и листья базилика в миске до однородной массы. Добавьте соль и перец по вкусу. Налейте смесь в формочки и запекайте в духовке в течение 10–12 минут до готовности.

В это время перемешайте в миске горошек, мяту, авокадо, лимонный сок и оливковое масло.

Запеченные яйца выложите на тарелки. Подавайте со шпинатом, горошком, мятой и фетой.

Глазунья по-мексикански — 340 калорий 

2 порции 

1 разрезанный вдоль и очищенный от семян красный стручковый перец чили

1 ст. л. рапсового масла

200 г разрезанных пополам шампиньонов

1 размельченный зубчик чеснока,

1 ч. л. приправы каджун

200 г вареной черной фасоли, промытой и просушенной

2 яйца

1 нарезанный кубиками спелый авокадо

2 дольки лайма

Соль и свежемолотый черный перец

Одну половинку перца чили нарежьте некрупными полосками, вторую мелко порубите.

Нагрейте рапсовое масло на сковороде на среднем огне и обжаривайте шампиньоны в течение 5 минут до золотистого цвета. Добавьте порубленый перец чили, чеснок, приправы и черную фасоль и тушите на сковороде около 5 минут. По вкусу добавьте соль. Выложите в миску и держите в тепле, пока готовите яичницу.

На той же сковороде приготовьте яичницу.

Разделите грибную смесь на 2 тарелки, сверху положите глазунью. Украсьте блюдо размельченным авокадо, нарезанным перцем чили и дольками лайма.

Диетический кеджери — 360 калорий 

2 порции 

1 большой кочан цветной капусты

1 ст. л. оливкового масла

1 луковица нарезанного красного репчатого лука.

1 очищенный от семян и нарезанный красный перец

2 ст. л. порошка карри

1 ч. л. семян горчицы

1 ч. л. кайенского перца

2 небольших размельченных филе копченой скумбрии

2 сваренных вкрутую яйца

1 пучок нарезанного зеленого лука

Горсть петрушки

Соль и свежемолотый черный перец

Разогрейте духовку до 200. Размельчите в кухонном комбайне цветную капусту без кочерыжки в течение 30 секунд. Переложите в миску, сбрызните оливковым маслом и аккуратно перемешайте. Выложите размельченную капусту тонким слоем на противень и запекайте в течение 10 минут.

В это время налейте оставшееся масло на сковороду и на среднем огне обжаривайте лук и перец в течение 5 минут. Затем добавьте специи и обжаривайте еще 1–2 минуты.

Положите на сковороду цветную капусту с луком и скумбрию. Поперчите, посолите и держите на огне еще несколько минут. Очистите вареные яйца. Добавьте лук и петрушку в смесь из цветной капусты. Разделите на две порции и украсьте четвертинками яиц.

Яйцо-пашот с лососем — 320 калорий 

2 порции 

4 шампиньона

Немного оливкового масла

2 ломтика (около 50 г) копченого лосося

1 ст. л. крем-фреша или сливок

1 ч. л. зерен горчицы

Сок 1 лимона

2 горсти нарезанного кресс-салата

2 яйца-пашот

1 ст. л. жареных кедровых орехов

Разогрейте духовку. Положите шампиньоны на противень, сбрызните маслом и приправьте щепоткой соли и черным перцем по вкусу. Запекайте в течение 3 минут.

Положите кусочек копченого лосося на каждый шампиньон. Приготовьте соус из сметаны, горчицы и лимонного сока и залейте им рыбу.

Украсьте шампиньоны с рыбой кресс-салатом и подавайте с яйцом-пашот и орехами.

Супы, салаты и ланчи (200–300 калорий)  

Три варианта подачи салата латук 

1 порция 

Разберите листья салата и добавьте в каждый лист одну из следующих начинок:

Краб и горчица — 210 калорий 

Смешайте 100 г белого крабового мяса с 1 ст. л. крем-фреша, добавьте 1 ч. л. дижонской горчицы, выжмите сок из 1 лимона, посыпьте горстью укропа и 1 ч. л. каперсов.

Курица и грецкие орехи — 300 калорий 

Смешайте 1 ст. л. крем-фреша с 1 ч. л. дижонской горчицы и соком 1 лимона. Добавьте 100 г вареной курицы, нарезанной кусочками, дольки яблока, 1 ст. л. грецких орехов и нарезанный сельдерей.

Бекон и авокадо — 290 калорий 

Обжарьте 2 тонких ломтика постного бекона и нарежьте его тонкими полосками. Добавьте мякоть половины авокадо и редис. Аккуратно ложкой выложите бекон и редис на размятый авокадо.

Салат из курицы с каролингскими бобами и грецкими орехами — 270 калорий 

2 порции 

200 г нарезанной кубиками куриной грудки

2 веточки розмарина (листья оборвать и растолочь)

1 зубчик мелко нарезанного чеснока

Немного оливкового масла

50 г зеленой фасоли

100 г вареной белой фасоли

1 очень тонко нарезанная луковица красного репчатого лука

1 ст. л. размельченных грецких орехов

Для заправки: 

1 ст. л. оливкового масла

1 ст. л. зерен горчицы

1 ст. л. белого винного уксуса

Положите курицу, розмарин и чеснок в большую миску, сбрызните небольшим количеством оливкового масла и перемешайте. Поставьте большую сковороду на средний огонь и положите на нее кусочки курицы. Обжаривайте, помешивая, в течение примерно 10 минут или пока курица не подрумянится и не прожарится. Тем временем опустите зеленую фасоль в кастрюлю с кипящей водой. Варите в течение 2 минут. Затем добавьте белую фасоль и варите еще 2 минуты. Зеленая фасоль должна стать мягкой, а белая прогреться. Аккуратно слейте воду.

В большой сервировочной миске смешайте теплое куриное филе, зеленую и белую фасоль, красный репчатый лук и грецкие орехи. Для заправки взбейте масло, горчицу и уксус в небольшой миске. Залейте салат заправкой и перемешайте.

Салат из цукини и феты — 270 калорий 

1 порция 

1 цукини

2 большие горсти рукколы

50 г малины

1 ст. л. оливкового масла

1 ст. л. бальзамического уксуса

40 г феты

1 ст. л. тыквенных семечек

Горсть листьев мяты

Нарежьте цукини тонкими длинными полосками с помощью картофелечистки. Перемешайте с рукколой и малиной. Сбрызните оливковым маслом и бальзамическим уксусом, сверху положите фету, посыпьте тыквенными семечками и листьями мяты.

Салат из раков — 250 калорий 

1 порция 

Для заправки на 2–3 порции: 

1 маленькая луковица лука-шалот или репчатого лука

1 зубчик чеснока

Половинка красного перца чили

1 ст. л. оливкового масла

1 ст. л. рыбного соуса

Сок 1 лимона

1 ст. л. белого винного уксуса

100 г раков

4 разрезанные пополам редиски

Четвертинка огурца

1 стебель сельдерея

2 большие горсти рукколы

Для заправки мелко нарежьте лук-шалот, чеснок и перец чили и положите в глубокую миску. Добавьте рыбный соус, лимонный сок и уксус. Тщательно перемешайте.

