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Предисловие 

Наверное, нет никого (кроме борцов сумо), кому бы нравился соб-
ственный лишний вес. И все рады бы от него избавиться, особенно 
если при этом не надо ни от чего отказываться, не надо менять об-
раз жизни, режим дня. Сначала тебе кажется, что ты в любой момент 
можешь собраться и сбросить лишнее — ты же еще недавно был та-
кой спортивный и стройный. Еще через 5 лишних кило ты уже точно 
знаешь, что «с понедельника» займешься собой всерьез. Через 15 кг 
лишнего веса ты начинаешь делать зарядку, но через неделю броса-
ешь, потому что гадкие весы никак не реагируют на твои героические 
усилия. Через 25 — ты читаешь книжки модных диетологов и пьешь 
всякую дрянь для похудения.

Я всегда старался заниматься спортом. Когда у меня набиралось че-
ресчур много лишнего, я старался заниматься чуть более интенсив-
но. Лет в 30 было возможно посвятить целый месяц ударным трени-
ровкам и сбросить 7–8 кг (чтобы потом в течение полугода вернуть 
прежнее состояние сидячим образом работы и большим количеством 
пива). Но в какой то момент, после 40 лет, это вдруг перестало рабо-
тать: ты бегаешь, плаваешь, занимаешься гантелями — вес почти не 
реагирует. Растет. У меня дорос до 100 кг.

Именно в этот момент мне попала в руки книга Давида. Не могу ска-
зать, что в ней содержатся какие-то откровения или какие-то факты 
о здоровом питании, которые бы не были мне известны. Более того, 
пару раз до этого Давид лично агитировал меня за столом за преиму-
щества того образа питания, который он пропагандирует в книге. Да, 
кивали. Да, в целом соглашались. Но почему то именно эта книга по-
служила внятным толчком, чтобы сказать себе «Все! Начинаю!».

И тут быстро выяснилось, что следовать незамысловатым, в общем-
то, правилам Давида не то, что несложно, а как-то даже и приятно. От-
казаться от сладкого, мучного, жареного на масле  мне вообще не со-
ставило никакого труда (кроме кофе, который я всегда пил сладким). 
Чуть сложнее отказаться от соленого: ты просто не можешь какое-то 
время привыкнуть, что те продукты (мясо, рыба, супы), которые ты 
привык потреблять солеными, имеют то же название, но абсолютно 
иной вкус. Лично я не следую «заветам» Давида буквально: то, что 
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мне нравится есть без соли, — я ем без соли. То, что не нравится, — 
немного подсаливаю. Я уже не могу есть бóльшую часть блюд в обще-
пите — мне кажется это очень пересоленным. Я с удовольствием жую 
сырые овощи, одни названия которых еще полгода назад вызвали бы 
у меня удивленный взгляд, такие как свежая цветная капуста или 
брокколи. Я привык пить чай и кофе без сахара и забыл вкус сдобных 
булочек. Я, к сожалению, продолжаю курить и пить пиво.

При этом я с огромным удовольствием делаю по утрам зарядку на 
9–12 км (из которых километров 8–10 бегом). Я и раньше мог это про-
делывать, но ценой куда бóльших усилий — сейчас же я могу даже 
разговаривать во время бега. За первые три месяца после прочтения 
книги я сбросил 19 кг! Надо ли говорить, что и самочувствие, и само-
сознание сейчас находится в совершенно ином состоянии, чем до 
прочтения.

Серьезных проблем оказалось ровно две: слишком часто тебе сооб-
щают, что так быстро «худеть вредно», и необходимость почти пол-
ностью поменять гардероб. Потому что если раньше моим размером 
был XL (или джинсы 35-го размера), то теперь размер М сидит очень 
свободно, а джинсы ношу 31-го. Но думаю, что это вполне адекватная 
цена за новый образ жизни.

Дмитрий Мендрелюк,
российский медиабизнесмен, издатель и журналист,

создатель и президент ИД «Компьютерра»
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 Давайте получать наслаждение 
от еды и жизни

Как великий воин стреляет из лука?

Он натягивает тетиву и смотрит на крохот-
ную мишень до тех пор, пока, увеличива-
ясь в его глазах, мишень не закрывает все 
небо. Тогда он отпускает стрелу в произ-
вольном направлении.

