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Введение

Приветствую! Меня зовут Юлианна Плискина. Все, что вы прочтете в этой книге, — ре-
зультат моего личного пути, профессионального опыта и успешно проведенных программ 
по снижению веса и детоксикации организма в санаторно-курортном лечении.

Я не теоретик из социальных сетей. Мой подход — это мой стиль жизни, подтверж-

денный практикой, системой ценностей и личным выбором. Когда-то я решила оставить 
ритм большого города и  переехала на Кавказ, чтобы создавать оздоровительные про-
граммы, быть ближе к природе, питаться натуральными продуктами и поменять качество 
жизни для здоровья и долголетия. Здесь, среди гор и родников, я воплощаю свои мечты 
в реальность. Провожу авторские детокс-программы в санаториях, организую wellness-
ретриты и развиваю свой бренд суперфудов и фиточая с натуральными формулами на 
основе местных растений.

Мой путь к здоровью начался еще в детстве, на семейной ферме. С теплом вспоминаю, 
как я вставала рано утром и поливала растения в  теплицах, удобряла почву, собирала 
полевые травы и даже доила козу. Бабушка научила меня, как готовить творог, сбивать 
сливки, делать настоящее сливочное масло. Эти моменты показали мне главное: здоро-
вье начинается с земли и простых натуральных продуктов. Любовь — к жизни, к при-
роде и натуральным продуктам — стала фундаментом всех моих проектов. Это система 
ценностей, которую я хочу передать своим ученикам, читателям и участникам программ.

Сегодня я эксперт в сфере оздоровительных технологий. Нутрициолог, консультирую 
ведущие Medical SPA центры и санатории, создаю авторские программы для санаторно-
курортного лечения. Эти программы уже прошли практическую проверку и доказали свою 
эффективность. Написала серию книг о здоровом питании и основала бренд профессио-
нальных суперфудов «Fitolaria», где использую только местные ягоды, овощи, проростки 
и травы.

Каждый день я работаю с людьми, которые устали бороться с лишним весом, хрониче-
ской усталостью, сахарной зависимостью. Это и офисные сотрудники с малоподвижным 
образом жизни, и предприниматели, и представители власти и шоу-бизнеса с ненорми-
рованным графиком и высоким уровнем стресса. Всех объединяет одно — множество 
неудачных попыток начать вести здоровый образ жизни и похудеть.

Я всегда говорю: лишние килограммы — это не просто эстетика. Это отражение обра-
за жизни. Ваше психоэмоциональное состояние, поведенческие привычки и физиологи-
ческие сбои в организме. Моя цель — помочь выстроить новую систему питания, кото-
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рая станет естественной частью жизни. Показать, что полезная еда может быть вкусной 
и доступной. Без крайностей. Без модных диет. С опорой на науку, вкус и любовь к себе.

Почему эта книга работает

Это не просто 28-дневное меню для снижения веса. Это методика, основанная на про-
веренных принципах. Средиземноморская диета, «Радужное» питание (включает расти-
тельные продукты всех цветов радуги), протокол «без глютена, без казеина, без сахара». 
План питания предлагает богатое продуктовое разнообразие, научный подход и  мои 
собственные наработки, выверенные годами практики. Все это объединено в понятную 
и вдохновляющую своей простотой систему.

Вы получите:
•	 пошаговый план питания на 28 дней;
•	 простые и вкусные рецепты без глютена и сахара;
•	 правила выбора и приготовления продуктов;
•	 инструменты по работе с пищевыми привычками;
•	 понимание физиологии снижения веса;
•	 уверенность, что еда может быть одновременно исцеляющей и вкусной.

28-дневный план питания  — не  временная мера, а основа нового образа жизни. Его 
цель — формирование новых устойчивых пищевых привычек, которые помогут сохра-
нить результаты в долгосрочной перспективе. Это возможность поддерживать высокий 
уровень здоровья и предотвратить множество хронических заболеваний.

Основная задача моего подхода — не только снижение веса, но и повышение уровня 
энергии и качества жизни. Поэтому мои пациенты отмечают, что, начав программу, они 
становятся более энергичными, лучше спят и ощущают легкость в теле.

