
Отзывы на книгу

«Доктору Стивену Гандри в очередной раз удалось повторить то, 

что  у  него из раза в раз прекрасно получается,  — поделиться своим 

опытом и взглядами на вопросы охраны и укрепления здоровья в фор-

мате увлекательной и доступной для понимания книги. Его советы 

помогут читателям решить проблемы со здоровьем, стать счастливее, 

умнее и прожить дольше».

— Доктор Дейл Бредесен,  

автор бестселлера «Нестареющий мозг», по версии New York Times

«Нет ни одной составляющей здоровья организма, на которую не по-

влияло бы состояние кишечника. В этой книге доктор Гандри проводит 

читателей по хорошо знакомой ему вселенной, которая находится у нас 

прямо в животе. Вы узнаете, почему здоровье кишечника находится 

в центре нашей внутренней солнечной системы, отвечающей за общее 

самочувствие, и  как привести его в  безупречный порядок. Прочтите 

эту  книгу, за это тело скажет вам спасибо».

— Шон Стивенсон, автор бестселлера Eat Smarter и  Sleep Smarter 

(«Ешьте разумнее» и  «Спите разумнее»)  

и ведущий шоу о здоровье The Model Health Show

«Доктор Гандри снова нас удивил. В этой книге он глубоко погружается 

в  тайны биома кишечника и  его сложную взаимосвязь со здоровьем 

всего организма. За книгой вы начнете понимать, насколько важен 

выбор продуктов питания для энергии, здоровья и  хорошего самочув-

ствия. Я  настоятельно рекомендую эту  книгу как помощника в  разра-

ботке стратегии на пути к долголетию».

— Марк Сиссон, основатель Primal Kitchen foods и  автор бестсел-

лера New York Times The Keto Reset Diet («Кетодиета: перезагрузка»).



«Доктор Гандри проделал замечательную работу, рассказав о том, 

как различные отделы кишечника влияют на настроение, чувство го-

лода и  даже на мысли человека. Сложные с точки зрения обычного 

человека научные факты он объясняет просто и элегантно, превращая 

их в  практические меры, направленные на оздоровление мозга, ки-

шечника и  восстановления гормонального баланса. Это незаменимая 

книга, которая поможет вам разобраться в проблемах с пищеварением 

и, самое главное, спланировать меры по улучшению общего самочув-

ствия».

— Доктор Стефани Эстима,  

автор книги The Betty Body («Тело Бетти»)

Отзывы на книгу доктора Гандри  
«Парадокс растений»

«Редко бывает, чтобы в книге о здоровье и правильном питании чита-

телям предлагали действительно новые концепции, и еще реже случа-

ется, что их подкрепляют достоверные научные данные и клинические 

доказательства. И книга «Парадокс растений» несет в  себе именно 

это. Мы все в  долгу перед доктором Гандри за его проницательность 

и  стремление вывести заботу о здоровье на новый уровень».

— Доктор Дейл Бредесен,  

автор бестселлера «Нестареющий мозг»,  

по версии New York Times.

«Парадокс растений» предлагает настоящий сдвиг парадигмы в  уста-

новившихся представлениях о еде. Независимо от того, предпочитаете 

ли  вы продукты в  стиле палео, безглютеновую, низкоуглеводную или 

растительную пищу, проницательные идеи и практические советы док-

тора Гандри помогут обратить вспять аутоиммунные и  нейродегенера-

тивные заболевания с учетов ваших вкусов».

— Терри Уолс, доктор медицинских наук,  

автор «Протокол Уолс»

«Раз в  жизни одного поколения появляется врач и  книга, которые 

полностью меняют наши представления о еде и  здоровье. Доктор 



Гандри — это тот врач, а «Парадокс растений» — это та книга. Я следую 

его советам, и  они меняют мою жизнь».

— Тони Роббинс, автор бестселлера New York Times  

«Unshakeable» («Непоколебимый»)

«Доктор Гандри  — настоящий первопроходец, всегда находящийся 

на  переднем крае научных знаний. «Парадокс растений» показывает 

миру, что  такое мышление первопроходца, и  эту книгу обязательно 

нужно прочитать всем, кто хочет быть здоровым человеком, то есть 

таким, каким его создала природа».

