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Всем тем, кто страдает молча.

Альберто ♥

Моим родителям Мари и Рафе.

Моей сестре Марии.

Моим бабушке и дедушке... Бабуля ♥

Моим прекрасным пациенткам и команде, 

которая стоит за проектом «Питайся».

И себе самой.
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Трудности с похудением, вздутие живота, 

проблемы с пищеварением, газы, частые голов-

ные боли, бессонница... Знакомо? Это основные 

признаки воспаления. Подавляющее большин-

ство людей страдает хроническим воспалением

и не знает об этом. В наше время это очень рас-

пространенное явление, тесно связанное с об-

разом жизни, который мы ведем.

Я всегда спрашиваю своих пациентов в на-

чале консультации, как, по их мнению, они пи-

таются, и ответ всегда примерно такой: они ду-

мают, что питаются правильно, но на самом деле 

очень далеки от этого. 

Зачастую мы просто дезинформированы 

в этом вопросе. Я бы даже сказала, что мы зава-

лены информацией. Вам так не кажется? Все го-

ворят о питании, но каждый думает что-то свое. 

Одни рекомендуют есть ржаной хлеб, другие — 

гречишный; есть те, кто говорит, что мука — сам 

дьявол, а другие уверяют, что мы не можем про-

жить без нее.
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Существует столько мифов и такое количе-

ство информации, что мы просто сходим с ума: 

«яйца повышают уровень холестерина», «не 

ешьте фрукты на ночь, от этого поправляют-

ся», «откажитесь от картофеля, если хотите по-

худеть», «бокальчик вина в день полезен для 

сердца», «нужно пить обезжиренное молоко» 

или «сыр под запретом, если хотите похудеть». 

И если вы начнете искать в интернете, как 

похудеть, то обнаружите, что на каждой страни-

це говорится о чем-то своем.

Даже школьные учебники уже устарели! 

Я видела книги, в которых рекомендуют отда-

вать предпочтение рафинированной муке вме-

сто фруктов. Как вышло, что мы настолько пло-

хо разбираемся в том, что напрямую влияет на 

наше здоровье?

Еще больше нас сбивает с толку поход в су-

пермаркет. Нет ничего проще, чем найти обыч-

ное печенье с высоким содержанием клетчатки, 

которое снижает уровень холестерина. А на са-

мом деле оно напичкано провоспалительными 

ингредиентами, которые оказывают ровно про-

тивоположное влияние. 

Деньги вертят шар земной. Из-за различных 

маркетинговых стратегий, которые мы рассмо-

трим ниже, и из-за избытка информации о про-

дуктах питания мы все больше запутываемся 

и провоцируем у себя еще большее воспаление.

Другой важный момент, который влияет на 

воспаление, заключается в том, что мы связыва-



ем здоровое питание со строгими диетами, ко-

торые вовсе не хочется соблюдать. 

Вредное питание мы ассоциируем с чем-то 

радостным, вкусным и привычным. И поэтому 

мы больше склоняемся к «привычному» пита-

нию и соблюдаем диету, только когда нужно по-

худеть.

Вот бы мы все знали, как организовать себе 

здоровое питание на основе разнообразных, 

питательных, сытных и радующих нас продук-

тов, которые помогали бы нам прекрасно себя 

чувствовать и от которых мы не хотели бы от-

казываться, включив их в повседневную жизнь. 

Таким образом, мы смогли бы представить себе 

это как замечательный процесс обучения, забо-

ты о себе с энтузиазмом и любовью.

Я не перестаю благодарить судьбу за то, что 

она привела меня туда, где я сейчас нахожусь. 

Когда я разобралась в роли воспаления, 

это поделило мою жизнь на до и после. 

Благодаря этому я добилась для сво-

их пациентов таких результатов, какие 

и представить себе не могла: обратить 

вспять хронические заболевания, до-

биться снижения дозы лекарств, 

устранить симптомы пато-

логий, улучшить качество 

жизни, похудеть, когда это 

казалось невозможным,



и многое другое. Просто невероятно, 

чего можно достичь, придерживаясь про-

тивовоспалительного питания.

Надеюсь, вы сможете внимательно прочи-

тать эту книгу и открыться навстречу этому из-

менению, потому что, уверяю вас, питание — ле-

карство будущего.

Избавьтесь от воспаления вместе со мной!
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