Положите раков на тарелку и полейте 1 ст. л. заправки.

Свекольный фалафель — 290 калорий 

2 порции 

Половина ст. л. оливкового масла

1 луковица красного репчатого лука

1 ч. л. тмина

Щепотка кайенского перца

4 шампиньона

400 г вареного нута

250 г крупно натертой сырой свеклы

1 яйцо

1 ст. л. пасты тахини

Сок 1 лимона

Растительное масло

Для соуса: 

2 ст. л. греческого йогурта

1 небольшой пакет рукколы

Разогрейте духовку до 200.

Нагрейте масло в сковороде и обжаривайте лук в течение 5 минут или до мягкости. Добавьте тмин, кайенский перец и шампиньоны и продолжайте обжаривать еще 2 минуты. Затем переложите содержимое сковороды в кухонный комбайн, добавьте нут, две трети тертой свеклы, яйцо, пасту тахини и лимонный сок. Размельчите до образования однородной массы, потом переложите массу в миску и перемешайте с оставшейся свеклой. Добавьте соль и черный перец по вкусу.

Влажными руками слепите из полученной смеси восемь шариков. Обмажьте их подсолнечным маслом, положите на противень и запекайте в духовке 25 минут.

Подавайте с греческим йогуртом и рукколой.

Перец с фетой — 220 калорий 

1 порция 

1 красный перец

25 г феты

1 ст. л. мяты

1 ст. л. кинзы

1 пучок зеленого лука

1 ст. л. фисташек

4 разрезанных пополам помидора черри

1 небольшой огурец

Зерна одного граната

Сок половины лимона

Разрежьте перец пополам и удалите семена. Смажьте кожицу небольшим количеством оливкового масла и положите кусочки перца кожицей вверх на противень. Поставьте в горячий гриль на 5 минут.

Положите все остальные ингредиенты в миску и тщательно перемешайте.

Готовый перец выложите на тарелку и подавайте с приготовленной смесью.

Суп из яблок, свеклы и белой фасоли — 200 калорий 

3 порции. Можно хранить в холодильнике в течение 

3 дней или в морозильнике до одного месяца. 

1 ст. л. оливкового масла

1 ч. л. семян тмина

2 средние луковицы

500 г сырой свеклы

2 крепких зеленых яблока

1 литр куриного или овощного бульона

2 звездочки аниса

Соль и свежемолотый черный перец

400 г вареной белой фасоли

Греческий йогурт для сервировки

Горсть нарезанного шнитт-лука

Нагрейте масло в большой кастрюле, затем добавьте семена тмина и лук и тушите на медленном огне 10 минут с закрытой крышкой. Добавьте натертую свеклу и яблоко, хорошо перемешайте, накройте крышкой и тушите еще 10 минут. Залейте бульоном, увеличьте газ, добавьте тмин, соль и много черного перца. Доведите до кипения и варите в течение 5 минут.

Снимите с огня, удалите анис и перемелите суп в блендере до пюреобразного состояния. Положите смесь в кастрюлю, добавьте фасоль и варите в течение

20 минут. Подавайте с греческим йогуртом и луком.

Три вида хумуса 

Классический острый хумус — 250 калорий 

400 г вареного нута

Сок половины лимона

1 зубчик чеснока

1 ч. л. паприки

2 ст. л. оливкового масла

2 ст. л. кунжутной пасты тахини

Размельчите в блендере все ингредиенты до однородной массы. Немного разбавьте водой, если смесь получилась слишком густая.

Свекольный хумус — 200 калорий 

250 г сырой свеклы

400 г вареного нута

Сок 1 лимона

1 ч. л. молотого тмина

Соль и перец

2 ст. л. греческого йогурта

Варите свеклу в большой кастрюле под крышкой в течение 30–40 минут или до готовности (нож должен легко проникать в свеклу). Слейте воду и охладите свеклу.

Нарежьте остывшую свеклу на крупные куски, затем положите их в кухонный комбайн вместе с нутом, лимонный соком, тмином, солью и перцем и размельчите до однородной массы. Полученную массу перемешайте в миске с йогуртом.

Мятный гороховый хумус — 170 калорий 

200 г вареного гороха

1 зубчик чеснока

1 ст. л. кунжутной пасты тахини

Сок 1 лимона

1 ст. л. консервированного нута

2 ст. л. оливкового масла

Горсть листьев мяты

Положите все ингредиенты в кухонный комбайн и размельчите до образования густой массы. Добавить

1–2 ст. л. воды, затем снова перемешайте в комбайне.

Салат из фундука и нута — 270 калорий 

2 порции 

100 г мякоти тыквы

1 ст. л. оливкового масла

Половина ч. л. душистого перца

80 г зеленой фасоли

200 г вареного нута

1 ст. л. фундука

2 горсти кресс-салата

8 помидоров черри

2 пучка зеленого лука

Половина огурца

1 ст. л. бальзамического уксуса

Разогрейте духовку до 190. Положите тыкву в кастрюлю, залейте кипящей водой и варите в течение 5 минут, затем слейте воду и разложите тыкву на противне.

Сбрызните тыкву оливковым маслом и посыпьте специями. Запекайте в духовке до золотистого цвета около 15 минут.

Потушите зеленую фасоль и отставьте в сторону.

Положите тыкву в миску и добавьте нут, орехи, кресс-салат, помидоры, лук, огурец и фасоль. Тщательно перемешайте и заправьте оливковым маслом и бальзамическим уксусом.

Суп из испанского нута и шпината — 210 калорий 

2 порции 

50 г испанской колбасы чоризо или аналог домашней колбасы

1 ст. л. оливкового масла

1 большой лук-порей

2 средних зубчика чеснока

1 красный перец

Щепотка красного перца чили

1 ч. л. паприки

1 ст. л. томатной пасты

1 л куриного бульона

200 г отваренного нута

150 г молодого шпината

Разогрейте сковороду на среднем огне и положите чоризо. Обжаривайте, помешивая, около 5 минут, пока большая часть жира не вытопится. Слейте образовавшийся жир и отложите колбасу в сторону.

Разогрейте оливковое масло в большой кастрюле на среднем огне. Положите лук-порей и обжаривайте, часто помешивая, около 5 минут, затем добавьте в кастрюлю чеснок, перец, шинкованный перец чили, паприку и обжаривайте еще 1 минуту. Добавьте томатную пасту и тушите, часто помешивая, в течение 2 минут. Потом добавьте бульон и нут и доведите до кипения.

Уменьшите огонь, накройте крышкой и варите еще 20 минут.

В самом конце положите шпинат и колбасу. Держите на огне, пока шпинат не станет мягким.

Фо с креветками — 170 калорий 

2 порции 

1 л овощного бульона

50 г кукурузных зерен

Горсть бобовых ростков

50 г манжту — стручки зеленого горошка

50 г зерен сахарного зеленого горошка

1 корень имбиря

1 ст. л. рыбного соуса

Сок половины лайма

12 крупных креветок

Горсть свежего базилика, мяты, кориандра

Половина красного перца чили

Налейте бульон в большую кастрюлю и доведите до кипения. Добавьте кукурузу, бобовые ростки, манжту, горох, имбирь и варите в течение 3–4 минут. Добавьте рыбный соус и сок лайма, посолите и поперчите. Варите креветки в бульоне до тех пор, пока они не станут красными (около 2–3 минут). Подавайте с зеленью и перцем чили.