— Алехандро Юнгер, доктор медицины,  

автор бестселлеров «Clean Gut» и  «Clean Eats»  

(«Чистый кишечник» и  «Чистое питание»).

«Если вы «перепробовали все», но вас или кого-то из ваших близких по-преж-

нему беспокоят лишние килограммы, аутоиммунные заболевания или даже 

болезни сердца, вы обязаны прочитать эту книгу. «Парадокс растений» значи-

тельно улучшит вашу жизнь и при этом не потребует колоссальных усилий».

— Джонатан Карп, доктор медицины

Отзывы на  книгу доктора Гандри  
«Парадокс долголетия»

«В книге «Парадокс долголетия» доктор Гандри опровергает многие 

устоявшиеся представления о старении, развеивая распространенные 

заблуждения и  выдвигая провокационный, но убедительный аргумент 

в пользу того, что продолжительность и качество жизни зависят от  здо-

ровья нашего микробиома. Практичная, информативная и  вселяющая 

надежду на лучшее, эта книга изменит ваше представление о старении».

— Марк Хайман, доктор медицинских наук, директор Центра  

функциональной медицины в  Кливленде и  автор бестселлера № 1  

по версии New York Times Food: What the Heck Should I Eat?  

(«Еда: что, в  конце концов, я должен есть?»).

«Парадокс долголетия» предлагает новый взгляд на  экзистенци-

альный вопрос: как  прожить долгую жизнь и  сохранить при этом 



физические и  умственные качества молодости до глубокой ста-

рости? Доктор Гандри показывает нам, что  с возрастом вполне 

возможно повышать качество жизни, и  что  силы для этого можно 

черпать из собственных «внутренностей». Рекомендую эту  книгу 

всем, кто стоит на  пороге старшего возраста (а рано или поздно 

на  этот порог ступит каждый)».

— Арианна Хаффингтон, учредитель  

и  генеральный директор Thrive Global.

«Нам часто говорят, что в будущем наука сможет создать эликсир, ко-

торый позволит нам жить дольше и чувствовать себя лучше. Но доктор 

Гандри в  книге «Парадокс долголетия» убедительно доказывает, 

что  у  нас в  руках уже есть все необходимые инструменты для того, 

чтобы обеспечить себе долгую и  здоровую жизнь. Эта вдохновляющая 

работа опирается на передовые исследования и предоставляет удобный 

план, ориентируясь на который можно улучшить и продлить наше дра-

гоценное существование».

— Дэвид Перлмуттер, доктор медицинских наук,  

автор бестселлеров «Еда и  мозг» и «Кишечник и  мозг»,  

по версии New York Times.

«В книге «Парадокс долголетия» доктор Стивен Гандри превращает 

сложную теорию о старении организма в  четкий практический план 

действий. Если вы хотите жить дольше и  не жаловаться на  здоровье, 

то лучше книги на  эту  тему вы не найдете».

— Доктор Дейл Бредесен,  

автор бестселлера New York Times «Нестареющий мозг»

«Доктор Гандри уже помог миллионам людей справиться с воспали-

тельными заболеваниями. И теперь в  книге «Парадокс долголетия» 

он рассказывает читателям, как бороться с воспалением, которое спо-

собствует развитию болезней и ухудшению состояния здоровья с воз-

растом».

— Вальтер Лонго, доктор философии,  

директор Института долголетия и  автор бестселлера  

«Лонгевита. Революционная диета долголетия»



Отзывы на книгу доктора Гандри  
«Парадокс энергии»

«Эта книга незаменима для людей, которые страдают от  постоянного 

переутомления, работают на  износ и  чувствуют себя больными и  раз-

битыми, а таких людей большинство. Как говорит доктор Гандри, мы 

не обречены на  постоянную усталость!»