Я уверена: лучшее доказательство пользы продукта, книги или программы сниже-
ния веса  — это реально измеримые результаты и  научно доказанная эффективность, 
а не громкие рекламные обещания. Уверенность в методике укрепляет мотивацию и веру 
в успех.

Эффективность моих программ подтверждена не  только клиническим исследова-
нием, проведенным в  санаторно-курортной практике, но и  реальными результатами 
участников. Они снижают вес, уменьшают объемы тела, стабилизируют уровень сахара 
и холестерина в крови, а главное — позволяют почувствовать улучшение самочувствия 
уже с первых недель. Об этом говорят сотни отзывов — от обычных людей до специали-



стов, которые внедряют мою методику в оздоровительных центрах, здравницах и в своей 
частной практике.

Эта книга будет полезна и тем, кто стремится улучшить свое здоровье, и специалистам: 
врачам, нутрициологам, диетологам, фитнес-тренерам и  консультантам  — в  области 
здорового образа жизни. Она поможет систематизировать подход к здоровому питанию, 
даст пациентам готовую рабочую схему и станет надежной опорой в профессиональной 
практике.

Для успешного снижения веса и  изменения питания недостаточно надеть на паци-
ента ярлык какой-либо лечебной диеты. Необходим комплексный подход, учитывающий 
индивидуальные потребности и создающий новую систему питания, которая станет обра-
зом жизни.

Зачем это вам?

Если вы хотите не просто сбросить вес, а изменить качество жизни — эта книга помо-
жет вам:

•	 вернуть энергию и легкость;
•	 избавиться от отеков и тяги к сладкому;
•	 улучшить пищеварение, сон и концентрацию внимания;
•	 почувствовать контроль над своим телом и своим питанием;
•	 пройти этот путь в комфортном темпе и без жертв, получая удовольствие от еды.

Я верю в силу осознанных и маленьких шагов: натуральная пища, внутренняя мотивация 
и любовь к себе. Вы уже сделали первый шаг, открыв эту книгу. Весь остальной путь мы 
пройдем вместе.

Вы готовы начать? Тогда — поехали.

С заботой о вашем здоровье, Юлианна Плискина!



загнуть

ЧАСТЬ I

Здоровый подход к снижению 
веса



Епйз бщ лд  оЯж нщрЯйзпъ нмусгдръ з  плмбЯ рдондйз лдсгЯхс  ѱ 
бщ лд мгзлмкз. Дйя кзййзмлмб йьгди амоъаЯ п йзцлзк бдпмк прЯлм-
бзрпя жЯряелщк з бщкЯрщбЯьчзк номфдппмк. КЯк лсрозфзмймв, 
Ябрмо номвоЯкк мхзчдлзя мовЯлзжкЯ з  кмоодкфзз бдпЯ, я  дед-
глдблм пйщцс мр схЯпрлзкмб мглс з  рс ед зпрмозь. КоЯркм-
помхлщд гздрщ, оджкмд плзедлзд бдпЯ, жЯрдк ѱ пощб з бмжбоЯр 
к ноделзк нозбщхкЯк.
ОглЯ зж кйьхдбщу нозхзл лдсгЯхлщу нмнщрмк ѱ продкйдлзд к ащ-