Салат из рикотты, груши и грецкого ореха — 290 калорий 

1 порция 

50 г рикотты

2 пучка зеленого лука

50 г зеленого гороха

1 ст. л. оливкового масла

1 ст. л. лимонного сока

Половина зубчика чеснока

Горсть петрушки

Щепотка мускатного ореха

2 большие горсти кресс-салата

1 небольшая груша

1 ст. л. размельченного грецкого ореха

Покрошите рикотту в миску, добавьте зеленый лук и аккуратно перемешайте.

Положите зеленый горох в маленькую кастрюлю с кипящей водой и варите в течение 3–4 минут. Слейте воду и отставьте в сторону.

Для заправки смешайте масло, лимонный сок, чеснок, петрушку и мускатный орех в миске, затем посолите и поперчите.

Разложите кресс-салат, зеленый горох и дольки груши на тарелке, добавьте сыр и нашинкованный лук, полейте заправкой. Сверху посыпьте грецкими орехами.

Фасолевые котлеты — 280 калорий 

2 порции — 4 котлеты (смесь можно хранить в холодильнике в течение 2–3 дней). 

4 шампиньона

Горсть свежего кориандра

400 г вареных бобов

400 г вареной фасоли

1 яйцо

Половина луковицы репчатого лука

1 стручок перца чили

1 ч. л. молотого кориандра

1 ч. л. молотого тмина

1 ч. л. паприки

1 ч. л. молотого красного перца или несколько капель соуса табаско

Немного оливкового масла

Мука для панировки

Пучок зеленого салата

1 помидор для украшения

Положите шампиньоны и кориандр в кухонный комбайн и размельчите. Затем добавьте фасоль, бобы и яйцо и размельчите до образования однородной массы.

Добавьте в комбайн оставшиеся ингредиенты и размельчите. Слепите 4 котлеты и обваляйте их в муке.

Нагрейте оливковое масло в большой сковороде и обжарьте котлеты на среднем огне до коричневого цвета. Подавайте с листьями салата и крупными дольками помидора.

Куриный салат со спаржей — 270 калорий 

2 порции 

2 куриные грудки

1 пучок спаржи (около 200 г)

1 очищенный от семян и тонко нарезанный красный перец

Немного оливкового масла

Соль и черный перец

2 ст. л. простого йогурта

1 ст. л. сметаны

1 ст. л. белого винного уксуса

Половина зубчика чеснока 1 ст. л. нарезанного укропа

Пучок зеленого салата

2 ст. л. жареных кедровых орехов

Разогрейте духовку до 220. Положите курицу, спаржу и красный перец на большой неглубокий противень и сбрызните оливковым маслом. Посолите и поперчите по вкусу. Запекайте в духовке в течение 20 минут до готовности.

Для соуса взбейте в миске йогурт, сметану, уксус, добавив чеснок и укроп. Посолите и поперчите по вкусу.

Разложите листья салата на 2 тарелках, посыпьте кедровыми орехами и положите куриные грудки с овощами сверху. Подавайте с соусом.

Теплый салат с халлуми — 280 калорий 

2 порции 

Половина ч. л. молотого красного перца

Большая горсть мяты

Цедра и сок половины лимона

1 ст. л. оливкового масла

1 цукини нарезать дольками

150 г халлуми

4 горсти рукколы

1 очищенный от семян и нарезанный кубиками красный перец

1 ст. л. нарезанных маслин

Перемешайте перец чили, половину мяты, цедру и сок лимона, оливковое масло, кабачок и халлуми. Маринуйте в течение 30 минут. Положите 8 деревянных шпажек в воду и оставьте на 20 минут.

Нанижите кабачки и халлуми на шпажки и отставьте оставшийся маринад. Обжаривайте на мангале или на гриле 7–8 минут, периодически поворачивая шпажки и поливая маринадом.

Положите в миску рукколу, перец, мяту и залейте остатками маринада.

Салат с грейпфрутом и твердым манчего — 280 калорий 

2 порции 

1 большой розовый грейпфрут

80 г нарезанного кубиками манчего или чеддера

1 нарезанный кубиками авокадо

Половина луковицы фенхеля

Сок 1 лайма

1 ст. л. оливкового масла

1 ст. л. бальзамического уксуса

Большая горсть свежей кинзы

Очистите грейпфрут и удалите кожицу с долек.

Положите сыр, авокадо, фенхель дольки грейпфрута в миску и перемешайте. Для заправки смешайте сок лайма, масло и уксус. Залейте салат заправкой и посыпьте свежей кинзой.

Ужин (350–500 калорий)  

Вкусный рыбный пирог с сельдереем — 470 калорий 

4 порции 

Для начинки: 

2 маленьких корня сельдерея

1 ст. л. молока

1 ст. л. сливочного масла

Соль и перец

Немного оливкового масла

1 большая луковица репчатого лука

2 пучка лука-порея

2 ст. л. размельченной свежей петрушки

1 ст. л. размельченного свежего укропа

100 г шампиньонов

400 г филе белой рыбы (например пикша, треска, палтус)

150 г очищенных креветок

1 лавровый лист

250 мл молока

Разогрейте духовку до 180. Запекайте сельдерей до пюреобразного состояния в течение 10 минут. Слейте жидкость и переложите сельдерей в блендер. Добавьте немного молока, кусочек сливочного масла, немного соли и перца и размельчите. Положите массу в тарелку и отставьте ее в сторону.

Нагрейте оливковое масло в большой сковороде и обжарьте лук, лук-порей и зелень в течение нескольких минут. Выложите на тарелку. В той же сковороде обжарьте шампиньоны до золотистого цвета. Переложите их на тарелку с луком и луком-пореем.

Положите рыбу и креветки в большую кастрюлю, добавьте молоко, лавровый лист и доведите до кипения. Варите в течение примерно 4 минут, затем выньте рыбу и креветки. Удалите остатки чешуи и кости.

Положите рыбу на дно огнеупорной посуды, сверху положите шампиньоны и смесь из лука и зелени. Залейте 3–4 ст. л. молока для мягкости. Положите сверху пюре из сельдерея и запекайте 15 минут в духовке.

Креветки с цукини — 390 калорий 

2 порции 

1 лук-порей (или 2 маленьких лука-порея)

1 цукини, нарезанный овощечисткой

2 см очищенного корня имбиря

Половина стручка перца чили

1 раздавленный зубчик чеснока

Сок 1 лимона

1 ст. л. оливкового масла

200 г сырых креветок

400 г вареных бобов

2 горсти свежей кинзы

Соль и свежемолотый черный перец

Потушите лук в течение 4–5 минут до готовности, добавьте цукини и тушите еще 2 минуты. Отложите в сторону.

В комбайне или в ступке приготовьте смесь из имбиря, перца чили, чеснока и лимонного сока. Разогрейте оливковое масло в сковороде на среднем огне, добавьте смесь и обжаривайте в течение 2 минут.

