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Предисловие

Задача похудеть кажется колоссально сложной миллио-
нам людей. На самом деле многим так и не удается с ней 
справиться. А уж о том, чтобы быть в форме, подтянутым, 
мускулистым — словом, «чертовски привлекательным», — 
и говорить не приходится… И все же это самая простая 
вещь на  свете — более того, почти неизбежная, — если 
знаешь, как это делать.

Ключ, как всегда, в том, чтобы научиться использовать 
свой разум себе во благо. Для меня быть в форме проще 
простого, потому что я люблю — просто обожаю — хо-
рошо питаться и заниматься спортом. Точка.

И обрати внимание: то, что происходит со мной,  — 
абсолютно естественно для человека. ВСЕМ БЕЗ ИСКЛЮ-
ЧЕНИЯ нравится есть полезную пищу и двигаться. Просто 
очень многие пока еще этого не осознали.

Почему я так уверен? Потому, что мы, как и животные, 
биологически запрограммированы на то, чтобы питаться 
здорово и вести активный образ жизни. Осознай это для 
себя — и будешь потрясен. В какой-то момент тебе вдруг 
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захочется только одного: готовить самые полезные и при 
этом вкусные блюда. А  одним из  ключевых источников 
твоего счастья станет движение  — оно делает тебя 
сильным, гибким, полным энергии и го товым наслаждаться 
жизнью.

Доктор Виктор Браво уже не  первый год помогает 
людям возвращаться к  своей естественной, здоровой 
природе. Он соединяет мощную медицинскую экспертизу 
с блестящей подачей материала и  глубоким знанием ме-
ханизмов психики. Именно поэтому его метод настолько 
эффективен. Он не просто объясняет, как устроено тело, 
а показывает, как сделать так, чтобы и разум начал рабо-
тать на нас.

Читай эту книгу с  открытым умом и  с тем же вооду-
шевлением, с каким отправляются в самое прекрасное ме-
сто на Земле. В финале тебя ждут по-настоящему райские 
пейзажи, где царят сила, неиссякаемая энергия, радость, 
гармония и здоровье.

Рафаэль Сантандреу



Введение. 
Сахар — 

враг общества 
номер один

В детстве я обожал комиксы. Больше всего мне нрави-
лись истории про Мортадело и  Филемона. Меня ужасно 
забавляло то, как эти агенты С.Р.У. носились по всему горо-
ду в погоне за злодеями, беглецами и самыми разыскивае-
мыми гангстерами. Часто способ найти их был предельно 
прост: улицы оклеивали плакатами с надписью wanted и ли-
цом очередного преступника.

Сегодня посты и  рилсы в  соцсетях, а  также видео 
превратились в  ту самую общественную доску объявле-
ний, где мы разыскиваем злостных «нарушителей закона». 
И в сфере питания врагов, с которыми принято бороться, 
более чем достаточно. В этом смысле главными объектами 
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ненависти стали сахар и углеводы. И так происходит уже 

давно — это вовсе не мимолетная мода.

Еще одно из  детских воспоминаний  — популярные 

в те годы рекламные ролики с прилипчивыми мелодиями, 

которые намертво застревали в голове. «Наслаждайся без 

сахара»1. Помнишь?

Одно время огонь критики был направлен на  жиры; 

теперь то же самое происходит с углеводами, сахар стал 

главной целью этой кампании. В соцсетях многие специа-

листы бьют тревогу и пугают людей вредом этих продук-

тов: они якобы вызывают воспаление, приводят к  набору 

веса, становятся причиной диабета и  рака… Создается 

впечатление, что именно сахар виноват во всех болезнях 

современного мира.

Сегодня в социальных сетях сплошь и рядом встреча-

ются высказывания вроде: «Фрукты вредны, потому что со-

держат фруктозу, а она вызывает жировой гепатоз»; «Сахар 

провоцирует рак и повышает проницаемость кишечника»; 

«Кетогенная диета — единственное решение: чем меньше 

углеводов, тем лучше»; «Чтобы похудеть, нужно сглаживать 

скачки глюкозы».

Редкий день проходит без предупреждения меня 

в  комментариях об опасностях, которые якобы несет 

употребление сахара. Некоторые и  вовсе упрекают меня 

в том, что я осмеливаюсь утверждать, будто нет необходи-

мости придерживаться диет с жестким ограничением угле-

водов. Звучит это примерно так: «Как ты можешь говорить, 

что допустимо есть все подряд, тому, кто знает теорию 

питания назубок? Я перепробовал все диеты на свете».

1 Слоган из испанской рекламы сока середины 2000-х.
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ОТКУДА ВЗЯЛАСЬ 
ТАКАЯ ДЕМОНИЗАЦИЯ 

САХАРА?

На самом деле однозначного ответа здесь нет. Одна 

из  причин: людям вообще свойственно искать общего 

врага — козла отпущения, на которого можно возложить 

ответственность, когда мы не  до конца понимаем, что 

именно происходит. Без сомнения, это куда проще, чем 

пытаться осмыслить целый комплекс причин. 

Психолог Даниэль Канеман, лауреат Нобелевской пре-

мии по  экономике, изучал этот феномен и  доказал, что 

человеку по большому счету не слишком нравится утру-

ждать себя размышлениями.

Когда мы мало думаем, часто ошибаемся. И происхо-

дит это сплошь и рядом. Мы склонны полагать, что пред-

посылки сложных заболеваний, таких как ожирение, диа-

бет 2-го типа или любые хронические недуги, связанные 

с  образом жизни,  сводятся максимум к  паре факторов. 

Хотя в  действительности их гораздо больше. Но  нам 

проще выбрать одну-единственную причину: так возника-

ет иллюзия контроля и, как нам кажется, появляется воз-

можность предотвратить негативные последствия. 

Человеку трудно признать, что не  все находится 

в  его  власти, поэтому те самые когнитивные искажения, 

о  которых писал Канеман, становятся серьезной проб-

лемой.