прощк оджсйърЯрЯк. В нмвмлд жЯ кмкдлрЯйълщк ыттдкрмк йьгз 
бщазоЯьр едпркзд з мвоЯлзхзрдйълщд пудкщ нзрЯлзя, кмрмощд 
лдбмжкмелм нмггдоезбЯръ гмйвм. ОовЯлзжк ЯгЯнрзосдрпя, кд-
рЯамйзжк жЯкдгйядрпя, з бдп бмжбоЯчЯдрпя. Впд ырм пмжгЯдр жЯ-
кклсрщи косв. Вщирз зж лдвм кмелм рмйъкм п воЯкмрлми пзпрд-
кми з нмлзкЯлздк тзжзмймвзхдпкзу кдуЯлзжкмб, йдеЯчзу б мплмбд 
лмокЯйзжЯфзз з сгдоеЯлзя бдпЯ.
В ырмк нйЯлд нзрЯлзя я машдгзлзйЯ лЯсхлм нмгрбдоегдллщд нмг-
умгщ п одЯйълми ноЯкрзкми з пмжгЯйЯ оЯамхсь кмгдйъ, гмпрснлсь 
гйя йьамвм сомбля нмгвмрмбкз. В мплмбд номвоЯккщ йдеЯр нозл-
фзнщ подгзждклмкмопкми гздрщ, пзпрдкЯ тзрмлсроздлрлмвм 
оЯжлммаоЯжзя «РЯгсвЯ» зж оЯпрзрдйълщу номгскрмб з мхзчЯьчзи 
номрмкмй «БГБКБС» ѱ адж вйьрдлЯ, адж кЯждзлЯ, адж пЯуЯоЯ. Эрм 
лд лЯамо мргдйълщу ноЯбзй, Я фдйълЯя з паЯйЯлпзомбЯллЯя взаозг-
лЯя пзпрдкЯ. ОлЯ нмкмвЯдр бмппрЯлмбзръ кдрЯамйзжк, плзжзръ 
бмпнЯйдлзд, лмокЯйзжмбЯръ нзчдбщд нозбщхкз з жЯнспрзръ нйЯб-
лмд плзедлзд бдпЯ.
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Глава 1.Глава 1.

Гибридная система питания: от теории 

к результату

Эта программа построена на трех научно обоснованных подходах, каждый из них доказал 
свою эффективность как в исследованиях, так и на практике:

1. Средиземноморская диета
Многочисленные клинические исследования подтвердили, что этот стиль питания:
•	 снижает риск развития сердечно-сосудистых и метаболического синдрома;
•	 поддерживает здоровую массу тела;
•	 замедляет возрастные когнитивные изменения;
•	 играет роль в снижении рисков онкологических заболеваний.

Средиземноморская диета включает:
•	 большое количество овощей, листовой зелени, фруктов, орехов, бобовых;
•	 высококачественные источники жиров  — оливковое масло первого отжима, аво-

кадо, жирная рыба;
•	 умеренное потребление цельнозерновых и минимальное количество переработан-

ных продуктов.

В моей интерпретации этот подход адаптирован к российским реалиям. Я делаю акцент 
на местные и сезонные продукты. Это делает диету более доступной, экономически вы-
годной и усиливает связь с локальной экологией региона.

2. Диета «Радуга»
Цель  — максимальное разнообразие фитонутриентов из растительной пищи. Каж-

дый из них играет уникальную роль в метаболизме, иммунитете, клеточном обновлении 
и борьбе с окислительным стрессом. 

Чем больше в рационе овощей, ягод и фруктов разных цветов — тем выше плотность 
питания, тем лучше функционирует организм.

Этот подход помогает:
•	 нормализовать пищеварение;
•	 улучшить усвоение витаминов и минералов;
•	 стимулировать процессы естественной детоксикации организма.



12

3. Протокол БГБКБС
Без глютена, без казеина, без сахара — это не просто исключение компонентов из 

меню. Это протокол против хронического воспаления и кишечной проницаемости (leaky 
gut), на которые обычно не обращают внимания в классических диетах.

Исключение этих компонентов позволит нам:
•	 уменьшить отеки и вздутие;
•	 снизить нагрузку на иммунную систему;
•	 устранить скрытую пищевую непереносимость и хроническую усталость.

Подробнее о каждой системе питания мы поговорим далее в этой главе.

Почему это работает: 3 в 1
Гибридная система питания дает тройной эффект:

•	 снижение веса без стресса для организма;
•	 профилактика заболеваний: сахарный диабет второго типа, сердечно-сосудистые 

и аутоиммунные состояния;
•	 общее восстановление здоровья — снижение воспаления в организме; улучшение 

сна, пищеварения, состояния кожи, подъем энергии и хорошее настроение.

Эффективность такого подхода подтверждена годами практической работы и результа-
тами клинического исследования в санатории, в котором принимали участие реальные 
пациенты. Уже через две недели они демонстрировали:

•	 стабильное снижение веса (в среднем — от 3 до 5 кг);
•	 уменьшение объемов в талии и бедрах;
•	 снижение воспаления и уровня глюкозы в крови;
•	 повышение уровня энергии и снижение тяги к сахару.

Сотни отзывов участников программы подтверждают: этот подход работает. Главное — 
вложить немного дисциплины, осознанности и выбрать здоровье вместо ограничений.