Добавьте креветки и фасоль и обжаривайте около десяти минут, пока креветки не станут красными. Добавьте лук-порей и цукини и перемешайте. Посолите, поперчите и посыпьте размельченной кинзой перед подачей.

Форель с лаймом и гороховым пюре с кинзой — 480 калорий 

2 порции 

Немного оливкового масла

2 филе форели, каждое по 120 г

2 лайма, один — очищенный и нарезанный, другой — выжатый для сока

Половина ч. л. молотого тмина

200 г вареного горошка

1 ст. л. греческого йогурта

Большая горсть мелко нарезанной кинзы

Соль и свежемолотый перец

Разогрейте духовку до 180. Положите форель-филе в жаропрочное блюдо и сбрызните оливковым маслом. Положите ломтики лайма на рыбу, посыпьте тмином, приправьте солью и свежемолотым черным перцем. Запекайте рыбу в духовке в течение 8 минут до готовности.

Тем временем сварите горох до размягчения. Слейте воду и переложите горох в миску с йогуртом и соком лайма. Давите пестом до пюреобразного состояния, одновременно добавляя кинзу, соль и большое количество свежемолотого черного перца.

Подавайте форель, положив ее на пюре из гороха и посыпав оставшейся кинзой.

Ореховые фрикадельки из баранины с марокканским салатом — 480 калорий 

2 порции 

Для фрикаделек: 

200 г бараньего фарша

1 маленькая луковица репчатого лука

2 зубчика чеснока

50 г кедровых орехов

Половина ч. л. паприки

Четвертинка ч. л. молотого душистого перца

Половина ч. л. молотого тмина

1 яичный белок

Небольшой пучок свежей петрушки

Небольшой пучок свежей мяты

1 ст. л. растительного масла

Соль и свежемолотый перец

Для салата: 

100 г шпината

1 ст. л. размельченного миндаля

Половина огурца

2 ст. л. вареного нута 2 пучка зеленого лука

1 ч. л. оливкового масла

1 ст. л. бальзамического уксуса

Сок половины лимона

В большой миске смешайте бараний фарш, лук, чеснок, кедровые орехи, паприку, перец и тмин. Добавьте яичный белок и снова перемешайте. Добавьте рубленую зелень, посолите и поперчите.

Слепите 6 одинаковых шариков.

Нагрейте масло на сковороде и обжаривайте фрикадельки на среднем огне, периодически переворачивая, в течение 10 минут до равномерного золотистого цвета.

Положите листья шпината в миску. Добавьте все остальные ингредиенты и перемешайте. Подавайте с фрикадельками.

Свинина с яблоками и луком-шалот — 450 калорий 

8 порций 

3,5 кг бескостного свиного окорока

8 зубчиков чеснока

1 пучок свежего шалфея

5 ст. л. оливкового масла

2 больших лука-порея

16 луковиц репчатого лука

6 небольших яблок

1 ст. л. сливочного масла

250 мл сидра

Разогрейте духовку до 240. Сделайте в мясе много проколов ножом. Приготовьте смесь из чеснока, шалфея, соли, перца и 3 ст. ложек масла, а затем тщательно обмажьте ею окорок, втирая в мясо.

Положите лук-порей на дно противня, полейте маслом, затем положите окорок и запекайте 25 минут.

Тем временем обжарьте лук-шалот и дольки яблока в масле. Уменьшите температуру в духовке до 180. Разложите лук-шалот и дольки яблок вокруг свинины. Запекайте еще от 45 минут до 1 часа до готовности.

Выньте мясо с гарниром из духовки и держите в тепле. На сковороду с остатками масла вылейте сидр и держите на огне до загустения.

Нарезанную свинину подавайте с яблоками, луком и соусом.

Острый цыпленок с чечевицей — 470 калорий 

1 порция 

Половина луковицы фенхеля

Половина луковицы красного репчатого лука

1 зубчик чеснока

Горсть свежего тимьяна

Немного оливкового масла

Щепотка красного перца

1 куриная грудка без кожи

200 мл овощного бульона

400 г вареной зеленой чечевицы

50 г манжту — стручков зеленого горошка

Разогрейте духовку до 200. Положите фенхель, лук, нарезанный дольками, чеснок и тимьян в форму для запекания, сбрызните небольшим количеством оливкового масла и посыпьте молотым перцем. Положите куриные грудки сверху. Запекайте в течение 20 минут, затем выньте из духовки и убавьте температуру до 150.

Залейте форму бульоном и положите чечевицу, тщательно перемешайте. Добавьте соль, черный перец и поставьте форму в духовку еще на 20 минут.

Тем временем потушите или сварите манжту в течение 3–4 минут. Подавайте с курицей и чечевицей.

Копченая скумбрия с апельсиновым салатом — 460 калорий 

2 порции 

1 маленькая свекла (200 г)

2 ст. л. красного винного уксуса

Цедра и сок половины апельсина

1 ст. л. оливкового масла

Щепотка соли и свежемолотого черного перца

2 апельсина

1 головка цикория

2 пучка зеленого лука

2 небольших копченых филе скумбрии

20 г грецких орехов

Разогрейте духовку до 200. Положите свеклу на противень, налейте 2 см воды. Накройте фольгой и запекайте в духовке в течение 30 минут.

Тем временем тщательно перемешайте масло, уксус, апельсиновый сок и цедру. Посолите и поперчите.

Достаньте свеклу из духовки. Она должны быть мягкой и легко протыкаться ножом. Охладите, очистите и нарежьте кружочками. Сверху украсьте приготовленным ранее соусом.

Очищенный апельсин нарежьте кружочками. Разберите листья цикория.

На дно салатницы положите листья цикория, затем кружочки свеклы и апельсина, посыпьте луком. Руками аккуратно разделите рыбу на небольшие кусочки и положите сверху. Добавьте грецких орехов и сбрызните оставшимся соусом.

Жаренная на решетке курица с бобовым пюре — 440 калорий 

2 порции 

2 куриные грудки

1 ст. л. оливкового масла

Соль и черный перец

1 лук-шалот

1–2 зубчика чеснока

400 г консервированных каролингских бобов

Большая горсть петрушки

Тушеные зеленые бобы или брокколи для гарнира

Смажьте куриные грудки оливковым маслом, посолите и обильно поперчите. Нагрейте сковороду-гриль и обжаривайте куриные грудки в течение 10 минут, постоянно переворачивая.

Тем временем налейте в кастрюле масло и положите лук-шалот. Тушите в течение 5 минут, затем добавьте чеснок и тушите еще 2 минуты до мягкости. Высыпьте бобы в кастрюлю и тщательно разомните до пюреобразного состояния, подливая воду или бульон. Посыпьте петрушкой и приправьте по вкусу.

Подавайте с зелеными овощами.

Баклажаны с бараниной и гранатом — 490 калорий 

2 порции 

2 баклажана

1 ст. л. оливкового масла

1 луковица

Половина ч. л. молотого тмина

Половина ч. л. паприки

Половина ч. л. молотой корицы

200 г нежирного бараньего фарша

1 ст. л. кедровых орехов

1 ст. л. томатной пасты

2 ст. л. гранатовых зерен

Горсть петрушки

Разогрейте духовку до 220. Положите баклажаны на противень кожицей вниз. Смажьте оливковым маслом, приправьте солью и черным перцем. Запекайте в течение 20 минут.

