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ОТ АВТОРА

ПРИВЕТ! Эта книга попала к тебе 

неслучайно — скорее всего, ты уста-

ла от модных диет, а также непола-

док в организме. Спешу тебя обра-

довать: здесь ты найдешь ответы на 

вопросы!

Меня зовут Александра Лемперт, 

и я не понаслышке знаю о пробле-

мах со здоровьем, когда не можешь 

заснуть ночью, а утром тяжело про-

снуться, когда «стоит» лишний вес, 

когда кишечник ведет себя непред-

сказуемо, а круги под глазами стано-

вятся только темнее с каждым днем.

Когда у меня родился сын, моя си-

туация пришла к точке невозвра-

та — я поняла, что больше не могу 

и не хочу так жить. И в тот же мо-

мент стала делать первые шаги 

в сторону изучения здорового пи-

тания и образа жизни в целом.

В первые два года я придержи-

валась полностью растительного 

питания без животных продуктов 

и глютена. Прошла курс по расти-

тельной нутрициологии в Корнель-

ском университете. Это помогло 

сбросить вес и излечиться от хро-

нических заболеваний, но у такого 

питания есть свои минусы, и я на-

чала искать баланс между живот-

ными и растительными продуктами, 

чтобы это работало на меня, а не 

против.

Сейчас я нашла ту самую золотую 

середину в питании, где сбаланси-

рованы все нужные нутриенты — 

белки, жиры, углеводы и, конечно, 

витамины и минералы. И всей этой 

информацией и своим опытом я де-

люсь с вами в этой книге, которую 

писала на Бали с большой любо-

вью и отдачей. В ней вы найдете не 

только рекомендации по питанию 

и рецепты, но также лайфхаки по 

готовке и сочетаниям продуктов, 

рекомендации по безопасной по-

суде и многое другое.

Эта книга — ваш новый путеводи-

тель в мир здоровья и долголетия. 

Приятного чтения!
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1. Почему диеты  
не работают?

Предполагаю, что каждая вторая 

женщина за всю жизнь хотя бы раз 

пробовала какую- нибудь диету — 

исключение углеводов или жиров, 

«сухие» дни, «кето», исключение са-

хара/глютена/молочных продуктов, 

интервальное голодание и т. д. Но 

почему все эти ограничения дают 

либо временный результат либо 

вообще никакого?

Давайте немного расскажу о попу-

лярных диетах, их плюсах и минусах:

• Палео — это план питания, ос-

нованный на продуктах, которые 

люди могли есть в эпоху палео-

лита. Эпоха палеолита датирует-

ся примерно от 2,5 миллиона до 

10 000 лет назад. Современная 

палеодиета включает фрукты, 

овощи, постное мясо, рыбу, яйца, 

орехи и семена — то есть то, что 

в прошлом люди могли добывать 

охотой и собирательством. Она ис-

ключает продукты, которые стали 

более распространенными, когда 

около 10 000 лет назад началась 

эпоха земледелия. К ним относят-

ся зерновые, бобовые и молочные 

продукты. В целом палеодиета вы-

глядит достаточно здоровой, ведь 

в ней нет переработанных продук-

тов и сахара, но также в ней отсут-

ствуют крупы и бобовые, а ведь 

они главные источники пищевых 

волокон, витаминов группы В и ми-

нералов, таких как цинк и магний.

• Кетодиета — это высокожировая 

диета, когда убираются практи-

чески все углеводы. Жиры в пище 

составляют от 75 до 90%, белки — 

10–20%, а углеводы — 5%. Пред-

полагается, что при подобном 

рационе метаболизм организ-

ма переключается на сжигание 

жиров, и это действительно так 

в первые 1–2 месяца, но не рабо-

тает в долгосрочной перспективе 

и может привести к проблемам 

с печенью, почками и углевод-
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ным обменом впоследствии. Эта 

лечебная диета была придумана 

для детей с эпилепсией и сопря-

жена с серьезными рисками.