Путь к изменениям — это путь к себе
Важно понимать: это не временная диета, а система, которую можно и нужно интегриро-
вать в вашу повседневную жизнь. Уже через 28 дней вы заметите:

•	 прилив энергии по утрам;
•	 улучшение настроения и легкость в теле;
•	 снижение веса без мучительного чувства голода.
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Это не  борьба с  собой, а путь возвращения к  себе. Потому что настоящие изменения 
начинаются не с запретов, а с заботы. Не с подсчета калорий, а с уважения к своему телу. 
Чем осознаннее будет этот процесс, тем устойчивее будет результат, который принесет 
вам радость и здоровье на долгие годы.

А теперь — более подробно рассмотрим основные принципы каждой системы питания.

Средиземноморская диета: научно подтвержденная система 

для здоровья и долголетия
Средиземноморская диета — не просто рацион, а целая культура питания. В ней природ-
ная простота и сила натуральных продуктов сочетаются с мощной поддержкой здоровья. 
Основа рациона — изобилие зелени, овощей и фруктов, цельнозерновых, орехов, бобо-
вых, рыбы, оливкового масла, а также умеренное потребление кисломолочных продуктов.

В своей практике я обычно начинаю путь клиента к  оздоровлению именно с  этого 
подхода  — мягкого, сбалансированного, при этом дающего видимые результаты. 
Он отлично подходит тем, кто ищет «золотую середину» между вкусной едой и заботой 
о здоровье. Средиземноморская диета, адаптированная к локальным продуктам, станет 
вашим верным союзником по жизни.

Что говорит наука
Средиземноморская диета — один из наиболее изученных пищевых подходов в мире. 
Одно из ключевых исследований, проведенное в  Греции с  1994 по 2003 год (более 
22 000 участников), показало следующее:

•	 Снижение общей смертности на 25% при соблюдении принципов диеты.
•	 Защита сердца: благодаря высоким дозам мононенасыщенных жиров и антиокси-

дантов снижается риск инфарктов и инсультов.
•	 Профилактика диабета второго типа и поддержка когнитивных функций с возра-

стом.
•	 Снижение риска онкологии: изменения в питании могут уменьшить риск развития 

рака на 30–50%.

Эти результаты достигаются благодаря естественным противовоспалительным и  анти-
оксидантным свойствам продуктов, на которых основана средиземноморская диета. 
Такой стиль питания не только работает в теории — он дает устойчивые результаты на 
практике. Более того, результаты моих пациентов и  участников программ, основанных 
на принципах средиземноморского питания, подтверждены замерами (снижение веса, 
объемов тела), а также сотнями реальных отзывов.
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Визуальная структура средиземноморской диеты
Для удобства понимания средиземноморской системы питания разработано два визуаль-
ных инструмента. Их я всегда использую в  работе с  пациентами и  специалистами в  про-
цессе обучения. Это круг средиземноморской диеты и пищевая пирамида. Они помогают 
наглядно представить, как строится ежедневный рацион.

Круг средиземноморской диетыСредиземноморская диета

Мясо, сладости

Овощи и фрукты
Рыба, 

морепродукты, 
птица, молочные 
продукты, яйца

Оливковое
масло

Цельные крупы, 
паста, бобовые, 
цельнозерновой 

хлеб

Круг демонстрирует базовые группы продуктов
Оплмблщд номгскрщ
Овощи и фрукты: каждый день, в большом разнообразии.
Цельнозерновые продукты: цельнозерновой хлеб, рис, паста, булгур.
Бобовые: фасоль, нут, чечевица, горох.
Жзощ
Растительные жиры: оливковое масло — основной источник жиров, богатый моно-

ненасыщенными жирными кислотами.
Орехи и семена: источники жиров и белка.
Бдйкз
Рыба и  морепродукты: 2–3 раза в  неделю, предпочтение нежирным видам рыбы, 

богатым омега-3 жирными кислотами.
Птица, яйца: умеренно.
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Мясо: ограничено, предпочтительно нежирные сорта.
Ммймхлщд номгскрщ:
Молочные продукты: йогурт, сыр — в натуральном виде и небольших порциях.
Вода — основной напиток.
Физическая активность и еда в кругу семьи — часть образа жизни.
Этот круг подчеркивает разнообразие и сбалансированность рациона. Поэтому среди-

земноморская диета не только полезная, но и приятная.