Тем временем нагрейте масло на сковороде, положите лук и специи и тушите на среднем огне в течение 8 минут. Затем добавьте фарш, кедровые орехи и томатную пасту и тушите еще 8 минут. В конце добавьте зерна граната.

Выньте половинки баклажанов из духовки и равномерно нафаршируйте их приготовленным фаршем. Поставьте баклажаны в духовку еще на 10 минут. Готовое блюдо украсьте петрушкой

Рыбное рагу по-французски — 390 калорий 

2 порции 

Немного оливкового масла

1 лук-шалот

1 луковица фенхеля

1 зубчик чеснока

Немного вермута или сухого белого вина

300 мл куриного бульона

200 г помидоров

250 г ассорти из свежих морепродуктов (креветки, крабы, белая рыба, раки и др.)

2–3 горсти шпината

Нагрейте масло в большой кастрюле, положите лук-шалот, фенхель и чеснок и тушите в течение 5 минут до мягкости. Добавьте вермут и дайте покипеть несколько минут. Залейте куриным бульоном, добавьте помидоры и доведите до кипения. Затем тушите на медленном огне 15 минут, после чего добавьте морепродукты и шпинат. Приправьте по вкусу.

Стейк с крем-фрешем и перечным соусом — 510 калорий 

2 порции 

200 мл говяжьего бульона

100 мл красного вина

2 стейка из филе говядины (около 225 г каждый)

Щепотка приправы для стейка

1 ч. л. растопленного сливочного масла

1 ч. л. оливкового масла

2 ст. л. крем-фреша

2 ч. л. перечной смеси

2 большие горсти листьев салата

Налейте бульон и вино в маленькую кастрюлю и держите на огне около 10 минут, затем немного посолите.

Разморозьте стейк, посыпьте или вотрите приправу в мясо. Поставьте сковороду на сильный огонь, добавьте сливочное и оливковое масло. Не уменьшая огонь, обжаривайте стейки по 3 минуты с одной стороны и по 2 минуты с другой, если предпочитаете среднюю прожарку, или по 2 минуты с одной стороны и по 1 минуте с другой, если любите мясо с кровью.

Налейте в сковороду остатки бульона, добавьте крем-фреш и перец. Тщательно перемешав, тушите еще 1 минуту. Подавайте с зеленым салатом.

Цыпленок с хариссой — 420 калорий 

2 порции 

2 куриные грудки

4 ч. л. пасты харисса

1 ст. л. оливкового масла

1 ст. л. кедровых орехов

4 большие горсти листьев молодого шпината

2 пучка зеленого лука

Четверть огурца

2 помидора

200 г вареной фасоли

1 ст. л. изюма

Горсть петрушки

Горсть мяты

Разогрейте духовку до 180. Смажьте куриные грудки 2 ч. л. хариссы и положите в жаропрочную посуду. Сбрызните маслом, приправьте солью и перцем и запекайте в духовке в течение 25 минут до готовности. Выньте из духовки, дайте немного остыть, затем порубите.

Положите кедровые орешки на сухую сковородку и быстро поджарьте на среднем огне.

Положите листья шпината в миску, добавьте зеленый лук, огурцы, помидоры, фасоль, изюм и зелень. Сверху положите грудки и посыпьте кедровыми орехами.

Крабовые котлеты — 440 калорий 

1 порция 

100 г крабового мяса

1 ст. л. консервированной кукурузы

Щепотка паприки

Немного вустерширского соуса

1 ч. л. майонеза

1 пучок зеленого лука

Горсть петрушки

Сок половины лимона

Свежемолотый черный перец

Мука для панировки

Немного оливкового масла

2 соцветия брокколи

Смешайте в миске кукурузу, крабовое мясо, паприку, вустерширский соус, лук, майонез и петрушку. Посолите и добавьте лимонный сок. Поставьте миску в холодильник на несколько часов.

Насыпьте на чистую поверхность смесь муки с перцем, слепите 2 котлеты и тщательно обваляйте их в муке. Нагрейте немного масла на антипригарной сковороде и обжаривайте крабовые котлетки по 3 минуты с каждой стороны. Подавайте с вареной брокколи.

Запеченная в фольге рыба — 370 калорий 

2 порции 

2 филе рыбы без кожи (треска, пикша и т. д.) по

120 г каждое

2 помидора

4 пучка зеленого лука

1 очищенный от семян красный перец

1 морковь

Сок 1 лайма

1 ст. л. соевого соуса

Горстка свежего кориандра

100 г зеленой фасоли

Разогрейте духовку до 220. Положите филе рыбы на отдельные листы фольги. В миске смешайте нарезанные помидоры, лук, перец и морковь. Затем положите овощи на филе. Сбрызните соком лайма и соевым соусом, а потом плотно оберните фольгой. Запекайте в духовке в течение 15 минут.

Тем временем отварите зеленую фасоль. Подавайте рыбу с фасолью и кинзой.

Два рецепта стир-фрая 

Стир-фрай из курицы с лаймом и кокосовым молоком — 340 калорий 

2 порции 

2 ч. л. рапсового масла

2 куска курицы без кожи

1 очищенный от семян стручок зеленого чили

150 мл кокосового молочка

1 ст. л. тайского рыбного соуса

Большая горсть кинзы

4 зеленых лука

Сок 1 лайма

Налейте масло в глубокую круглую сковороду вок и поставьте ее на сильный огонь. Добавьте кусочки курицы в кипящее масло и обжаривайте, постоянно помешивая в течение 5 минут до золотистого цвета. Добавьте перец чили и обжаривайте в течение 1 минуты, затем добавьте кокосовое молочко, рыбный соус, кинзу и зеленый лук. Тушите еще 3 минуты, затем подавайте, сбрызнув соком лайма. В качестве гарнира можно предложить 2 ст. л. вареного коричневого риса (дополнительные 70 калорий).

Стир-фрай из свинины с имбирем и овощами— 270 калорий 

2 порции 

1 ст. л. соевого соуса

2 ст. л. красного винного уксуса

2 зубчика чеснока

1 ст. л. тертого имбиря

2 куска постной свиной вырезки (по 125 г каждый) 1 ч. л. рапсового масла

1 средняя луковица репчатого лука

1 небольшая морковь

1 цукини

2 ч. л. кукурузной муки

150 г манжту

100 г проростков фасоли

Смешайте соевый соус, уксус, раздавленный чеснок и тертый имбирь в миске, добавьте свинину и хорошо перемешайте. Накройте крышкой и поставьте в холодильник на несколько часов или на ночь.

Разогрейте духовку до 180. Слейте маринад и отставьте его в сторону. Обжаривайте мясо, пока оно не подрумянится. Затем переложите его на противень и запекайте в духовке в течение 30 минут. Готовое мясо нарежьте по диагонали.

Разогрейте масло в воке, добавьте нарезанный лук, морковную соломку и нарезанные кружочками кабачки и обжаривайте на сильном огне до готовности. Смешайте кукурузную муку с оставшимся маринадом и небольшим количеством воды и вылейте смесь в вок. Затем добавьте нарезанный манжту с проростками фасоли и держите на огне до загустения.