— Арианна Хаффингтон, основатель  

и  генеральный директор Thrive Global

Отзывы на  книгу доктора Гандри  
«Кето-парадокс»

«Главное исследование столетия. «Кето-парадокс»  — это новая книга, 

от  которой буквально взрывается мозг! Она произведет настоящий 

фурор... во всех отношениях. Я настоятельно рекомендую ее прочитать 

всем, кто уже придерживается кетогенной диеты или только подумы-

вает о ней».

— Джеймс Нестор, автор бестселлера Breath («Дыхание»)

«Доктор Гандри снова сделал невозможное. Он обладает уникальной 

способностью извлекать сложную научную информацию и  превращать 

ее в простые и практичные решения. Его последнюю книгу обязательно 

нужно прочитать всем, кто интересуется вопросами оптимизации состо-

яния здоровья и  долголетия».

— Доктор Джек Вулфсон, сертифицированный кардиолог  

и  основатель the Natural Heart Doctor.

«Доктор Гандри давно заслужил репутацию квалифицированного специ-

алиста по разрушению общепринятых представлений, которые, вопреки 

ожиданиям, заставляют людей действовать в  ущерб интересам своего 

здоровья. Кетогенные диеты, пусть они и основаны на принципах здо-

рового питания, дали толчок поразительному массовому заблуждению 



о принципах их работы. Доктор Гандри, верный своему делу, расшиф-

ровывает Кето-код, чтобы прояснить этот феномен так, как  может 

только он. После этой книги вы почувствуете себя лучше, счастливее 

и  энергичнее».

— Шон Стивенсон,  

автор бестселлеров Eat Smarter и  Sleep Smarter («Ешьте разумнее» 

и «Спите разумнее»)  

и  ведущий шоу The Model Health Show.



Другие книги доктора Стивена Р. Гандри

Парадокс растений

Парадокс растений: кулинарная книга

Парадокс растений на  практике

Парадокс долголетия

Парадокс энергии

Кето-парадокс



Посвящается Перл, Фло, Милту, Беву и  Бобу: 

спасибо, что  помогли мне обрести Пенни,  

мою вторую половинку!
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Введение

БАКТЕРИАЛЬНАЯ «ПРОМЫВКА» МОЗГА

Сможете ли  вы поверить в  то, что  свобода воли  — не более чем ил-

люзия и что вместо безграничной, полной тайн и загадок космической 

вселенной наши судьбы контролирует не менее таинственная и безгра-

ничная вселенная, заключенная, однако, в человеческом теле, к пости-

жению которой мы уже вплотную подошли? Надеюсь, что к концу книги 

я сумею убедить вас в истинности этих утверждений. Я познакомлю вас 

с устройством нашей внутренней вселенной, которая неустанно направ-

ляет и поддерживает, и помогу восстановить ее разнообразие, которое 

мы неразумно истребляем, чтобы избавиться от проблем со здоровьем 

любого характера.

Помните фильм «Люди в черном»? В одной из сцен маленький ино-

планетянин по имени Фрэнк, который выглядел как обычный мопс, по-

ведал главным героям, что галактика, которую они ищут, на самом деле 

находится на Земле: «Галактика в поясе Ориона». Земляне, что вполне 

объяснимо, остались в недоумении. Они полагали, что речь идет о со-

звездии Орион, которое прежде всего находится не на  Земле, и  пояс 

которого, в  свою очередь, состоит из трех звезд. А галактика должна 

насчитывать не меньше сотен миллионов звезд. Как могут три жалкие 

звездочки составить целую галактику?

На это Фрэнк с укором отвечал: «Эх, люди! Когда же вы поймете, 

что размер не имеет значения? Если что-то имеет огромное значение, 

это еще не значит, что оно не может быть очень-преочень маленьким!» 

К концу фильма главные герои, как  и  я в  своей профессиональной 

деятельности, начинают понимать, что целые миры могут существовать 

в  совершенно неожиданных местах. Именно это и пытался втолковать 

им мопс Фрэнк. Оказалось, что  непостижимо огромная галактика, 


