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От редактора

С 8 августа 2014 года импорт в Россию некоторых продуктов 
питания запрещен.

Под действие запрета попали страны Европейского союза, 
США, Австралии, Канады и Норвегии. Ниже для справки при-
веден перечень продуктов, подвергшихся российскому продо-
вольственному эмбарго.

1.  Мясо (свежее, охлажденное, замороженное, соленое, 
в рассоле, сушеное или копченое):

  говядина;
  свинина;
  мясо и пищевые субпродукты (сердце, шеи, печень, желудки) до-
машней птицы (кур, цыплят, уток, гусей, индеек, цесарок).

2. Мясные продукты:
  колбасы и аналогичные продукты из мяса, мясных субпро-
дуктов или крови, а также готовые пищевые продукты, изго-
товленные на их основе.

3.  Рыба и ракообразные, моллюски и прочие виды водных 
беспозвоночных:

  рыба живая (пресноводная и морская), охлажденная или 
замороженная, копченая, сушеная, соленая или в рассоле, 
а также рыбная мука, печень, икра и молоки рыбы (сушеные, 
копченые, соленые или в рассоле): осетровые, форель, угорь, 

карп, тунец, лосось, камбала, палтус, морской язык, мегрим, сельдь, 

анчоусы, сардинелла, кильки, шпроты, скумбрия, ставрида, меч-ры-

ба, сардины, треска, пикша, сайда, мерлуза, американский ните-

перый налим, минтай, тилапия, сом, акула, скат, окунь морской, 

карась морской, мойва, лещ морской, путассу;
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  ракообразные в панцире (и без него), живые, свежие, охла-
жденные, мороженые, сушеные, соленые или в рассоле, коп-
ченые, сваренные, а также мука и гранулы из ракообразных, 
пригодные для употребления в пищу (лангусты, омары, крабы, 

креветки, раки пресноводные);

  моллюски в раковине (и без нее) живые, свежие, охлажден-
ные, мороженые, сушеные, соленые или в рассоле, копче-
ные, сваренные, а также мука и гранулы из ракообразных, 
пригодные для употребления в пищу (устрицы, гребешки, ми-

дии, каракатицы, кальмары, осьминоги);

  водные беспозвоночные (голотурии, морские ежи, медузы).

4.  Молоко и молочная продукция, яйца птиц, мед нату-
ральный:

  молоко и сливки несгущенные без добавления сахара;
  молоко и сливки сгущенные с добавлением сахара;
  пахта, свернувшееся молоко и сливки, йогурт, кефир и про-
чие ферментированные или сквашенные молоко и сливки 
(сгущенные или несгущенные);

  молочная сыворотка (сгущенная или несгущенная, с добавле-
нием сахара или без);

  сливочное масло и прочие жиры и масла, изготовленные из 
молока (натуральное сливочное масло, рекомбинированное масло, 

сывороточное масло, молочные пасты);
  сыры и творог, плавленые сыры, сыры из коровьего, овечье-
го, бычьего молока в рассоле (Рокфор, Горгонзола, Эмменталер, 

Грюйер, Чеддер, Эдам, Тильзит, Качокавалло, Фета, Грана Подано, 

Пармеджано Реджано, Пекорино, Проволоне, Гауда, Глостер, Мон-

терей, Камамбер, Бри и др.);

  яйца птицы (куриные, индюшачьи, гусиные, перепелиные) в скор-
лупе, свежие, консервированные или вареные, а также яйца 
без скорлупы, яичные желтки (свежие, сушеные, сваренные, 
консервированные, замороженные);

  мед натуральный.

5.  Овощи и съедобные корнеплоды и клубнеплоды (све-
жие или охлажденные, замороженные, сушеные, консер-
вированные, измельченные в виде порошка):
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  картофель;
  томаты;
  огурцы и корнишоны;
  лук репчатый, лук-шалот, лук-порей, чеснок;
  капуста кочанная, цветная, кольраби, листовая, брокколи, 
брюссельская;

  салат-латук, цикорий;
  морковь, репа, свекла, сельдерей корневой, редис, хрен;
  бобовые овощи: горох, фасоль, нут, чечевица (лущеные и не-
лущеные);

  спаржа, баклажаны (бадриджаны), сельдерей стеблевой, 
перец стручковый сладкий, шпинат, артишоки, маслины и 
оливки;

  тыква, кабачки, свекла листовая, каперсы, фенхель, овощ-
ные смеси, кукуруза сахарная;

  маниок, маранта, салеп, замляная груша (топинамбур), батат 
(сладкий картофель), ямс, таро, карибская капуста;

  грибы и трюфели (лисички, моховики, аурикулярии, дрожалковые 

грибы и т.д.).

