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Предисловие
У вас проблемы со здоровьем или с весом? Вы волнуетесь о своем 
внешнем виде, который сильно изменился за последние годы? Или 
вы просто беспокоитесь о том, как скоро начнете стареть? И это 
беспокойство, могу вас заверить, совершенно оправданно. 

Вам, к примеру, хорошо известно, что правильное питание и регу-
лярные физические упражнения являются двумя столпами, на ко-
торые следует опираться для оптимального функционирования 
тела. Но все не так просто. И, как вы уже могли выяснить из назва-
ния книги, важнейшую роль в достижении успешного результата 
играет печень. 

Многие уже знают о том, что проблемы с весом — это прямой ре-
зультат плохой работы внутренних органов, в частности, печени. 
И, разумеется, в такие моменты люди склонны прибегать к худшему 
помощнику на пути к фигуре мечты. Я говорю о самолечении и со-
ветах «Как стать моделью за 10 дней». Да, у вас есть возможность 
заняться поиском информации для создания новой программы 
жизни и конкретизации тех планов, которые пока представляют со-
бой всего лишь благие намерения в вашем ежедневнике.

И вот здесь мне хотелось бы особенно предостеречь вас. В наше 
время мы часто сразу же погружаемся в интернет, чтобы отыскать 
там гид по здоровому образу жизни. Вы действительно найдете 
в сети немало ресурсов с информацией о печени, ее дренаже и вы-
ведении токсинов. Вам будут советовать есть те или иные овощи, 
использовать известные с глубокой древности во всех уголках мира 
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целебные растения и т. д. Ссылки на серьезную научную литерату-
ру, которая могла бы подтвердить эти утверждения, к слову, приво-
дятся крайне редко, и даже в этих редких случаях они не всегда об-
ладают полной достоверностью. Поэтому я бы рекомендовал вам 
проявить известную осторожность. 

  Во-первых, тщательно проверяйте источники опубликованной 
информации. Утверждения, касающиеся вопросов здоровья, 
должны быть конечным результатом долгосрочных научных 
клинических исследований с привлечением большого количе-
ства участников. И не стоит забывать о том, что такие исследова-
ния проводятся редко по одной простой причине: финансирова-
ние клинических испытаний и научно-исследовательских кол-
лективов, способных их осуществлять, обходится очень дорого. 
Дело в том, что никакие производственные предприятия и ника-
кие организации не будут инвестировать сотни тысяч евро в на-
учные исследования таких продуктов, как простые овощи, про-
дажная цена которых не оправдывает столь большие вложения. 
Мы живем внутри капиталистической системы и общества по-
требления, где финансирование распространяется только на 
продукты с высокой добавленной стоимостью. 

  Во-вторых, если исследования, упомянутые выше, все же про-
водятся в надлежащих условиях, то их результаты должны быть 
непременно опубликованы в авторитетном научном журнале. 
Доступные в интернете ресурсы не обязаны проходить провер-
ку специалистами уровня, сравнимого с уровнем членов редак-
ционной коллегии научных журналов.

  И, в-третьих, в авторитетных научных журналах вы можете натк-
нуться на статьи, в которых подробно анализируются результаты 
работ научно-исследовательских коллективов, занимавшихся те-
стированием фармацевтических или пищевых продуктов на ла-
бораторных мышах. Здесь я снова призываю вас к осторожности! 
Уже достоверно известно, что лабораторные мыши не являются 
идеальными моделями, как это считалось раньше. Сегодня мы 
знаем, что кишечная микрофлора этих животных адаптируется 
к условиям жизни в неволе. Следовательно, реакции лаборатор-
ных мышей на пищевые продукты, волокна или фармацевтиче-



Предисловие

ские препараты могут значительно отличаться. Согласно данным 
некоторых работ1, у мышей наблюдается большая вариативность 
реакций, которая в ряде случаев мешает ученым экстраполиро-
вать результаты исследований на человека.

В этой книге я постараюсь дать вам только проверенную информа-
цию, полностью учитывающую все перечисленные выше критерии. 
Это будут знания, скопленные годами и опытом, исключающие из 
себя все лишнее и экспериментальное. 