Китайская мудрость

Я не врач и не диетолог. Я ненавижу слово «диета». Почему же я тогда 
решил написать книгу о питании? Когда мои друзья узнают, что я на-
чал питаться не как все и в результате сбросил за месяц несколько 
килограммов, вернувшись к весу, который у меня был в 18 лет, при-
обрел красивую мускулатуру, душой и телом стал ощущать себя под-
ростком, перестал болеть и «подсадил» на свою систему питания всю 
семью, включая родителей и няню, первое, что я слышу, — это слова: 
«Давид, ё-мое, расскажи, как ты питаешься! Мне это тоже нужно! Мне 
надоело уныло наблюдать не самые позитивные изменения в  своей 
фигуре. Я чувствую, что делаю в жизни что-то неправильно…»

И я начал рассказывать о своей системе питания всем друзьям. В ре-
зультате уже многие из них решили питаться как я, чему я очень рад. 
И большинство из них решилось на это не с целью похудания, а чтобы 
приобрести здоровье, энергию и молодость. При этом они получали 
еще и бонус — неожиданно для себя за три недели худели на 3−5 кг 
и без особых усилий продолжали худеть (если этого хотелось), от-
крывали для себя новые вкусы и радость от нового качества жизни, 
радость от необходимости добавить еще две дырки на поясе, радость 
при виде рельефных мышц на спине и груди, которые они не наблю-
дали со студенческих лет.
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В этой книжке я попытался собрать главные тезисы, которые лежат в ос-
нове моих принципов и которые помогли мне убедить моих друзей.

Некоторым новая форма питания далась на удивление легко. Другим 
было непросто. После первой же недели они начинали придумывать 
«объективные» оправдания, почему им такое питание не подходит. 
Или выражали сомнение в том, нужно ли им вообще что-либо ме-
нять, ведь они вполне здоровы и счастливы, поедая чипсы, круассаны 
и жаренные на масле котлеты. Но те, кто смог преодолеть первые три 
недели активной фазы данной системы, становились… я бы сказал, 
другими людьми. Они становились свободными! Свободными от 
своих вредных привычек, от своих гастрономических привязанно-
стей. При этом сами становились активными пропагандистами новой 
системы питания.

В главе «Четыре “закадычных” друга» я расскажу, почему и каким об-
разом 4 типа продуктов укорачивают нашу жизнь, как они влияют на 
нашу привлекательность и как формируют пищевую зависимость на 
всю жизнь.

В главе «Краткая инструкция по применению системы питания от Да-
вида (СПД ☺)» я опишу суть этой системы для тех, кто already sold. 
Иными словами, для тех, кто уже пришел к уверенности, что настало 
время изменить свою жизнь, кто хочет оградить своих детей от буду-
щей зависимости и узнать, как это можно сделать, воспользовавшись 
конкретно моим успешным опытом.

В «Главе для тех, кто не уверен, что пришло время меняться» я отвечу 
на два вопроса, которыми задаются люди, не желающие что-то изме-
нить в своей жизни.

В разделе «Дополнительная информация» приведу много полезных 
сведений для тех, кто всерьез интересуется проблемами правильного 
питания и не только питания (например, схему метаболизма алкоголя 
и др.), а также таблицы, рецепты, ссылки на источники и пр.
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 Почему эта книжка называется так?

Дело в том, что правильно питаться можно одним из двух способов: 
1) «сидеть на диете» — нечеловеческим усилием воли заставлять 
себя есть здоровую пищу или 2) изменить вкусовые привычки — 
научиться любить здоровую пищу так, что многолетняя зависи-
мость от нездоровой пищи отступит на второй план.

Если человек идет по первому пути, то в большинстве случаев его экс-
перимент заканчивается неудачей через год, месяц, а иногда через 
несколько дней. Если же он ставит себе вторую цель, то, когда он ее 
достигнет (а я уверен, он ее обязательно достигнет), он сделает счаст-
ливым не только себя, но и окружающих. Потому что освободится от 
зависимости, формировавшейся годами, и изменит свои вкусовые при-
вычки. Он будет с большим удовольствием пить кофе или чай без саха-
ра, нежели с сахаром. Он будет мучиться дилеммой съесть на завтрак 
сдобный пирог или нет, только если не хочется обидеть автора пирога. 
Тогда, вежливо съев кусочек пирога размером с половину спичечного 
коробка, он с большим удовольствием продолжит завтракать аромат-
ной ячменной крупой, сваренной альденте и посыпанной тонкой со-
ломкой оранжевой кураги и чернющего чернослива, со свежим некта-
рином и обезжиренным рассыпчатым творогом, политым белоснежной 
маложирной простоквашей или йогуртом.