Средиземноморская диета  — это стиль питания, который легко встроить в  повсе-
дневную жизнь. Она не требует жестких ограничений и исключений, а наоборот, обучает 
нас наслаждаться едой. Помогает слушать свое тело, выбирать чистые, натуральные 
сезонные продукты. Мотивирует питаться так, чтобы это было и вкусно, и полезно.

Рекомендации при следовании диете
Следуя средиземноморской диете, важно учитывать несколько рекомендаций для до-
стижения наилучших результатов.

•	 Употребляйте больше растительных продуктов: овощи, фрукты, бобовые и цельно-
зерновые продукты должны составлять основу вашего рациона.

•	 Выбирайте здоровые жиры: используйте оливковое масло в  качестве основного 
источника жиров, избегайте насыщенных и трансжиров.

•	 Ограничьте потребление красного мяса: отдайте предпочтение рыбе и  морепро-
дуктам, а красное мясо употребляйте в умеренных количествах.

•	 Пейте много воды: увлажнение важно, старайтесь избегать сладких напитков 
и ограничьте алкоголь.

•	 Сделайте физическую активность частью своей жизни: регулярные упражнения 
помогут поддерживать здоровье и улучшить общее самочувствие.

ПРОДУКТЫ, РАЗРЕШЕННЫЕ ПРИ СОБЛЮДЕНИИ СРЕДИЗЕМНОМОРСКОЙ ДИЕТЕ:
Оливковое масло. Важно качество и  количество (не более 30 г/день из-за высокой 

калорийности 890 ккал / 100 г). Масло авокадо, конопляное — хорошо. Другие раститель-
ные масла — с осторожностью.

Орехи, семена. Сырые, подсушенные, замоченные  — хорошо. Жареные, старые, 
с плесенью, АРАХИС (бобовые) — плохо. Количество должно контролироваться, так как 
калорийность высокая — 400–650 ккал / 100 г.

Хлеб, паста, макароны — рекомендовано из цельных злаков, нерафинированной 
муки.
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Пищевая пирамида: сколько и чего есть?

Пирамида здорового питания
Сбалансированное питание

Потреблять норму воды
(30-40 мл на кг веса)

Второй уровень 
(овощи, зелень и 
фрукты):  
разнообразные 
овощи и фрукты: 
свежие, сезонные. 
Содержат витамины, 
минералы и 
антиоксиданты, 
важные для 
здоровья.

Четвертый уровень 
(молочные продукты): 
Йогурт и фермерские сыры: 
в умеренных количествах. 
Источник кальция и 
пробиотиков.

Основание (ежедневно, 
основные продукты): 

цельнозерновые 
продукты: 

цельнозерновые крупы, 
хлеб, паста, рис. Эти 

продукты должны 
составлять основу 

рациона, обеспечивая 
необходимой энергией и 

клетчаткой.

Алкоголь 
в ограниченном 

количестве

Физическая активность: Регулярные 
физические нагрузки: важная часть 
образа жизни. Умеренная активность 
помогает поддерживать здоровье и 
хорошее самочувствие.

Сон 7-9 часов
ежедневно

Третий уровень (белки): рыба и 
морепродукты: 2–3 раза в 

неделю. Птица и яйца: умеренно. 
Рыба богата омега-3 жирными 

кислотами, которые полезны для 
сердца

Вершина пирамиды
(жиры и сладости):

Оливковое масло: основной источник жиров, 
предпочтительно первого холодного отжима. 

Сладости и десерты: в ограниченных 
количествах, по праздникам. Оливковое масло 

полезно для сердца, а сладости следует 
употреблять реже.
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Злаки — «цветные», нерафинированные (рис не белый!). В некоторых случаях пред-
варительно замачивать.

Бобовые в небольшом количестве (замачивать).
Картофель и др. крахмалистые овощи лучше аль-денте. Фри, пюре — высокий ГИ...
Овощи — база питания. Баланс сырое/тушеное. Постепенное введение в рацион при 

нарушениях в ЖКТ.
Фрукты и  ягоды. Важно выбирать несладкие фрукты. Ягоды лучше окрашенные, 

растущие на кустах.
Рыба, морепродукты. Рыба мелкая (до 30 см), рекомендовано ее варить и тушить. 