Можно подавать с 2 ст. л. вареного коричневого риса (дополнительные 70 кал).

Острые котлеты из индейки с абрикосами и салат — 460 калорий 

2 порции 

Для котлет: 

5 шампиньонов

250 г индюшачьего фарша

Половина мелко нарубленной луковицы репчатого лука

6 штук нарезанной кураги

1 ст. л. петрушки

1 ч. л. приправы бахарат

1 взбитое яйцо средних размеров

Для салата: 

1 ст. л. оливкового масла

3 пучка нарезанного зеленого лука

100 г рукколы

50 г очищенного миндаля

50 г зерен граната

100 г помидоров черри

Сок 1 лимона

Положите шампиньоны в кухонный комбайн и размельчите. Положите все ингредиенты для котлет в миску, тщательно перемешайте и слепите небольшие котлеты.

Нагрейте масло на сковороде и обжаривайте котлеты в течение 5 минут или пока они не подрумянятся, затем убавьте огонь и обжаривайте в течение 10 минут. Как только котлеты будут готовы, выньте их из сковороды и держите в тепле. На той же сковороде пассеруйте лук в течение 3 минут.

Положите рукколу в миску и перемешайте с приготовленным луком. Добавьте миндаль, гранат, помидоры и лимонный сок. Подавайте салат с бургерами.

Тушеная треска с салатом и горохом — 440 калорий 

1 порция 

100 г замороженного гороха

1 пучок салата

1 ст. л. оливкового масла

140 г филе трески или белой рыбы

Соль и свежемолотый черный перец

2 пучка зеленого лука

1 ст. л. крем-фреша

Сок половины лимона

Положите горох в кастрюлю с кипящей водой и варите в течение 5 минут. Добавьте салат и варите еще

2 минуты. Слейте воду через дуршлаг.

Нагрейте оливковое масло в большой сковороде. Посолите и поперчите треску. Обжаривайте на среднем огне вместе с крупно нарезанным луком в течение 3–4 минут с каждой стороны.

Добавьте салат, зеленый лук, крем-фреш и лимонный сок в сковороду и тушите еще 2 минуты.

Скини-чили — 460 калорий 

8 порций 

500 г шампиньонов

2 ст. л. рапсового масла

500 г говяжьего фарша

2 луковицы красного репчатого лука

2 стебля сельдерея

Половина или 1 ст. л. молотого перца

Половина ст. л. молотого тмина

Половина ст. л. сушеного орегано

200 г консервированных или тушеных помидоров

500 мл мясного или овощного бульона

400 г вареной фасоли

400 г вареной черной фасоли

1 палочка корицы

Соль и свежемолотый черный перец

75 г шоколада

Горсть свежей кинзы

Греческий йогурт для сервировки

Разогрейте духовку до 150. Размельчите шампиньоны в кухонном комбайне. Налейте масло в глубокую огнеупорную емкость, положите в нее фарш и запекайте на среднем огне до золотистого цвета, затем выньте из духовки емкость и выложите фарш. Добавьте масло и обжаривайте лук и сельдерей в течение 3–4 минут. Добавьте шампиньоны, чили, тмин и орегано и тщательно перемешайте. Обжаривайте еще 3 минуты.

Положите фарш на сковороду, затем добавьте помидоры, бульон и фасоль. Разломите палочку корицы пополам и положите в кастрюлю. Доведите до кипения, уменьшите огонь и накройте крышкой. Затем поставьте все в горячую духовку и тушите еще 2–3 часа.

Выньте готовое блюдо из духовки и посолите при необходимости. Добавьте кусочки шоколада и перемешивайте, пока они не растают, положите также кинзу. Подавайте с йогуртом.

Быстрые и легкие рецепты 

Завтраки за пять минут 

Три вида яичницы 

С помидорами и зеленым луком — 200 калорий 

Возьмите 2 яйца и взбейте в миске со щепоткой соли и черным перцем. Растопите кусочек сливочного масла на сковороде и вылейте на него яйца. Мешайте яичницу лопаточкой. Жарьте в течение 30 секунд — 1 минуты до готовности по вкусу. Тщательно перемешайте и посыпьте луком. Подавайте на нарезанных кружочками помидорах.

С копченым лососем и сливками — 310 калорий (вариант второго завтрака) 

Взбейте 2 ст. л. сливок с яйцами, затем вылейте смесь на сковородку с кипящим сливочным маслом. Когда яичница будет наполовину готова, добавьте зеленый лук и 50 г нарезанного кубиками копченого лосося.

C перцем чили и сыром — 230 калорий 

Взбейте 2 яйца с половиной ч. л. мелко нарезанного перца чили. Когда яичница будет наполовину готова, добавьте горсть тертого сыра пармезан.

Три способа подать творог 

С грушей и грецкими орехами — 210 калорий 

Положите 100 г творога в миску. Очистите небольшую грушу, удалите сердцевину, нарежьте и перемешайте с творогом. Сверху посыпьте горстью размельченных грецких орехов.

Творог в «ближневосточном» стиле — 90 калорий 

Положите 100 г творога в миску. Мелко нарежьте помидор, небольшой огурец и порубите пучок петрушки. Перемешайте с творогом, полейте лимонным соком и приправьте черным перцем.

Творог со шпинатом и малиной — 140 калорий 

Положите 100 г творога в миску. Нарежьте горсть листьев молодого шпината и добавьте в творог. Добавьте горсть малины и подавите ее в миске.

Три способа подать авокадо 

Авокадо с яйцом-пашот — 200 калорий 

Крупно нарежьте половинку авокадо. Добавьте щепотку паприки. Разложите авокадо вокруг яйца-пашот.

Авокадо с эдамом и орехами пекан — 320 ккал (вариант второго завтрака) 

Положите половинку авокадо в миску. Возьмите кусочек сыра размером со спичечный коробок и нарежьте небольшими кубиками. Положите сыр на авокадо, затем добавьте горсть орехов.

Авокадо с тунцом и зеленым луком — 200 калорий 

Положите половинку авокадо в миску, добавьте небольшую банку консервированного тунца в собственном соку, посыпьте мелко нарезанным зеленым луком, тщательно разомните и полейте лимонным соком. Подавайте на ломтиках помидора.

Обеды быстрого приготовления 

Ланч в «средиземноморском» стиле — 220 калорий 

Положите на тарелку 2 ст. л. любого хумуса, кусочки феты, небольшую горсть оливок, 2–3 анчоуса, красный перец, небольшой помидор, нарезанный соломкой, и горсть помидоров черри, разрезанных пополам.

Мексиканский ланч — 350 калорий 

Положите на тарелку 2 ст. л. гуакамоле, сальсы и сметаны, 100 г нарезанной полосками вареной курицей. Подавайте с нанизанными на шпажки кусочками моркови и сельдерея.

Ланч по-деревенски — 290 калорий 

Нарежьте яблоко, удалив сердцевину. Положите на тарелку кусочки яблока, 2 веточки сельдерея, кусочек чеддера размером со спичечный коробок, 2 ломтика ветчины, горсть грецких орехов и приправьте 1 ст. л. чатни.