Преодоление наркотической зависимости от четырех типов про-
дуктов, которые я называю «закадычными друзьями» человека, — 
вот счастье, которое обретает человек, питающийся по моей си-
стеме. «Закадычные друзья» — это жир, сахар, мучные изделия 
и соль. Нет-нет, я не призываю навсегда отказаться от этих продук-
тов — человек может их потреблять. Но если читатель предпримет 
шаги, описанные в этой книжке, то непреодолимое желание съесть 
шкварчащую жареную котлету, жирный блин или сладкую сдобную 
булочку перестанет сворачивать его в трубочку. Он сумеет побороть 
непреодолимую зависимость от этих продуктов. Зависимость, раз-
вивающуюся годами. Зависимость, приводящую к чрезмерному, 
иногда неконтролируемому потреблению этих продуктов. И за сто-
лом его рука сама потянется в первую очередь к прекрасному хру-
стящему салату айсберг, а до салата оливье очередь так и не дойдет.
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Вы скажете: «Давид, постой! Неужели жир, сахар, мучные изделия 
и соль действительно вредят нашему организму? Ведь в хлебе со-
держатся витамины, необходимые нашему организму, жир тоже 
вроде бы нужен, а без соли живой организм вообще погибает... 
Да и врачи сегодня говорят одно, а завтра — другое. Чему верить???»

С этими вопросами я, естественно, столкнулся сам, когда решил пи-
таться правильно. И решил разобраться, где же правда. Я зарылся 
в брошюры по питанию, перечитал десятки статей, сравнивал статьи 
уважаемых авторов, в которых они давали на первый взгляд совер-
шенно противоположные рекомендации («ешьте жир» — «не ешьте 
жир», «сахар человеку нужен» — «сахар человеку вреден» и т. п.), 
и открыл для себя очень много интересного.

Во-первых, из различных статей и форумов стало понятно, что 
практически все диетологи мира признают рекомендации Всемир-
ной организации здравоохранения (ВОЗ). ВОЗ — это организация, 
созданная ООН, целями которой является консолидация опыта де-
сятков и сотен тысяч врачей в разных странах мира, выявление до-
стоверных данных и исследований, формирование рекомендаций 
по питанию (часто детализированных по регионам и странам). Как 
следствие, просветительская работа ВОЗ часто разрушает мифы 
и ошибочные принципы, существующие по тем или иным причи-
нам в обществе. Во-вторых, я обратил внимание, что если диетологи 
и дают на первый взгляд противоречивые рекомендации, то доста-
точно вникнуть в детали, чтобы все встало на свои места. И оказыва-
ется, что по самым ключевым вопросам они солидарны.

Я не поленился и залез в первичные материалы ВОЗ на русском и ан-
глийском языках [1], [2], [3], [4] (перевод на русский язык таблицы [4] 
приведен в «Дополнительных материалах» в главе «Рекомендации 
ВОЗ по питанию» вместе с моими пояснениями о том, как читать эту 
таблицу). Так в чем же единодушны ВОЗ и большинство профессио-
нальных авторов исследований по питанию?

1.   Пища должна быть разнообразной, предпочтение нужно отдавать 
продуктам растительного происхождения по возможности своего 
региона. При этом:

а) от 50 до 70 % суточной энергии должно поступать за счет слож-
ных углеводов.
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Если ваш суточный рацион насчитывает 2000 ккал, то, скажем, 1200 ккал должно 
поступать за счет овощей, фруктов, круп, хлеба и других сложных углеводов. 
Сколько это по весу? Считайте сами, все сильно зависит от типа продукта: ну, если 
всего взять поровну — салатов, помидоров, картошки, хлеба и перловой каши, — 
то это может быть 1−1,5 кг.

