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ВВЕДЕНИЕ

Уверена, что слово «биохакинг» наверняка вы-

зывает у вас самые разные ассоциации. Кто-то 

представляет дорогостоящие гаджеты и сложные 

схемы, понятные только специалистам. Кто-то ви-

дит в нем попытку превратить человека в машину, 

работающую без минуты отдыха. На самом деле 

все гораздо интереснее и намного ближе к про-

стой повседневной жизни.

Каждый день организм посылает вам десятки сиг-

налов. Одни из них вы замечаете сразу: нехватку 

энергии, сонливость после еды, сложности с кон-

центрацией, частые простуды, плохой сон или по-

стоянную тягу к сладкому. Другие остаются почти 

незаметными. Вы привыкаете к ним настолько, 

что начинаете считать их абсолютной нормой. 

Люди живут с ощущением усталости годами и уже 

не помнят, каково это — просыпаться с легкостью 

и чувствовать запас сил до самого вечера.

Биохакинг начинается именно с умения замечать 

эти тревожные звоночки и прислушиваться к себе.

Эта книга будет особенно полезна людям, которые 

чувствуют, что энергии стало меньше, чем хоте-

лось бы, что память и внимание стали подводить, 
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а возраст дает о себе знать. Также эта работа будет 

интересна тем, кто уже читает о здоровье, питании 

и добавках, но устал от противоречивой информа-

ции, советов в интернете и хочет увидеть цельную 

картину. Конечно, книга окажется полезной и тем, 

кто только начинает знакомство с нутрициологией 

и хочет разобраться в теме без сложных медицин-

ских терминов и запутанных объяснений.

Моя цель не в том, чтобы предложить вам оче-

редную модную систему. Я просто искренне хочу 

помочь вам понять базовые принципы работы ор-

ганизма. Когда появляется осознание, становится 

намного легче ориентироваться в любой новой 

информации. Человек начинает задавать пра-

вильные вопросы, видеть причинно-следствен-

ные связи и замечать закономерности, которые 

раньше оставались скрытыми.

Вы узнаете об устройстве энергетических процес-

сов внутри клеток, поймете, почему митохондрии 

оказывают такое огромное влияние на самочув-

ствие, выясните, каким образом питание отража-

ется на работе мозга, что могут рассказать анали-

зы, почему сон влияет на восстановление сильнее 

многих добавок и научитесь формировать при-

вычки, которые действительно работают в долго-

срочной перспективе. Я помогу вам рассмотреть 

биохакинг не как набор отдельных приемов, а как 

систему внимательного отношения к собственно-

му организму.

Мне хочется, чтобы во время чтения вы смотрели 

на свое здоровье не через призму ограничений 

и запретов, а через любопытство исследователя. 



13  

В
в

е
д

е
н

и
е

Представьте, что перед вами самый интересный 

проект, над которым вам когда-либо приходилось 

работать. Этот проект — вы сами. Ваш организм 

уникален. У него есть свои сильные стороны, осо-

бенности, потребности и скрытые резервы. Чем 

лучше вы их понимаете, тем больше возможностей 

открывается для качественной и активной жизни.

Кроме того, эта книга написана, чтобы помочь 

вам разобраться в мире добавок без путаницы, 

мифов и лишнего шума. Вы станете понимать, ка-

кие БАДы действительно заслуживают внимания, 

а какие чаще оказываются красивым маркетин-

гом, сможете анализировать составы и замечать 

нюансы, которые часто остаются за кадром.

Дело в том, что многие люди начинают знаком-

ство с БАДами по простому сценарию, и я вижу 

в этом большую проблему. Услышали совет, про-

читали статью, увидели чей-то результат, купили 

баночку и начали принимать. Иногда это прино-

сит пользу, иногда не происходит ничего, а порой 

появляются совсем неожиданные эффекты. Вся 

беда в том, что организм намного сложнее любой 

инструкции на упаковке.

Мне нравится объяснять это на примере обыч-

ного борща. Казалось бы, рецепт известен всем. 

Картофель, капуста, морковь, лук, свекла. Ингре-

диенты практически одинаковые, а результат по-

лучается совершенно разным. У одной хозяйки 

борщ выходит насыщенно-красным, ароматным 

и ярким. У другой — розоватым, хотя продукты 

использовались те же самые. Кто-то добавляет 
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уксус, кто-то меняет последовательность при-

готовления, кто-то знает маленький семейный 

секрет, который передавался годами. Иногда до-

статочно одного вовремя сделанного шага, чтобы 

блюдо получилось совершенно другим.

С добавками происходит точно такая же история. 

Люди могут принимать одинаковые витамины, 

использовать одни и те же дозировки, покупать 

одинаковые бренды, а результаты будут разны-

ми. Один человек ощущает прилив сил уже через 

несколько недель, второй замечает лишь неболь-

шие изменения, а третий вообще не понимает, за-

чем потратил деньги. Причина скрывается в дета-

лях — в том самом маленьком «болтике», который 

где-то остался недокрученным.

Конечно, не стоит ожидать мгновенных чудес 

только после прочтения книги: разумеется, самое 

главное — действовать.  

Приглашаю вас в путешествие по удивительному 

миру собственного тела. Возможно, именно с этой 

страницы начнется ваше знакомство с биохакин-

гом, а возможно, начнется нечто гораздо более 

интересное — знакомство с собой. Буду очень 

рада, если по ходу чтения вы поделитесь со мной 

впечатлениями или зададите интересующие во-

просы, так что специально для обратной связи 

оставляю свои контакты.
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