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Аннотация
Эта книга срывает завесу тайны с тщательно засекреченных механизмов

современных пищевых технологий! Она рассказывает правду о продуктах питания, каждый
день приближающих нас к краю могилы!

То, что рекламируется, не всегда следует есть, если вы хотите жить долго. А если
вы планируете прожить не просто долгую, но интересную, активную жизнь без болезней, то
выбор продуктов – самое главное, что вам стоит освоить. И эта книга вас этому научит!

Настоящее издание не является учебником по медицине. Все рекомендации должны
быть согласованы с лечащим врачом.
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* * *
 

Очень интересная и полезная книга. Все разложено по полочкам, на
любой вопрос по питанию находится полный и грамотный ответ.
Сергей Н., Севастополь

Сейчас столько противоречивой информации о правильном питании,
что такие толковые, разумные книги – просто насущная необходимость.
Марта Т., Калуга

Книга дает возможность разработать индивидуальную систему
питания, подходящую конкретному человеку. Это замечательно!
Элла М., Санкт-Петербург

Эту книгу обязательно нужно иметь дома каждой хозяйке. Конечно,
если она хочет, чтобы все ее родные и близкие были здоровы и жили долго
и счастливо!
Наталия З., Москва

Прочитав эту книгу, я пересмотрел свои взгляды на вопросы питания
и радикально их изменил. И результат – конечно, положительный – уже
ощущаю!
Евгений П., Новодвинск
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Предисловие. Пища для

размышления: что мы едим
 

Животные кормятся, люди едят; но только умные люди умеют
есть
Ансельм Брилья-Саварен

Лет тридцать-сорок назад, в те времена, по которым ностальгирует и старшее, и сред-
нее поколение, в магазинах, где продавались продукты, и не пахло сегодняшним изобилием,
как и ассортиментом. Несколько видов хлеба, молоко, кефир и ряженка без бесконечного
количества йогуртов и творожных десертов, неизменные плавленые сырки, рыбные кон-
сервы «Килька в томате» для повседневности, шпроты для Нового года, нечто непонятное
под названием «Завтрак туриста» для невнятного утоления голода, посиневшие куры, варе-
ная колбаса. Копченую колбасу, сыр, майонез, зеленый горошек доставали по блату, набор
был праздничным, а не ежедневным.

Однако хоть видов продуктов было мало, зато они были натуральными, соответство-
вали ГОСТу, а ГОСТ тогда соблюдался строго! Покупателям, понятно, хотелось другого:
чтобы много всего, чтобы разное, чтобы как на Западе, казавшемся из СССР пищевым раем.

Наконец, чаяния сбылись: пал железный занавес, «сон золотой» о продуктовом рае
превратился в реальность: магазины заполнились невиданным доселе разнообразием про-
дуктов, прибывших к нам из-за границы, да и наши местные стали производиться по новей-
шим пищевым зарубежным технологиям.

Но почему-то, получив желанное, мы не стали здоровее, а очень даже наоборот!

Рассматривая рацион современного человека, можно сделать вывод, что питание стало
менее полноценным. Мы страдаем от «передоза» токсических веществ, получаемых орга-
низмом из ненатуральных, искусственно окрашенных, ароматизированных продуктов.

Мы едим, в основном, продукты, приводящие к избыточному весу, не дающие возмож-
ности восполнять дефицит нужных для организма веществ. Наши предки ели натуральную
экологически чистую еду, очень много двигались, мы же – их полная противоположность.

Ежедневно появляются самоновейшие, в потрясающих упаковках, с «неповторимым»
вкусом пищевые захватчики территорий нашего здоровья. Идет беспощадная война с полез-
ными продуктами питания. И, к сожалению, полезные традиционные продукты не выигры-
вают, а оттесняются на периферию нашего сознания и наших рационов питания.

Естественно, создателям этого «пищевого рая» совершенно наплевать на болезни и
недомогания людей, которые ежедневно едят вредную для здоровья пищу. Слишком большая
ставка у производителей: их прибыль. А государство, как мы видим, просто самоустраняется
и не стоит на защите здоровья граждан.

Чтобы потребитель постоянно покупал и покупал очередные «достижения пищевой
химии» и чувствовал себя при этом правым, был изобретен даже медицинский психиатри-
ческий термин: орторексия, или синдром здорового питания.

То есть людей, старающихся питаться правильно и здорово, считают в нашем обществе
чуть ли не психически больными…

Как, увы, всегда, «спасение утопающих – дело рук самих утопающих!» Только мы сами
можем позаботиться о своем здоровье.

Цель книги, которую вы сейчас держите в руках, – наглядно показать работу тайных
механизмов современных пищевых технологий, рассказать правду о продуктах питания,
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каждый день приближающих нас к краю могилы, научить читателя отделять добро от зла,
«зерна от плевел» в таком тотально важном и определяющем наше здоровье вопросе, как
правильные продукты питания.

Из этой книги вы узнаете:
• какой хлеб и какие макароны не нанесут вам вреда;
• какое мясо лучше не есть, а какое есть необходимо;
• почему так важна в рационе рыба;
• почему надо есть яйца;
• чем и какие каши наиболее полезны;
• зачем организму бобовые;
• как разобраться в «молочных реках» и «кисломолочных берегах»;
• какие пряности нужны для укрепления здоровья.
Помните, что пища может сделать больными здоровых людей. И наоборот!
Каждый человек хочет быть здоровым, бодрым, стройным. Это зависит во многом от

культуры питания. А степень собственного нашего успеха в таком жизненно важном вопросе
зависит от степени ответственности любого из нас за свое здоровье.