6.  Фрукты и орехи (свежие, очищенные и неочищенные, су-
шеные, замороженные, обработанные с добавлением саха-
ра или без него, сваренные на пару):

  орехи кокосовые, бразильские, кешью, миндаль, грецкие, 
каштаны, фисташки, макадамии, орехи колы, ареки (бете-
ля), пекан, кедровые орехи;

  бананы (включая плантайны);
  финики, инжир, ананасы, авокадо, гуайява, манго (манго-
стан), гарциния;

  цитрусовые плоды и гибриды (апельсины, мандарины, клемен-

тины, вилкинги, грейпфруты, помело, лимоны и лаймы);

  виноград;
  дыни, арбузы, папайя;
  яблоки, груши, айва;
  абрикосы, вишня, черешня, персики, нектарины, сливы, 
терн;
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  малина, клубника, ежевика, шелковица, смородина, крыжов-
ник, клюква, черника, брусника, киви, хурма;

  сухофрукты (чернослив, курага, яблоки, персики, груши, па-
пайя, смеси орехов и сушеных фруктов и др.).

7.  Готовые продукты, включая сыры и творог, на основе 
растительных жиров.

8.  Пищевые продукты (молокосодержащие продукты на ос-
нове растительных жиров).

Под эмбарго не попали Новая Зеландия, Япония и Швейцария. 
Подбирайте аналоги из имеющейся отечественной продукции 
или из стран, не входящих под действие запрета.



Обещание конца диеты

Мы верим во множество заблуждений касательно диет, ко-
торые неэффективны, если они негативно отражаются на 

нашем здоровье. Любая диета обречена на провал, вне зависи-
мости от того, требует ли она подсчета калорий, замера пор-
ций или манипуляций с количественным соотношением жиров, 
углеводов и белков в вашей тарелке. 

Даже если благодаря диете вам удается избавиться от не-
скольких килограммов, обычно в течение двух лет вес возвра-
щается, и нередко в еще большем количестве. На самом деле 
всего менее чем двум людям из тысячи удается успешно снизить 
вес при помощи диеты и сохранить его в таком состоянии на 
всю оставшуюся жизнь. Менее чем двум из тысячи! Только по-
думайте, это меньше 2 %. Это означает, что более 98 % людей, 
потерявших вес, вновь его набирают, что, кстати, менее полез-
но, чем его потеря без диет.

Постоянные колебания веса и резкие изменения рациона 
питания опасны и могут привести к увеличению риска возник-
новения сердечно-сосудистых заболеваний.

Другими словами, в погоне за узкой талией мы буквально 
убиваем самих себя.

Многомиллиардная индустрия диет с ее модными програм-
мами для похудения от знаменитостей, состоящими из ограни-
чивающих предписаний по приему пищи (что можно есть и от 
чего отказаться), прилагает массу усилий, создающих путаницу 
в том, как мы питаемся и что думаем по поводу еды, давая при 
этом краткосрочные преимущества в ущерб долгосрочной пер-
спективе нашего здоровья. 
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Мы покупаемся на эти уловки. В результате наши талии 
становятся толще и мы сталкиваемся лицом к лицу с разраста-
ющейся по всему миру эпидемией сердечных приступов, ише-
мических инсультов, диабета и рака. Получается, что диеты 
вместо того чтобы поддерживать, только разрушают наше здо-
ровье. Мы достойны объективной и систематизированной ин-
формации о рациональном и здоровом питании, лучшей еды и 
крепкого здоровья. Мы заслуживаем той информации, которая 
будет работать на нас, чтобы нам больше никогда не понадоби-
лось садиться на диету.

