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ОБ АВТОРЕ

Меня зовут Александр Бурлаков, можно просто бо-
родатый доктор. Если вы это читаете, по всей ви-
димости, вы держите в руках мою книгу. Поэтому 
позвольте немного рассказать о себе.

В детстве я был любознательным ребенком, ко-
торый пытал родителей различными вопроса-
ми. Особенно о том, как устроен наш организм. 
А в школе самым любимым предметом у меня 
была биология. По этой причине после 11 класса 
я решил связать свою жизнь с медициной и посту-
пил в Кубанский государственный медицинский 
университет.

После окончания педиатрического факультета, 
а далее интернатуры и ординатуры, я прошел про-
фессиональную переподготовку по диетологии. 
Уже в процессе обучения, а впоследствии и про-
фессиональной деятельности я заметил очень 
слабую ориентированность людей на науку в во-
просах питания. И порой рекомендации в данной 
области складывались и продолжают складываться 
исключительно из личного опыта какого-нибудь 
автора учебника, профессора, мнения отдельных 
лиц или вовсе набора клише и мифов.

Меня такой подход в корне не устраивал. Даже 
если врач дает рекомендации по питанию челове-
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ку, который не имеет хронических заболеваний, 
а просто хочет питаться сбалансированно, он дол-
жен опираться на факты, а не на то, что сказала 
бабушка из соседнего подъезда, сидя на лавке.

Это послужило причиной, по которой я выбрал 
путь научно обоснованной медицины или, как 
вы могли чаще всего слышать — доказательной 
медицины. А путь этот был очень тернистый 
и сложный. Знаний, которые я получил в меди-
цинском университете, не хватало, чтобы даже 
на базовом уровне разбираться в научных пу-
бликациях. Но благодаря тому, что мы живем 
в эпоху цифровых технологий, я прошел и про-
должаю проходить специализированные обуче-
ния в данном направлении. Среди них: разработ-
ка и интерпретация клинических исследований 
(университет Джонса Хопкинса), организация 
хранения и обработки данных для клинических 
исследований (Вандербильтский университет), 
эпидемиология — фундаментальная наука о здо-
ровье населения (университет Северной Кароли-
ны в Чапел-Хилле) и ряд других учебных курсов.

ПО МЕРЕ ПОГРУЖЕНИЯ В НАУЧНЫЙ ПОДХОД, 
МНЕ СТАНОВИЛОСЬ ВСЕ БОЛЕЕ НЕ ПО СЕБЕ ОТ 
ТОГО ОБИЛИЯ МРАКОБЕСНЫХ, АБСУРДНЫХ И 
ПОРОЙ ОПАСНЫХ СОВЕТОВ ПО ПИТАНИЮ, кото-
рые циркулируют в средствах массовой информа-
ции и социальных сетях. Все это послужило толч-



ком для ведения блогов dr.burlakov и «бородатый 
не пробовал». Почему у второго такое название, 
узнаете чуть позже.

Но одними блогами на рассадник антинауки 
не повлиять. Необходимо популяризировать кри-
тическое мышление на уровне образования. Так 
и возник учебный центр Body Coach. Он специали-
зируется на дополнительном профессиональном 
образовании в сфере фитнеса и медицины, и с ним 
я полностью связал свою жизнь, уйдя с головой 
в преподавательскую деятельность.

Я искренне верю, что данная книга также внесет 
вклад в развитие критического мышления и повы-
шение образованности в вопросах питания.
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ПРЕДИСЛОВИЕ

Ну что, друзья, вы держите в руках книгу борода-
того доктора, который «ни в чем не разобрался», 
но снова пишет о еде. Вероятно, у вас уже возник 
вопрос, почему ты нам тут что-то пишешь, раз 
не разобрался? Просто это достаточно устойчивый 
оборот речи, который знают многие мои читате-
ли. Краткую его историю сейчас расскажу.