Эта книга поможет вам сделать нужные шаги на пути к правильному питанию.
Читайте и будьте здоровы!
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Глава 1

Строительные кирпичики здоровья
 

Пока мы живы, пища нам нужна;
В ней сил исток, дает нам рост она.
Когда же нужной пищи не хватает,
Слабеем мы, и тело наше тает.
Хвалы достойна пища, если вновь
Она заменит и очистит кровь.

Авиценна

Как же нам правильно выбрать способ сбалансированного питания, чтобы оно способ-
ствовало нашему здоровью и не причиняло никакого вреда?

Ответ вроде прост: не есть вредные продукты, толково использовать диеты, пить
чистую воду.

Для начала давайте разберемся – что вообще поступает в наш организм с каждым прие-
мом пищи. Энергию для всех жизненно важных процессов мы получаем с основными пище-
выми веществами – белками, жирами, углеводами.
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Белки, жиры, углеводы

 
Пункт номер один нашего здоровья: баланс белков, жиров, углеводов, минералов и

витаминов в питании.

 Нашему
организму необходимо получать более сорока питательных элементов. Эти
элементы организм сам не вырабатывает. Он получает их с пищей.

Что означает – правильно питаться? Это, в первую очередь, снабжать организм опти-
мальным количеством жиров, углеводов, белков, витаминов, микроэлементов и воды.

Главный принцип здорового питания: наша суточная порция пищи должна включать
в себя:

• белков – 15 %,
• жиров – 30 %,
• углеводов – 55 %.

 
Зачем нужны белки?

 
Белки участвуют в построении и обновлении клеток, а еще ускоряют протекающие в

них биохимические реакции.
Белки – строители и ускорители. Белки – стимуляторы умственной деятельности.

 Если
белков мало, страдает центральная нервная система, плохо работают железы
внутренней секреции, печень, да и другие внутренние органы, падает
иммунитет, мы неспособны долго работать ни физически, ни умственно. А
молодой организм вообще может перестать расти, его общее развитие резко
замедляется!

Если белков слишком много – это тоже плохо! При этом происходят сбои
в обмене веществ, в процессах возбуждения и торможения коры головного
мозга.

 
Продукты – источники белков

 
• Мясо,
• рыба,
• сыр,
• молоко,
• творог,
• яйца,
• гречневая и овсяная крупы,
• рис,
• хлеб,
• фасоль,
• орехи,
• горох,
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• картофель,
• грибы,
• соя.

 Белки
растительного происхождения усваиваются почти так же хорошо, как и
животные белки. В ряде растительных продуктов их не меньше, чем в мясе
и рыбе!

 
Зачем нужны жиры?

 
Жиры дают нам энергию! Это самый важный энергетический поставщик. Благодаря

жирам мы получаем витамины A, D, E, K, F и еще множество ценных элементов, без которых
невозможен нормальный обмен веществ.

Организм всегда имеет запасы жира – в подкожной клетчатке. На всякий пожарный
случай! Кроме того, прослойка подкожного жира помогает телу сохранять тепло.

 Если
жиров мало или нет совсем, ухудшается работа центральной нервной
системы, почек, печени, иммунитет снижается, обменные процессы
нарушаются. Снижается и вес, причем он может снизиться до ненормальных
показателей.

Если жиров много, страдает обмен веществ, нам грозит ожирение.
 

Основные источники жиров
 

• Сливочное масло,
• растительные масла (оливковое, подсолнечное, льняное, ореховое и т. д.),
• мясо,
• рыба,
• молочные продукты,
• яйца,
• орехи и семечки.

 Используйте
нерафинированные растительные масла: они безвредны и богаче по своим
свойствам!

 
Зачем нужны углеводы?

 
Углеводы тоже поставщики энергии. В энергии углеводов особенно нуждаются наши

мышцы, а также центральная нервная система, сердце и печень. Потребность организма в
углеводах очень велика – в четыре раза превышает потребность в жирах и белках.

 Если
углеводов слишком много, а физической нагрузки слишком мало, они
превращаются в жир и накапливаются под кожей. А это путь к нарушению
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обмена веществ, к ожирению! Источники самых вредных углеводов – сахар,
хлеб и булочки из муки высшего сорта, печенья, пирожные, торты! Такие
углеводы называют высокорафинированными.

 
Источники углеводов

 
• Хлеб,
• рис,
• манная крупа,
• гречневая крупа,
• сахар,
• мед,
• картофель,
• арбуз,
• морковь,
• свекла,
• капуста,
• молоко,
• виноград,
• яблоки.

 Чем
больше углеводов поступает в наш организм с овощами и фруктами, а
не с сахаром и другими рафинированными веществами (очищенными от
биологически активных микроэлементов и витаминов), тем лучше!
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Витамины и минералы

 
Витамины и минералы регулируют обменные процессы и способствуют защите орга-

низма от враждебных воздействий окружающей среды.
Важны не только белки, жиры и углеводы. Если еда не сбалансирована по витаминам

и микроэлементам, нарушаются обменные процессы, развиваются болезни.
Витамины и микроэлементы – непременные участники всех процессов в организме.

 Выход
один: максимально обеспечить себя витаминами и минералами, которые
находятся в продуктах питания.

 
Таблица витаминов, содержание витаминов в продуктах
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Таблица основных минералов,

содержание минералов в продуктах
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