• Интервальное голодание — это 

выделение времени для приема 

пищи и воздержания от нее, на-

пример, с 7 утра до 15 часов дня — 

время еды, а затем снова до 7 утра 

воздержание. Многим эта диета 

нравится достаточно быстро ухо-

дящим весом и хорошим уровнем 

энергии, но такой тип питания не 

подходит тем людям, у кого есть 

инсулинорезистентность или диа-

бет, синдром Жильбера, расстрой-

ства пищевого поведения, недо-

статочный вес, желчекаменная 

болезнь или застой желчи, а также 

подросткам. Не стоит увлекаться 

таким питанием продолжительное 

время. К тому же нет никаких до-

казательств, что этот подход эф-

фективнее традиционного.

• DASH — специальная диета для 

здоровья сердца. Ее отличитель-

ной особенностью является низ-

кое количество холестерина и на-

сыщенных жиров, красного мяса 

и сахара (или даже их отсутствие).

• Средиземноморская диета дела-

ет акцент на растительной пище 

и полезных жирах. Вы едите в ос-

новном овощи, фрукты и цельные 

зерна. Оливковое масло первого 

отжима является основным источ-

ником жира.

СредиземноморСкая диета может 
Снизить риСк Сердечно- СоСудиСтых 
заболеваний и многих других 
хроничеСких СоСтояний. оСновные 
оСобенноСти такого рациона:

 ✔ Много овощей, фруктов, бобов, 

чечевицы и орехов.

 ✔ Достаточное количество цель-

нозерновых продуктов, напри-

мер цельнозернового хлеба 

и коричневого риса.

 ✔ Большое количество оливко-

вого масла первого отжима как 

источника полезных жиров.

 ✔ Большое количество рыбы, осо-

бенно дикой.

 ✔ Умеренное количество нату-

рального сыра и йогурта.

 ✔ Предпочтение отдается птице, 

рыбе или бобам, а не красному 

мясу.

 ✔ Малое количество сахара или 

его отсутствие.
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диеты, работающие на ограничении 
определенных продуктов, обязательно Со 
временем будут приводить к Срывам — так 
уСтроена наша пСихика, когда чувСтвует 
запрет. поэтому чаСто поСле похудения 
человек набирает еще больше лишних 
килограммов, чем было прежде.

Из всех вышеперечисленных диет 

только средиземноморская может 

претендовать на длительное ис-

пользование, ведь она ограничивает 

действительно вредные продукты, 

оставляя цельные без переработки. 

При этом человек изредка может 

себе позволить что-то из ограничен-

ных продуктов, а также вино.

2. Что такое 
«голубые зоны»?

В мире есть несколько так называ-

емых голубых зон — мест, где про-

должительность жизни населения 

выше, чем в других регионах. Это:

• Окинава, Япония;

• Сардиния, Италия;

1 URL: https://www.bluezones.com.

2 Ruby G. et al. Estimates of the Heritability of Human Longevity Are Substantially Inflated due to 

Assortative Mating // Genetics. 2018. Vol. 210. Iss. 3. P. 1109–1124. URL: https://academic.oup.com/

genetics/article/210/3/1109/5931081?login=false.

• Никойя, Коста- Рика;

• Икария, Греция;

• Лома- Линда, Калифорния1.

в иССледовании Ruby et al. (2018) 2 
уСтановлено, что продолжительноСть 
жизни только на 15–30% завиСит 
от наСледСтвенноСти, тогда как 
оСтальные 70–85% обуСловлены 
образом жизни и Социально- 
культурными факторами.

Основные принципы здоровья 

и долголетия в «голубых зонах»:

• Преимущественно цельное рас-

тительное сбалансированное 

питание является краеугольным 

камнем большинства диет долго-

жителей.

• Ограничение калорийности — 

правило наедаться только на 80% 

из 100 и иметь ранний легкий 

ужин работает на профилактику 

ожирения.

• Ограничение употребления таба-

ка и алкоголя.
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• Регулярная физическая актив-

ность — долгожители не «качают 

железо» в фитнес-зале, а поддер-

живают естественную активность, 

такую как ходьба, езда на велоси-

педе, работы по саду и дому.

• Сильные социальные связи — все 

долгожители относятся к ка-

кой-либо религиозной общине, 

а общение с семьей и близкими 

друзьями ставят на первое место 

и создают социальные круги, в ко-

торых заботятся друг о друге всю 

жизнь.

Опыт «голубых зон» показывает, 

что в любой точке планеты можно 

создать для себя здоровый образ 

жизни и окружение.

