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ВСТУПЛЕНИЕ

Казалось бы, как можно лечить болезнь при помощи введения 

в рацион или исключения из него тех или иных продуктов? Разве не 

таблетки и уколы являются самым действенным способом лечения? 

На самом деле подход в идеале должен быть комплексным. Таблетки 

и прочее — это хорошо, но важность питания сложно переоценить. 

Неспроста древнегреческий врач Гиппократ, если верить легенде, 

произнес известную ныне фразу: «Ты то, что ты ешь». Правда, во 

времена Гиппократа не было ни вакцин, ни чудодейственных табле-

ток, но это не отменяет того, что при помощи диеты можно если не 

излечить болезнь, то хотя бы облегчить ее протекание.

К числу самых известных лечебных диет относится диета 

№ 5, или «Стол № 5», разработанная в  числе прочих около ста 

лет назад — в 1920-х годах — советским терапевтом Мануилом 

Певзнером. Предназначалась она для страдающих панкреати-

том, заболеваниями печени и желчного пузыря; и за прошедшее 

время успешно доказала свою эффективность.

В этой книге собраны рецепты, соответствующие диете № 5, 

причем с поправкой на современные реалии: согласитесь, что на-

чиная с 1920-х годов в нашем распоряжении появилось довольно 

много новых продуктов и специй. При этом все блюда остаются 

достаточно простыми и  доступными, чтобы любой желающий 

мог воспроизвести их на своей собственной кухне. Можно ли 

пользоваться этой диетой тем, кто не страдает заболеваниями 

печени и  желчного пузыря, просто в  оздоровительных целях? 

Конечно. Но хотим, во-первых, напомнить, что назначать себе 

диеты, так же как и лекарства, без консультации с врачом крайне 

нежелательно. И нужно быть вдвойне осторожнее, если у вас уже 

есть какое-то заболевание ЖКТ. Книга дает только рекоменда-

ции общего порядка, и при некоторых заболеваниях, возможно, 

отдельные рецепты вам придется исключить из своего рациона.
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БАЗОВЫЕ ПРИНЦИПЫ «СТОЛА № 5»

При заболеваниях печени, поджелудочной железы и  желч-

ного пузыря нарушаются процессы переваривания и усвоения 

пищи. Диета «Стол № 5» направлена на бережное отношение 

к пищеварительной системе и снижение нагрузки на поражен-

ные  органы.

1. ОГРАНИЧЕНИЕ ЖИРОВ

Из рациона исключаются продукты с высоким содержанием 

жиров, прежде всего животного происхождения. Под запретом 

супы на крепких мясных бульонах и мозговых костях — основу 

супов должны составлять овощные бульоны или блюда, в кото-

рые мясо добавляется отдельно, уже в готовом виде.

Не рекомендуется употреблять жирные мясные продукты 

и  деликатесы: жирную колбасу, сардельки, шпик, сало. Исклю-

чаются жирные виды рыбы (скумбрия, сельдь, сом и др.), а так-

же копчености, солености и продукты с большим количеством 

 специй.

2. ПРИПРАВЫ И КОНСЕРВЫ

Диета запрещает приправы и пряности, несмотря на их низ-

кую калорийность, так как они раздражают печень и желудоч-

но-кишечный тракт. Строго ограничиваются консервированные 

продукты  — рыбные, овощные и  другие. Соль и  консерванты, 

используемые при их изготовлении, неблагоприятно влияют на 

печень и желчный пузырь.

3. СПОСОБЫ ПРИГОТОВЛЕНИЯ ПИЩИ

Жареные блюда запрещаются. Продукты следует отваривать, 

готовить на пару, запекать или тушить. Иногда допускается не-

большое количество мяса или рыбы, приготовленных на гриле. 

Жаренные в  масле блюда — пирожки, котлеты, блины и  ола-

дьи — должны быть полностью исключены.