б) из общего количества сложных углеводов не менее 400 г в день 
должно поступать в виде фруктов и некрахмалистых овощей 
(некрахмалистыми являются большинство овощей, кроме кар-
тофеля), а остальное — в том числе и за счет крахмалистых 
продуктов (зерновые, бобовые, хлеб, картофель и др.).

2.  Насыщенные жиры (практически все животные жиры, кроме рыбь-
его) необходимо максимально ограничить и(или) заменить ненасы-
щенными (растительные масла, рыбий жир).

3.  По возможности нужно исключить из рациона пищу, приготов-
ленную с использованием перегретых и так называемых трансген-
ных жиров (фритюр, жарка на масле, твердые маргарины и пр.).

4.  Необходимо максимально ограничить использование соли (в том 
числе в составе готовых продуктов) и сахара (в том числе в форме 
сладких напитков и кондитерских изделий).

5.  Количество калорий, поступающих с пищей, не должно регулярно 
превышать количество расходуемых калорий.

Развернутые рекомендации ВОЗ по питанию приведены в «Допол-
нительных материалах».

С некоторой натяжкой можно сказать, что есть можно все (за исклю-
чением нескольких реально вредных продуктов), при условии, что 
вы едите разнообразно и количество калорий, получаемых с пищей, 
не превышает количество сжигаемых калорий. По-настоящему вред-
ные продукты — это рафинированные сахара, насыщенные жиры, 
трансгенные и перегретые жиры. Это действительно крайне нежела-
тельные продукты, и согласно рекомендациям ВОЗ их потребление 
не требуется нашему организму ни в каких количествах.

Вся проблема нашего питания в том, что мы а) переедаем, б) употре-
бляем в пищу «плохие» продукты.

Вы скажете: «Ну и что же здесь нового? Все эти правильные рекомен-
дации мы слышим с детства. Скука. Если эта книжка — очередная 
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промывка мозгов, типа “не ешьте того, не ешьте сего”, то, пожалуйста, 
поцелуйте меня в плечо. Закрываю эту книжку и буду жить как жил».

Могу порадовать. Эта книжка ровно об обратном. О том, как сде-
лать так, чтобы мы могли жить счастливо без ограничений в еде.

Согласно закону Парето [16] «при достижении поставленной цели 
20 % усилий дают 80 % конечного результата, а остальные 80 % уси-
лий — лишь 20 % результата».

Я задался вопросом: переедание каких продуктов приводит к  дисба-
лансу в нашем питании? Из-за каких продуктов развиваются сердечно-
сосудистые заболевания, формируются тромбы, повышается вероят-
ность инсультов, инфарктов и онкологических заболеваний? Какие 
именно продукты вносят наибольший вклад в повышенное суточное 
потребление пищи? На какие именно продукты мы «подсаживаемся» 
с детства, затем теряем контроль над их употреблением, а потом на-
деемся найти «научные доказательства», что эти продукты все-таки 
нужны нашему организму, а если не находим, то говорим: «Раз мой ор-
ганизм их требует, значит, они ему нужны».

Проанализировав материалы ВОЗ, изучив десятки статей, побеседо-
вав с именитыми учеными Института питания РАН, я обнаружил, 
что 4 типа продуктов, о которых я уже говорил выше, упоминаются 
в контексте проблем питания чаще всего и вполне могут вызывать 
80 % или даже 95 % проблем, связанных с питанием.

В этой книжке мы 1) попытаемся осознать, почему эти продукты 
на самом деле так опасны в том объеме, в котором мы их потребляем 
сегодня, и 2) научим свой организм хотеть пищу, не содержащую или 
почти не содержащую этих продуктов. Большинство людей, следую-
щих этой системе, уже через 1−3 месяца потребляют эти продукты 
в разы или десятки раз меньше и при этом испытывают счастье 
от нового качества жизни!

Итак, мы будем говорить о четырех «закадычных друзьях» нашего 
организма — жире, сахаре, мучных изделиях и соли.

Почему именно эти продукты вызывают основные проблемы? Глав-
ная причина, по-видимому, в том, что к этим продуктам у боль-
шинства из нас с детства вырабатывается сильная пищевая привя-
занность, часто переходящая в непреодолимую зависимость, что 
приводит к их излишнему потреблению.
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По данным ВОЗ, в развитых странах потребление соли превосходит 
допустимые нормы в 3−5 раз, сахара — в 2−5 раз, жира — в 3−5 раз. 
Потребление хлеба, мучных изделий и картофеля в отдельных слу-
чаях также сильно превышает допустимые нормы.