3. Продуктовая 
корзина  
и стоп-продукты

Наверняка вы порой приходите 

в магазин и не знаете, что купить. 

У меня так было часто! И мне очень 

помог список продуктов. Кажется, 

ну что за ерунда, это просто пере-

числение того, что есть в магазине. 

Но для разнообразия в рационе 

такой список — действительно спа-

сение, чтобы не выбирать только 

огурцы и помидоры!

Растительные продукты

Овощи: баклажан, батат, дайкон, 

кабачок, каперсы, белокочанная 

капуста, брокколи, брюссельская 

капуста, краснокочанная капуста, 

пекинская капуста, цветная капу-

ста, картофель, кукуруза, репчатый 

лук, лук-порей, лук-шалот, морковь, 

огурец, пастернак, патиссон, слад-

кий перец, помидор, редис, редька, 

репа, свекла, сельдерей, спаржа, 

топинамбур, тыква, фенхель, хрен, 

цукини, чеснок.

Зелень: рукола, шпинат, петрушка, 

кинза, зеленый лук, укроп, ман-

гольд, кейл, фриссе, мята, базилик, 

розмарин, корн, кресс- салат, ми-

крозелень, орегано, латук, майоран, 

романо, щавель, радичио.

Фрукты: абрикос, авокадо, ананас, 

апельсин, банан, гранат, грейпфрут, 

груша, инжир, киви, лайм, лимон, 

манго, мандарин, маракуйя, некта-

рин, папайя, персик, помело, слива, 

финик, хурма, яблоко.

Ягоды: арбуз, брусника, бузина, 

виноград, вишня, годжи, голубика, 

дыня, ежевика, жимолость, зем-

ляника, калина, кизил, клубника, 
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клюква, красная смородина, кры-

жовник, малина, морошка, облепи-

ха, рябина, физалис, черешня, чер-

ная смородина, черника, черемуха, 

черноплодная рябина, шелковица, 

шиповник, асаи.

Бобовые: бобы, горох, маш, нут, соя, 

эдамаме, фасоль, чечевица (зеленая, 

красная, желтая).

Крупы, злаки: амарант, басмати, 

темная и зеленая гречка, дикий рис, 

бурый рис, киноа, овес без глютена, 

пшено.

Паста, макароны из нута, чечевицы, 

зеленого горошка, эдамаме, бурого 

риса, киноа.

Ферментированные продукты: 

квашеная капуста, ферментиро-

ванные огурцы, комбуча, кокосовый 

йогурт, тофу, темпе, тамари, мисо, 

натто.

Сухофрукты: курага, чернослив, 

изюм, финик, инжир, яблоки, су-

шеный и вяленый банан, персик, 

ананас, кокос, кумкват, шиповник, 

клубника, вишня.

Мука: нутовая, рисовая, миндаль-

ная, кокосовая, из амаранта, из зе-

леной гречки, овсяная, из батата, из 

зеленых бананов.

Растительное молоко: овсяное, 

миндальное, соевое, кокосовое, ри-

совое, фундучное, фисташковое, из 

макадамии.

Специи: базилик, гвоздика, им-

бирь, кардамон, кориандр, кори-

ца, зира, куркума, лавровый лист, 

кэроб, лемонграсс, майоран, мож-

жевельник, мускатный орех, мята, 

орегано, тимьян, паприка, перцы 

(белый, зеленый, черный, красный, 

чили), розмарин, петрушка, укроп, 

чеснок, шалфей, шамбала, чатни, 

шафран, эстрагон, масала, неактив-

ные дрожжи.

Урбечи: кунжутная паста (тахини), 

кокосовая паста (манна), урбеч из 

миндаля, конопли, фундука, грец-

кого ореха.

Масла: абрикосовое, авокадо, ар-

гановое, горчичное, кедровое, ко-

косовое, конопляное, кунжутное, 

льняное, миндальное, облепиховое, 

оливковое.

Орехи: кешью, кедровый, бразиль-

ский, фисташки, пекан, кокос, фун-

дук, макадамия, грецкий, миндаль, 

каштан.

Семена: кунжутные, конопляные, 

льняные, маковые, подсолнечника, 

тыквы, чиа, горчицы.