Запеченная фасоль с сыром — 260 калорий 

Поперчите 2 шампиньона и положите их в гриль на 2 минуты. Добавьте в вареную белую фасоль немного вустерширского соуса и горсть тертой моцареллы. Подавайте с шампиньонами.

Арахисовый соус дип — 230 калорий 

Смешайте в миске 2 ст. л. арахисового масла и 1 ст. л. мягкого сыра. Нарежьте стебель сельдерея, морковь, небольшой огурец и красный перец для макания в смесь арахисового масла и сыра.

Сардинный соус дип — 320 калорий 

Смешайте в миске 2 ст. л. мягкого сыра с банкой консервированных сардин, полейте лимонным соком и поперчите. Нарежьте сельдерей, морковь, небольшой огурец и красный перец для макания.

Простые ужины 

Пять способов вкусно приготовить куриную грудку 

С лаймом и имбирем — 130 калорий 

Смешайте сок половины лайма с половиной ч. л. приправ, поперчите, сбрызните оливковым маслом, добавьте немного тайского рыбного соуса и 1 ч. л. имбирной пасты. Перемешайте. Обмажьте куриную грудку приготовленной смесью. Обжарьте или запеките в духовке.

С миндалем и базиликом — 190 калорий 

Мелко нарежьте горсть листьев базилика и положите в миску. Добавьте 1 ст. л. молотого миндаля и 1 ст. л. тертого пармезана. Добавьте специи и полейте оливковым маслом. Перемешайте. Обмажьте куриную грудку готовой смесью. Запекайте в духовке.

С перцем и маслинами — 170 калорий 

Мелко нарежьте 2 красных перца. Смешайте с горстью мелко нарезанных маслин. Добавьте щепотку перца чили, высыпьте на куриную грудку, сбрызните оливковым маслом и запекайте в духовке.

С базиликом и кедровыми орехами — 220 калорий 

Положите в кухонный комбайн горсть листьев базилика, 1 ст. л. кедровых орехов, 1 ст. л. тертого пармезана, соль, перец, сбрызните оливковым маслом и тщательно размельчите. Обмажьте полученной смесью куриную грудку и запекайте в духовке.

Со шпинатом и рикоттой — 230 калорий 

Перемешайте в миске 2 ст. л. рикотты с горстью мелко нарезанных листьев шпината и 1 ст. л. кедровых орехов. Сделайте несколько надрезов на куриной грудке и заполните их приготовленной смесью. Сбрызните оливковым маслом, приправьте и запекайте в духовке.

Три варианта приготовления стейка из лосося Лосось с зеленым луком под соевым соусом —240 калорий 

Приготовьте маринад из сока 1 лимона, 1 ст. л. соевого соуса, 1 ст. л. устричного соуса, 1 ч. л. тертого имбиря и 1 ч. л. нарезанного зеленого лука.

Маринуйте стейк лосося не менее часа (лучше оставить на ночь). Обжаривайте на сковороде.

Лосось с лаймом и кориандром — 200 калорий 

Истолките в ступке горсть листьев кинзы с соком лайма, а затем смешайте с половиной ч. л. молотого тмина и щепоткой перца чили. Обмажьте смесью лосось и обжаривайте на сковороде или запекайте в духовке.

Лосось под кунжутной корочкой — 250 калорий 

Смешайте 1 ст. л. кунжута, щепотку кайенского перца и 1 ст. л. лимонного сока. Обмажьте стейк кунжутной смесью, положите на гриль и держите до готовности, переворачивая по мере необходимости.

Три способа разнообразить баранину 

Баранина с мятой — 170 калорий 

Истолките в ступке горсть листьев мяты с 1 ст. л. лимонного сока и 1 ст. л. бальзамического уксуса. Подавайте с приготовленной на гриле бараньей отбивной.

Баранина с горчицей — 180 калорий 

Раздавите зубчик чеснока и перемешайте с 2 ч. л. дижонской горчицы и горстью мелко нарезанных листьев розмарина. Обмажьте смесью баранью отбивную перед приготовлением.

Баранина под ореховой корочкой — 220 калорий 

Раздробите горсть орехов пекан и смешайте с 2 ч. л. пасты лемонграсс. Добавьте горсть рубленого тимьяна и петрушки. Полученной смесью обмажьте мясо перед приготовлением.

Три блюда из цукини 

Цукини — 20 калорий 

Порция рассчитана на 1 человека. Нарежьте один цукини овощерезкой. Нагрейте немного оливкового масла в сковороде и тушите цукини 2–3 минуты до мягкости. Приправьте щепоткой соли и черного перца. Подавайте с одним из следующих вариантов:

Болоньезе — 260 калорий 

Рассчитано на 4 порции. Нагрейте немного оливкового масла в большой кастрюле, добавьте 1 ч. л. итальянских трав, нарезанный красный репчатый лук, нарезанные кубиками сельдерей и морковь. Пассеруйте в течение 10 минут. Добавьте 400 г постного говяжьего фарша, обжаривайте до появления коричневого цвета. Добавьте 400 г тушеных помидоров, 1 ст. л. томатной пасты и 1 ст. л. вустерширского соуса, посолите и поперчите. Доведите до кипения, хорошо перемешайте, а затем накройте крышкой и тушите на медленном огне в течение 1–1,5 часа.

Лосось и крем-фреш — 330 калорий 

Смешайте 2–3 ст. л. крем-фреша, 50 г вареного размятого лосося и 2 ст. л. замороженного вареного гороха. Разогрейте в кастрюле.

Арабьята — 150 калорий 

Рассчитано на 3 порции. Нагрейте немного оливкового масла в глубокой сковороде, добавьте по 1 ч. л. сушеного орегано и тимьяна, нарезанный зубчик чеснока, 1–2 ст. л. размельченного свежего перца и горсть нарезанных листьев базилика. Обжаривайте в течение нескольких минут. Добавьте 400 г тушеных помидоров и 1 ст. л. томатной пасты, затем тушите без крышки около 8 минут. Убавьте огонь и тушите еще нескольких минут, периодически помешивая. Добавьте 1 ст. л. бальзамического уксуса, щепотку соли и черного перца, а затем горсть порванных листьев базилика.

Три способа вкусно приготовить цветную капусту 

«Рис» из цветной капусты — 30 калорий 

Цветную капусту разберите руками на небольшие соцветия и размельчите в блендере на частицы размером с рисовое зернышко. Положите полученную массу на тарелку, накройте пищевой пленкой, сделайте несколько проколов и поставьте в микроволновую печь на 7 минут или запекайте в духовке на среднем огне в течение 10–15 минут. Затем добавьте нарезанную свежую кинзу или обжаренные семена тмина по своему усмотрению. Подавайте со следующими блюдами:

Гороховый плов с курицей — 170 калорий 

Нагрейте масло в сковороде и добавьте 100 г кусочков готовой курицы и 2 ст. л. вареного замороженного гороха. Тушите, пока горох не станет мягким, а потом смешайте плов с приготовленной цветной капустой.