Поэтому нет смысла повторять каждый раз, что тот или иной от-
дельно взятый продукт полезен для вашей печени: все мои советы 
без исключения включают это главное требование по умолчанию. 
Что касается таких общеизвестных ядов как, например, алкоголь 
или в отдельных случаях фруктоза, то я лишь уточняю количество, 
которое нельзя превышать. Если вы, конечно, не хотите свести 
к нулю все проделанные усилия.

Я желаю вам приятного чтения и в завершение позволю себе по-
следний совет: попытайтесь читать книгу страницу за страницей, 
чтобы получить самую исчерпывающую информацию в полном 
и структурированном объеме. Так реализация моей программы по-
кажется вам легкой и естественной.

1 H. S. Warren и др., «Mice are not men», PNAS, вып. 112, № 4, январь 2015, E345 [первое 
издание 24 декабря 2014 г.] ; Georges Chapouthier и Françoise Tristani-Potteaux, Le 
Chercheur et la souris, CNRS Éditions, 2013.
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Введение
В один прекрасный весенний день 1972 года я возвращался из ли-
цея. Мне было тогда 16 лет. Этот день должен был стать таким же, 
как и любые другие дни подростка, возвращающегося домой после 
занятий, и с головой, забитой тем, что делало его жизнь счастливой. 
И поводов для радости было немало: учеба, друзья, мотоцикл, 
спорт, книги и т. д. Всем знакомый набор, не правда ли? Однако 
в тот день моя жизнь полностью изменилась. 

Как только я перешагнул порог квартиры, в которой жил вместе 
с матерью и отцом, я почувствовал очень специфичный запах. На 
диване в гостиной безжизненно лежал мой отец. Все вокруг было 
испачкано кровью, и моя мать торопливо вызывала по телефону 
скорую помощь. Я не до конца понимал, что происходило, но у меня 
внутри сразу же возникло ощущение, будто жизнь больше никогда 
не станет прежней.

Как позже я выяснил, четырьмя годами ранее мой отец заразился 
вирусным гепатитом в результате использования плохо стерили-
зованного шприца. И этот ставший хроническим гепатит посте-
пенно разрушал его печень. Жизнь уходила из отца медленно, не-
заметно, но неотвратимо. После той страшной сцены, которая 
произошла у меня на глазах, в течение года у него сменяли друг 
друга периоды комы, дезориентированности и расстройства по-
ведения. В то время трансплантация печени — единственный спо-
соб лечения болезни, которая известна под названием «активный 
хронический гепатит», — еще не проводилась. А затем все кончи-
лось. 
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Так печень и вошла в мою жизнь. Орган, о существовании которого 
я в детстве почти не догадывался, оставил меня без отца на пороге 
моей взрослой жизни — в то время мне исполнилось всего лишь 17 лет. 

Призвание человека часто рождается в результате пережитой им 
личной трагедии. И вот, когда я увидел, как болезнь унесла жизнь 
моего здорового, яркого и красивого отца, я решил стать врачом.

Печень: и во благо, 
и во зло
Около десяти лет назад ученые установили, что огромную роль 
в обеспечении жизнедеятельности всего организма играет микро-
флора кишечника. С тех пор мы слышим о ней почти ежедневно как 
от самих ученых, так и от лечащих нас врачей. Не проходит ни одно-
го дня без того или иного открытия, какой-нибудь рекомендации 
или появления на рынке новой пищевой добавки. 

Я готов биться об заклад, что в течение ближайших десяти лет 
в цент ре всеобщего внимания окажется такой орган, как печень. 
Она раскрыла еще далеко не все свои секреты и теперь у нас есть 
неинвазивные и безопасные методы для ее изучения. 

У печени есть свои собственные внут-

ренние часы, и в некоторых случаях 

она может рассинхронизироваться 

с другими органами. 

Мы уже научились лечить многие заболевания печени, в частности, 
победили большинство вирусных гепатитов. Однако растет число 
других патологий. В наше время мы, к примеру, все чаще сталкива-
емся с проблемой избыточного веса и ожирения и все больше лю-
дей хотят снизить вес, но не всегда добиваются успешного резуль-
тата, пытаясь похудеть. В 2019 году во всем мире насчитывалось 
38 миллионов детей младше 5 лет и более 340 миллионов детей 