Улучшенное питание, постепенно корректируя вашу фигуру, 
положит конец пищевой зависимости раз и навсегда. Предла-
гаемый мною способ питания удовлетворяет все потребности 
голода. 

Начав есть такие полезные и обладающие питательной цен-
ностью продукты, как овощи, бобовые растения, фрукты, орехи 
и семечки, вы будете питать свой организм нужными витамина-
ми, минералами и фитохимическими веществами. Вы заметите 
не только существенную потерю веса, но и то, что ваши пред-
почтения в еде также подверглись изменениям: вы полюбили 
ту еду, которая способствует здоровью, а не вызывает болезни. 
Еда, столь много значившая для вас раньше, потеряет свою при-
влекательность. А ваши дурные пищевые привычки, основан-
ные на негативных эмоциях, начнут исчезать вместе с лишними 
килограммами на вашей талии.

Сбалансированный рацион питания делает практически не-
возможной вероятность ожирения, потому что вы едите, чтобы 
утолить возникающий голод, не формируя привыкания и зави-
симости от пищи. Продукты, которые вы едите, допускается 
употреблять в больших количествах, потому что они богаты пи-
тательными веществами, но обладают низкой калорийностью. 
Благодаря всему этому вы чувствуете насыщение.

Несколько последующих пунктов содержат советы, касаю-
щиеся того, как сделать так, чтобы изменения в теле шли посто-
янно, и я обещаю, что помогу вам достичь того успеха, которого 
вы заслуживаете.
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Для начала позвольте моему, а не вашему мозгу диктовать ус-

ловия.

То, что вы делали в прошлом, не сработало. Сначала нужно 

изменить ваши представления о еде, и я научу вас, как это 

сделать.

Не принимайте решений по поводу того, что есть. Позвольте 

мне принять за вас это решение.

Освободитесь от гнета пребывания на диете и постоянных 

раздумий о том, что есть, а что не есть.

Не осуждайте свое поведение или еду, которую едите. Про-

сто ешьте ее. Не пройдет и недели, как начнется волшебство.

Новая книга доктора Фурмана — это книга и образ жизни, ко-
торых вы заслуживаете. Представленные ниже рекомендации, 
касающиеся питания и рациона питания, не только избавят ваш 
организм от пагубного влияния различных диет, но и предотвра-
тят и изменят ход болезни. Кроме того, вы можете корректиро-
вать эти советы в соответствии с индивидуальными предпочте-
ниями в еде и диетическими потребностями, что позволит вам 
раз и навсегда вернуть себе право на отличное здоровье.



Введение

После публикации в 2003 году моя книга «Питание как основа 
здоровья»1, переведенная на шестнадцать языков, была про-

дана тиражом более миллиона экземпляров. Она стала лидером 
в списке бестселлеров, составленном газетой «New York Times», 
и остается в этом списке до сих пор, в то время как сотни, если 
не тысячи книг о всевозможных диетах выпускаются как на 
дрожжах, но и так же быстро теряют свою популярность.

Впрочем, моей целью при создании книги «Питание как 
основа здоровья» были отнюдь не слава и известность. Присту-
пая к написанию этой книги, я хотел мотивировать людей на 
стремление к обретению и сохранению здоровью, если им хо-
чется снизить вес, хорошо себя чувствовать или справиться с 
хроническим заболеванием. 

Я и не предполагал, что книга станет настолько популярной 
и будет иметь такой мировой успех. Фраза «есть, чтобы жить» 
стала практически крылатой: ее поголовно начали применять 
при рассказах о необыкновенно успешном стиле питания, пред-
ставленном в книге. До сих пор я получаю бесконечное множе-
ство электронных и обычных писем, в которых люди описыва-
ют, какие невероятные изменения с их здоровьем произошли 
благодаря этой книге.

Секрет популярности моей книги очень прост: книга не обе-
щает быстрого решения проблемы лишнего веса. В отличие от 
диет, обещающих быстрое и легкое избавление от нежелатель-
ных килограммов, она предоставляет жизненно необходимую 
информацию о еде и здоровом питании, благодаря которой 
читатели постепенно становятся грамотными специалистами в 

1 Питание как основа здоровья / Джоэл Фурман. — М. : Эксмо, 2014. —368.