Дело в том, что за годы ведения блога в запрето-
грамме я получил, наверное, тысячи сообщений 
о том, что наука — это все фигня, а вот личный 
опыт или опыт соседа, бабушки, троюродного бра-
та отца одноклассника имеет вес. И каждый раз, 
когда я приводил кучу аргументов из фундамен-
тальных дисциплин, таких как анатомия, физио-
логия, патологическая физиология, цитология, 
подкреплял их ссылками на различные экспери-
ментальные данные, включая достаточно крупные 
метаанализы, систематические обзоры и масштаб-
ные рандомизированные исследования, я получал 
ответ, что «просто не разобрался».

ПОЧЕМУ В ЭТОЙ КНИГЕ ОПЯТЬ НЕ БУДЕТ ЛИЧ-
НОГО ОПЫТА? По классике научного подхода, 
я должен продемонстрировать вам пирамиду до-
казательной медицины и сказать, что мнение от-
дельно взятого специалиста находится в самом ее 
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основании. Но вместо этого я приведу пример, 
который чуть нагляднее покажет, почему ориен-
тация только на личный опыт сулит в основном 
заблуждения.

Представим молодого человека, который каждый 
день ходит на работу и пересекает проезжую часть 
дороги не на зеленый, а на красный сигнал свето-
фора. И при этом за 10 лет его ни разу не сбивал 
автомобиль. Он утверждает, что переходить доро-
гу на запрещающий сигнал светофора безопасно. 
И обязательно добавляет — «я проверял на лич-
ном опыте». Но мы знаем, что это классический 
пример заблуждения и есть статистика, которая 
показывает, что переходить дорогу на красный 
свет не безопасно. Более того, она утверждает, что 
неблагоприятные ситуации происходят, когда че-
ловек переходит дорогу и на зеленый сигнал. Го-
раздо реже, но происходят.

Однако личный опыт настолько сильно подкре-
плен эмоциями, что очень часто люди охотно 
на него ссылаются, хотя он и ведет ко множеству 
заблуждений. Чтобы этого избежать, необходимо 
беспристрастно проверять теории, знания пред-
ков, домыслы. Именно так и формируется научное 
знание.

Именно благодаря научному знанию у нас есть 
лекарства, которые удвоили продолжительность 



жизни. А о болезнях, которые в прошлом ежегод-
но становились причиной смерти миллионов лю-
дей, теперь почти ничего не слышно. Но даже там, 
где люди часто критикуют науку (например, в ле-
чении онкологии), достигнуты большие успехи. 
Возможности бороться со многими видами рака 
постоянно расширяются.

По этой причине в данной книге я в первую оче-
редь буду ссылаться на фундаментальные дис-
циплины и клинические исследования, чтобы 
максимально объективно поговорить с вами о са-
мом доступном нам удовольствии — еде. Мы вме-
сте пройдем путь от зарождения энергии пищи 
на солнце до причудливых диет.
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Г Л А В А  1 

СОЛНЦЕ, ЭНЕРГИЯ ПИЩИ 
И КАЛОРИИ. ЧТО К ЧЕМУ?

ЗАЧЕМ НУЖНА ЕДА?

Возможно, постановка вопроса «зачем нам нужна 
еда» вызывает улыбку. Тем не менее, ответ на не-
го можно дать исходя из разных аспектов нашей 
жизни.

Откроем «Руководство по семейному питанию» 
от FAO [1]. Это продовольственная и сельскохо-
зяйственная организация Объединенных Наций, 
основной задачей которой является борьба с голо-
дом. Там мы видим следующее определение.

«Пища — это то, что обеспечивает живые организ-
мы питательными веществами. Питательные ве-
щества — это вещества, обеспечивающие:

• энергией для активности, роста и функци-
онирования организма — дыхания, пере-
варивания пищи и сохранения тепла;

• материалами для роста и восстановления 
организма, а также для поддержания здо-
ровья иммунной системы».
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Со второй частью данного определения все более- 
менее понятно. Можно легко представить, как на-
ши клетки делятся, у нас растут ногти, волосы, при 
ушибах или царапинах восстанавливается кожный 
покров. То есть мы практически своими глазами 
видим, как наш организм использует еду в каче-
стве строительного материла. Но с первой частью 
возникают большие сложности, потому что слово 
энергия вызывает недопонимание. Мы не можем 
увидеть энергию, потрогать, да и вообще не ясно, 
как она используется.

