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ВВЕДЕНИЕ 

Приятно летом оказаться на даче своего детства, посмо-
треть, как выросли деревья, посаженные собственными ру-
ками много лет назад. Зеленые кроны — отдых и отрада для 
глаз.  Тишина… Нет городского шума, суеты и  мелькания 
людей. Хотя бы на время уходит прочь суматоха большого 
города, голова светлеет, отдыхает душа. 

Побыть наедине с природой — лучшее лекарство 
от стресса.

Утром на крыльце дома вдыхаю чистый и свежий воздух, 
напоенный ароматом трав и разноцветов. Только здесь на-
чинаешь понимать, какой гадостью мы дышим в  городе. 
Возвращаюсь в дом: мама уже приготовила детям завтрак. 
На  столе  — бутылочка нерафинированного тыквенного 
масла.

— Попробуй с  хлебом,  — говорит мама,  — кунжут -
ное закончилось, взяла это на пробу, потом куплю рыжи-
ковое.

Вот это да! А в  городской суете замечаем только 
«подсол нечное рафинированное» да «подсолнечное нера-
финированное» — как будто ничего другого и нет.

Говоря по-научному, существующее разнообразие ма-
сел  — это пример диверсификации (разнообразия) пище-



Введение

вого рациона. Рынок еды огромен, и наш выбор ограничен 
только возможностями кошелька и  временем на ежеднев-
ный тщательный отбор продуктов. 

Ни одна категория продуктов в одиночку не сможет 
обеспечить нас всеми необходимыми веществами. 

Чем разнообразнее рацион, тем больше полезных витами-
нов, макро- и микроэлементов поступает в организм.

Критически оценивая навязчивую рекламу суперфудов 
и возможности семейного бюджета, мы должны постарать-
ся найти разумный баланс в продуктовых закупках и при-
готовлении еды.
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