Иногда гриль для стейков (лучше каменный).
Мясо, птица — органическое, естественного выкорма, с упором на белое мясо.
Молочные продукты. Низколактозные кисломолочные продукты (йогурты, сыры), 

лучше из козьего, овечьего молока. Цельное молоко не рекомендовано.
Специи, пряности, травы (не в порошке, а в нативном виде — горошки, стручки 

и т. п.) выбирать без соли.
Сладости  — сухофрукты, сладкие фрукты предпочтительнее, чем искусственные 

сладости.

ПРОДУКТЫ,  КОТОРЫЕ СЛЕДУЕТ ОГРАНИЧИТЬ ПРИ СОБЛЮДЕНИИ  
СРЕДИЗЕМНОМОРСКОЙ ДИЕТЫ: 

•	 Красное мясо — говядина, свинина, баранина.
•	 Обработанные продукты — фастфуд, готовые закуски, консервы с высоким со-

держанием натрия.
•	 Сахар и сладости — конфеты, десерты, газированные напитки.
•	 Трансжиры  — продукты с  гидрогенизированными маслами (например, некото-

рые маргарины и выпечка).

Система питания «РАДУГА»: лечебная палитра на вашей 

тарелке
Второй элемент  моей гибридной модели питания  — система «Радуга». Это не  просто 
красивая метафора, а мощный инструмент клеточного питания. Он построен на принципе 
максимального разнообразия фитонутриентов в ежедневном рационе.

Такой подход особенно актуален для людей, чье питание было однообразным или скуд-
ным на свежие растительные продукты. 
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Включение «цвета» в рацион — первый шаг к восстановлению метаболических процес-
сов. Это снижает воспаления и безопасно уменьшает массу тела без дефицита витаминов 
и энергии.

ВАЖНО: нозлфзнщ гздрщ «РЯгсвЯ» йдвкм ЯгЯнрзосьрпя нмг йьами маоЯж езж-
лз ѱ мр жЯлярми вмомгпкми подгщ гм пЯлЯрмолмвм одезкЯ. ЭрЯ пзпрдкЯ нмгум-
гзр кЯк гйя пЯкмпрмярдйълмвм плзедлзя бдпЯ з тмокзомбЯлзя жгмомбщу нзчдбщу 
нозбщхдк, рЯк з гйя пндфзЯйзпрмб ѱ лсрозфзмймвмб, боЯхди з wellness-кмсхди, 
кмрмощк бЯелм гЯръ кйздлрс номхлсь аЯжс гйя мпмжлЯллмвм нмгумгЯ к нзрЯлзь.

Что такое фитонутриенты и зачем они нужны?
Фитонутриенты — это биологически активные вещества, которые содержатся в расте-
ниях. Они не  являются витаминами или минералами, но обладают выраженным анти-
оксидантным, противовоспалительным и  иммуномодулирующим действием, то есть 
укрепляют наш иммунитет.

В отличие от синтетических добавок, фитонутриенты работают системно, усиливая 
и дополняя друг друга. Они защищают клетки от окислительного стресса, поддерживают 
микробиоту кишечника, способствуют детоксикации и регулируют обмен веществ.

Механика системы «РАДУГА»: ешь по цветам
Каждый природный цвет растительного продукта несет определенные полезные свойства:

Красные (ликопин, антоцианы): поддержка сердца, антиоксидантная защита.
Помидоры, красный перец, клубника, арбуз, гранат.
Оранжевые (бета-каротин): здоровье кожи и зрения.
Морковь, тыква, облепиха, хурма, манго.
Желтые (флавоноиды): иммунитет и защита сосудов.
Ананас, кукуруза, лимоны, персики, бананы.
Зеленые (хлорофилл, лютеин): детоксикация, здоровье печени, щелочной баланс.
Шпинат, брокколи, авокадо, зеленая фасоль, огурцы.
Синие и фиолетовые (антоцианы, ресвератрол): защита нервной системы, замед-

ление старения.
Черника, сливы, баклажаны, фиолетовый картофель, виноград.
Белые и кремовые (аллицин, серосодержащие соединения): антибактериальная 

защита, здоровье сосудов.
Чеснок, лук, цветная капуста, редька, топинамбур.
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Практика показывает: ежедневное, регулярное употребление хотя бы одного продукта из 
каждой цветовой группы улучшает пищеварение, повышает уровень энергии и активи-
рует естественные процессы снижения веса.