И тут возникает множество возможностей для ког-
нитивных искажений, волшебных диет, тайных 
знаний об определенных продуктах. Ведь еда по-
мимо всего прочего является очень важным аспек-
том нашей социальной жизни. Мы получаем пи-
тательные вещества еще в утробе матери, потом 
с грудным молоком и перед самой нашей смертью 
все еще потребляем пищу. Еда прочно интегриро-
вана в нашу жизнь и пронизывает ее на каждом 
этапе. Существуют культурные, национальные 
особенности употребления продуктов и даже се-
мейные и индивидуальные. Большинство празд-
ников или грустных событий нашей жизни также 
связаны с застольем. В течение жизни мы удив-
ляемся различным сочетаниям вкусов, познаем 
новые блюда, рецепты и способы приготовления 
продуктов. Поэтому однозначно можно сказать, 
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что еда — это нечто большее, чем просто источ-
ник энергии и строительного материала.

Да, сейчас стали популярными идеи «топливного 
отношения к еде», когда любой продукт или блю-
до воспринимается исключительно в качестве то-
плива для организма. Но, какие бы мыслительные 
ловушки мы ни выдумывали, еда будет оставать-
ся для нас чем-то большим, чем просто топливо. 
И мы уж точно не сможем отрицать, что она явля-
ется одним из самых доступных источников удо-
вольствия. Удовольствие от еды — это ощущение 
благополучия, возникающее в результате удов-
летворения естественного инстинкта. В него вов-
лечены два основных элемента: эмоциональное 
и психологическое напряжение, создаваемое пер-
воначальным импульсом или желанием, и после-
дующее удовлетворение этой внутренней потреб-
ности. Таким образом, удовольствие от еды явно 
соответствует двум основным требованиям жиз-
ни: воспроизведению и поддержанию [2]. Но без-
условно, очень важно, чтобы еда не становилась 
единственным источником радости, не вытесняла 
и не замещала другие аспекты жизни.

Более того, наши пищевые привычки и особенно-
сти питания могут оказывать глобальное влияние. 
И не только на нас самих, но и на нашу планету. 
Например, в отчете научного журнала Nature гово-
рится, что, если мы хотим уменьшить воздействие 
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изменения климата на планету к 2050 году, нужно 
есть радикально меньше мяса [3]. Каждый кусочек 
пищи из каждой тарелки, миски или кастрюли по 
всему миру требует небольшого кусочка ресурсов 
Земли. 

Рацион человека создает нагрузку на окружаю-
щую среду, водные ресурсы, биоразнообразие 
и почти на все остальные показатели здоровья 
планеты. В 2019 году Йохан Рокстрём1, Коринна 
Хоукс2 и другие члены международной группы 
ученых предложили диету EAT-Lancet [4]. Это гло-
бальный план питания, который к 2050 году тео-
ретически мог бы накормить примерно 10 млрд 
человек. Он предусматривает резкое сокращение 
потребления мяса и увеличение в рационе чело-
века фруктов и овощей. Но идея вызвала споры 
у представителей мясной промышленности и эко-
номистов. На данный момент поиски планетарной 
диеты продолжаются.

А что, если бы мы перестали есть пищу, к которой 
привыкли, и перешли к потреблению исключи-
тельно питательной суспензии, выращенной в ла-
боратории, а не в почве или воде? Мы могли бы 
предотвратить потепление примерно на 1 градус 

1 Шведский ученый, эколог, специалист по устойчивости окру-
жающей среды, пресноводным ресурсам.
2 Всемирно известный специалист по продовольственным си-
стемам.


