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ВВЕДЕНИЕ

Это не ваша вина

Давайте предположим, что на следующих несколь-
ких страницах я  скажу вам, что все, что вы знали 
(или думали, что знали) о  своем рационе, здоровье 
и весе, — неверно. В течение десятилетий я и сам ве-
рил этой лжи. Я ел «здоровую» пищу (в конце концов, 
я  хирург-кардиолог). Я  редко ел фастфуд; я  пил ма-
ложирное молоко и  ел цельнозерновой хлеб. (Ладно, 
признаюсь: я  любил диетическую кока-колу, но  она 
же лучше, чем оригинальное варево, состоящее почти 
из одного сахара, верно?) И с физкультурой я  тоже 
не ленился. Я  бегал тридцать миль в неделю и  еже-
дневно ходил в спортзал. Несмотря на то что я таскал 
на себе лишний вес, у меня развились гипертония, 
мигрени, артрит, повышенный холестерин и  инсу-
линорезистентность, я  все равно считал, что делаю 
все правильно. (Спойлер: сейчас я  на тридцать ки-
лограммов легче и  не  страдаю ни от одной из  вы-
шеперечисленных проблем со здоровьем.) Но  тихий 
внутренний голос упрямо задавал один и  тот же 
вопрос: «Если я  делаю все правильно, почему это 
со мной происходит?»

Кажется очень знакомым?
Если вы читаете эту книгу, то, наверное, тоже 

понимаете, что  что-то не так, но  вы не понимаете, 
что  именно. Может быть, просто не можете контро-
лировать свой яростный аппетит и  непреодолимую 
тягу к определенным продуктам. Низкоуглеводная, 
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низкожировая, низкогликемическая, палео и  прочие 
диеты не помогли, и вы даже не смогли на них долго 
удержаться — или же после первоначальных успехов 
потерянный вес быстро возвращался. Не помогли вам 
и бег, быстрая ходьба, силовые тренировки, аэробика, 
кроссфит, йога, калистеника, велотренажер, высоко-
интенсивные интервальные тренировки или любые 
другие программы, с помощью которых вы пытались 
сбросить упрямые лишние килограммы.

Избыточный вес (или, наоборот, слишком большой 
недостаток в весе) — серьезная проблема, но, может 
быть, вас больше всего беспокоят пищевые аллергии 
и «ломки», проблемы с пищеварением, головные боли, 
туман в голове, недостаток энергии, ломота в суставах, 
затекшие с утра мышцы, акне во  взрослом возрасте 
или многие другие проблемы, от которых вы просто 
не можете избавиться. Или, может быть, вы страдаете 
от одного или нескольких аутоиммунных заболева-
ний — диабета 1-го или 2-го типа, метаболического син-
дрома, расстройств щитовидной железы или других 
гормональных органов. Может быть, y  вас астма или 
аллергия. Возможно, вы даже считаете, что  каким-то 
образом сами виноваты в своем плохом здоровье или 
лишних килограммах, так что к вашему тяжкому гру-
зу присоединяется еще и  бремя вины. Если вас это 
хоть как-то утешит — вы в этом не одиноки.

И все это скоро изменится. Добро пожаловать 
в «Парадокс растений».

Во-первых, повторяйте за мной: «Это не моя вина». 
Да, правильно: ваши проблемы со  здоровьем — 
не ваша вина.

У меня есть решение ваших проблем, но, пожа-
луйста, будьте готовы к тому, что под сомнение будут 
поставлены все ваши представления о  том, как ве-
сти здоровый образ жизни. Эта информация развеет 
мифы, укоренившиеся в нашей культуре, и расскажет 
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о  новых идеях, которые поначалу могут ошеломить 
вас. Но вот действительно хорошая новость: из секре-
тов, которыми я с вами поделюсь, вы узнаете, почему 
вы  остаетесь больными, усталыми, не  энергичными, 
почему у вас лишний (или недостаточный) вес, ту-
ман в  голове или постоянная боль. А после того, как 
вы найдете и уберете все преграды, стоящие на пути к 
прекрасному здоровью и стройному телу, ваша жизнь 
изменится.

Видите ли, без ложной скромности я  хочу сооб-
щить вам, что  обнаружил общую причину большин-
ства проблем со  здоровьем. Это открытие основано 
на  обширных исследованиях, включая мои собствен-
ные статьи, опубликованные в  рецензируемых жур-
налах, которые до этого просто никто не сопоставлял. 
Различные «эксперты» по здравоохранению называли 
причинами наших современных недугов малоподвиж-
ность, любовь к фастфуду, употребление напитков с 
высокофруктозным кукурузным сиропом и  множе-
ство токсинов из окружающей среды (а также многое 
другое), но, к сожалению, они неправы. (Нет, я не хочу 
сказать, что все эти факторы не способствуют ухудше-
нию здоровья!) Настоящая причина скрыта так глубо-
ко, что вы ни за что бы ее не заметили. Но я забегаю 
вперед.

Общее ухудшение коллективного здоровья 
и увеличение средней массы тела 

человека, зафиксированное во второй 
половине ХХ века, связано в первую 

очередь с изменениями в составе питания 
и средствах по уходу за собой.

С середины 1960-х мы наблюдаем резкий рост 
ожирения, диабета 1-го и  2-го типа, аутоиммун-
ных заболеваний, астмы, аллергий и  заболеваний 