«РАДУГА»: как цвет влияет на здоровье
Цвета фруктов, овощей и других растительных продуктов отражают их нутритивный про-
филь и фитохимический состав. Употребляя продукты всех цветов радуги, вы обеспечи-
ваете себе широкий спектр антиоксидантов, витаминов и веществ с защитными и вос-
станавливающими свойствами. Давайте подробно рассмотрим каждый цвет радуги.

КРАСНЫЕ ПРОДУКТЫ
Ключевые вещества:
Антоцианы — антиоксиданты, снижающие воспаление и защищающие сосуды и мозг.
Ликопин — защита от рака простаты, груди, кожи.
Физетин — противораковое и противовоспалительное действие.
Эллаговая кислота — активная поддержка печени и детокса.
Доказано:
Регулярное употребление клубники снижает риск болезни Альцгеймера на 34%.
Ягоды замедляют когнитивное старение до 2,5 лет.
Ликопин эффективен при раке простаты и снижает окислительный стресс.
Мои рекомендации:
•	 Ешьте ягоды в свежем или замороженном виде ежедневно.
•	 Помидоры лучше усваиваются после термической обработки с оливковым маслом.
Источники:
Клубника, малина, вишня, клюква, гранат, яблоки с  кожурой, красный лук, свекла, 

фасоль, красный болгарский перец, арбуз, помидоры, розовый грейпфрут.
ОРАНЖЕВЫЕ ПРОДУКТЫ
Ключевые вещества:
Бета-каротин — предшественник витамина А, полезен для кожи и глаз.
Биофлавоноиды — укрепляют сосуды, снижают риск рака.
Доказано:
Употребление моркови, тыквы, хурмы и  цитрусовых связано с  улучшением зрения 

и состояния кожи.
Бета-каротин помогает при иммунных нарушениях.
Мои рекомендации:
•	 Готовьте овощи на пару или запекайте — это увеличивает биодоступность каро-

тиноидов.
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•	 Добавляйте растительные жиры (масло, орехи) для лучшего усвоения.
Источники:
Морковь, тыква, сладкий картофель, манго, хурма, мандарины, абрикосы, апельсины, 

перец, куркума.

ЖЕЛТЫЕ ПРОДУКТЫ
Ключевые вещества:
Лютеин и зеаксантин — антиоксиданты для глаз и сосудов.
Каротиноиды — защита клеток и ДНК.
Доказано:
Лютеин снижает риск дегенерации сетчатки.
Профилактика рака ЖКТ и женской репродуктивной системы.
Мои рекомендации:
•	 Комбинируйте желтые продукты с зеленью и полезными жирами.
•	 Кукурузу лучше отваривать или запекать.
Источники:
Кукуруза, бананы, ананас, лимоны, желтый перец, картофель, яблоки (желтые), имбирь.

ЗЕЛЕНЫЕ ПРОДУКТЫ
Ключевые вещества:
Глюкозинолаты — активизируют ферменты детокса.
Хлорофилл — очищает кровь и ткани.
Катехины, фитостерины — снижают холестерин, борются с воспалением.
Доказано:
Сульфорафан (в брокколи) активирует гены защиты от рака.
Рукола и капуста участвуют в регуляции гормонов и щитовидной железы.
Мои рекомендации:
•	 Не перегревайте брокколи и капусту — готовьте на пару.
•	 Добавляйте зелень к каждому приему пищи.
Источники:
�Брокколи, капуста, шпинат, мангольд, зеленый чай, авокадо, спаржа, эдамаме, арти-
шоки, зеленые яблоки, огурцы.

СИНИЕ И ФИОЛЕТОВЫЕ ПРОДУКТЫ
Ключевые вещества:
Антоцианы — улучшают микроциркуляцию и работу мозга.
Ресвератрол — антиоксидант, регулирующий сахар и липиды крови.