Грибное ризотто — 210 калорий 

Обжарьте 100 г нарезанных шампиньонов в небольшом количестве смеси оливкового и сливочного масла. Добавьте несколько нарезанных листьев розмарина и 30 г нарезанного кубиками козьего сыра, а затем перемешайте с цветной капустой.

Овощи с карри — 270 калорий 

Рассчитано на 3 порции. Налейте оливковое масло на большую сковороду и нагрейте. Затем добавьте нарезанный красный репчатый лук и обжаривайте его в течение 8 минут до мягкости. Добавьте нарезанный кубиками кабачок, нарезанный красный перец, 100 г нарезанных шампиньонов и мякоть одной тыквы баттернат. Добавьте 2–3 ст. л. пасты карри и 400 г тушеных помидоров. Доведите до кипения, затем тушите на медленном огне в течение 25–30 минут, добавляя воду при необходимости.

Супы быстрого приготовления 

Мисо — 70 калорий 

Сварите мисо из пакетика и добавьте по 2 горсти сладкой кукурузы, сладкого горошка и манжту.

Фо с курицей и шпинатом — 130 калорий 

Сварите фо из пакетика и добавьте 100 г вареной курицы и 2 большие горсти шпината.

Консоме с сельдереем и луком — 40 калорий 

Сварите крепкий бульон и добавьте 2 пучка нарезанного зеленого лука и 80 г тертого сельдерея.

Полезная выпечка 

Маффины из цукини с тыквенными семечками — 170 калорий каждый 

Порция из 12 маффинов 

3 ст. л. сливочного масла

1 цукини

1 яблоко

Сок 1 апельсина

4 крупных яйца

150 г кокосовой муки

1 ч. л. разрыхлителя

1 ч. л. специй по вкусу

50 г тыквенных семечек

Разогрейте духовку до 220 и подготовьте формочки для маффинов.

Растопите сливочное масло на небольшой глубокой сковороде и отставьте в сторону. Натрите цукини и яблоко. Добавьте взбитое яйцо, апельсиновый сок и растопленное сливочное масло и хорошо перемешайте.

Просейте муку и разрыхлитель в миску, а затем постепенно вливайте приготовленную смесь в муку, добавьте семечек и месите до тех пор, пока тесто не начнет отставать от рук. Заполните формочки и выпекайте маффины в духовке в течение 12–15 минут до готовности.

Сырные булочки — 180 калорий каждая 

12 булочек 

75 г кокосовой муки

6 ст. л. сливочного масла

6 яиц

1 ч. л. соды

Щепотка соли

75 г тертого чеддера

Разогрейте духовку до 200. Положите лист пергаментной бумаги на дно противня. Тщательно размельчите все ингредиенты в блендере. Выдержите смесь в течение 1–2 минут. Потом заполните 12 формочек и выпекайте около 15 минут до образования золотистой корочки.

Брауни — 120 калорий каждый 

16 брауни 

4 ст. л. кокосового масла

100 г миндальной муки

Щепотка соли

Половина ч. л. разрыхлителя

100 г какао-бобов

6 фиников

3 крупных яйца

Разогрейте духовку до 180. Смешайте все ингредиенты и заполните прямоугольную форму для брауни. Выпекайте в течение 20 минут.

Четырехнедельное примерное меню 

Примечания 

— ежедневная норма потребления не должна превышать 800 калорий. Однако не следует зацикливаться на подсчетах. Диета рассчитана на восемь недель, и иногда вы будете съедать чуть больше, иногда чуть меньше. Несущественные отклонения не имеют принципиального значения, поскольку среднее количество потребленных калорий будет оставаться в пределах нормы;

— на выходные я предлагаю вам ограничиться вторым завтраком и плотным ужином. Если это для вас сложно, то продолжайте питаться в обычном режиме;

— в течение недели разрешается заменять сложные рецепты простыми из раздела «Быстрые и легкие рецепты»;

— держите под рукой ягоды, миндаль, вареные яйца или даже кабачки и маффины из раздела «Полезная выпечка». Они поддержат вас в минуту слабости. Гораздо лучше перекусить, чем отказаться от диеты.

На пятой неделе возвращайтесь к меню первой недели и так далее.

Первая неделя 
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Вторая неделя 
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Третья неделя 
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Четвертая неделя 
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Дополнения 

Типы диабета 

Диабет первого типа  известен так же как инсулинозависимый, или ювенальный. Он может развиться в любом возрасте, но наиболее часто им заболевают в детском или подростковом возрасте. По разным причинам организм перестает вырабатывать инсулин, в результате чего больному требуется пожизненная инсулинотерапия. Тесная связь между ожирением и заболеванием отсутствует, однако занятия спортом и контроль за весом настоятельно рекомендуются

Диабет второго типа  в настоящее время является самым распространенным и составляет около 90 % от всех типов сахарного диабета. Обычно им заболевают после 40 лет, но в последнее время этот диабет заметно «молодеет». Болезнь обусловлена понижением чувствительности тканей организма к инсулину и уменьшением выработки инсулина поджелудочной железой. Несмотря на существование многих факторов развития диабета, важнейшими причинами заболевания остаются ожирение печени и поджелудочной железы.

Гестационный диабет  диагностируется только у беременных женщин. Причина заболевания достоверно не установлена. По одной из версий, гормоны, вырабатываемые организмом во время беременности, начинают блокировать действие инсулина, и поэтому развивается инсулинорезистентность. Очень важно контролировать уровень сахара в крови во время беременности, потому что диабет этого типа может оказать негативное воздействие на здоровье матери и ребенка. Дети, рожденные матерями с гестационным диабетом, отличаются повышенной склонностью к ожирению и чаще заболевают диабетом в будущем. Обычно инсулинорезистентность исчезает после родов, однако, по результатам одного из исследований, проведенных в Австралии, до 25 % женщин заболевают другими типами диабета в течение 15 лет.

Дополнительные исследования крови 

HbA1c анализ 

Он известен как анализ на гликированный гемоглобин, или анализ на гемоглобин А1с. В отличие от стандартного анализа глюкозы натощак этот анализ показывает средний уровень сахара в крови за последние несколько месяцев.

Нормальный диапазон: ниже 42 ммоль/моль (6.0 %) 

Преддиабет: от 42 до 47 ммоль/моль (6.0–6.4 %) 

Диабет: более 48 ммоль/моль (6.5 %) 

Почему надо делать этот анализ? Согласно последним данным, уменьшение показателей этого анализа всего на 1 % снижает риск смерти в течение пяти лет на 50 %.

Проба на толерантность к глюкозе, или глюкозотолерантный тест (ГТТ) 

Этот анализ показывает, насколько эффективно организм справляется с высоким уровнем сахара в крови. Суть метода заключается в следующем. Сначала измеряется уровень сахара в крови натощак, затем пациент выпивает стакан сладкой воды, после чего в течение двух часов еще несколько раз измеряется уровень сахара в крови. Если через два часа сахар не опустится ниже 7,8 ммоль/л, то диагностируется нарушение инсулиновой толерантности.

Преддиабет: от 7.9 до 11 ммоль/л 

Диабет: более 11,0 ммоль/л 

При беременности показатель свыше 7,9 ммоль/л является опасным для здоровья ребенка.