Доказано, что сложившаяся практика потребления этих продуктов 
в развитых странах в разы повышает риск самых серьезных забо-
леваний, включая различные виды онкологических заболеваний, 
инсульт, другие сердечно-сосудистые патологии и пр. (подробнее 
о конкретных болезнях и повышенной вероятности их приобрете-
ния см.  в следующей главе). Также характер потребления данных 
продуктов значительно повышает калорийность дневного рациона, 
на что, в свою очередь, реагируют наши жировые ткани.

Прежде чем узнать, как оборвать зависимость от этих продуктов, 
давайте посмотрим правде в глаза.





 ЧЕТЫРЕ 
«ЗАКАДЫЧНЫХ 

ДРУГА»
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 В чем провинилась соль?

Избыток пищи мешает тонкости ума.
Сенека

Согласно данным Всемирной организации здравоохране-
ния, потребление человеком более 5 г [12] поваренной соли 
заметно повышает риск ряда серьезных заболеваний. Далее 
мы узнаем, какие это заболевания. При этом ВОЗ пока офи-
циально не смогла определить минимальную дневную по-
требность человека в соли. Некоторые исследования гово-
рят о том, что оптимальным количеством соли в день может 
быть 1–2 г, то есть то количество, которое мы потребляем 
естественным образом, без подсаливания, вместе с мясом, 
рыбой, овощами, зерновыми и другими продуктами.

А сколько соли мы на самом деле едим? Оказывается, в раз-
витых странах люди потребляют в среднем не 2  г и не 5  г, 
а все 8–16 г соли в сутки!

Сколько это будет в чайных ложках? 8−16  г соли — это 
1–2 полные чайные ложки с верхом.

 Вы скажете: «Да ладно, я никогда столько соли не ем!»

И ошибетесь:
—  около 2 г соли уже изначально содержится в свежих на-

туральных продуктах, из которых мы готовим еду в те-
чение дня (в мясе, рыбе, овощах, яйцах, молоке, твороге, 
крупах и пр.), и в воде, которую мы пьем;

—  еще 3–5 г соли мы получаем ежедневно с хлебом (!), хлеб-
цами и выпечкой;

—  еще 3–7 г в день приходится на «не очень соленые на вкус» 
покупные соусы, приправы, полуфабрикаты, колбасы, со-
сиски, пельмени, ветчину, макаронные, мучные и конди-
терские изделия, творожки, соки, а также пищу, которую 
мы едим в местах общественного питания;
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—  еще 2–10 г соли в день мы получаем вместе с явно соле-
ными на вкус покупными продуктами: сыром, копченой, 
вяленой и слабосоленой рыбой, селедкой, чипсами, кар-
тофелем фри, солеными орешками, соевым соусом и пр.;

—  еще около 2 г соли в день мы добавляем в пищу своими 
руками, подсаливая ее. Одна щепотка соли — это около 
0,3 г. Мы привыкли приправлять каждое блюдо в течение 
дня (яичницу на завтрак, суп, стейк, картофель, макароны 
и т. п.) минимум одной щепоткой соли. В итоге мы по своей 
доброй воле добавляем в пищу еще около 2 г соли в день.

Таким образом, правда заключается в том, что всего 2 г соли 
в день мы добавляем в пищу своими руками, а еще 6–14 г соли 
ежедневно получаем с продуктами в силу современного пи-
щевого поведения.

 Потребление соли в таких количествах повышает 
вероятность инсульта и ишемической болезни 
сердца в 2–3 раза, рака желудка — в 6 раз

Согласно исследованиям д-ра Грэма Макгрегора 
и д-ра Фэнга Хе из больницы Святого Георгия (Лондон), по-
требление соли в таких количествах, повышает вероятность 
инсульта и ишемической болезни сердца в 2–3 раза  [5]. 
Таким образом, уменьшение потребления поваренной соли 
с 12 до 3 г в сутки позволит предотвратить до 20 500 смертей 
от инсульта и 31 400 смертей от болезней сердца ежегодно 
в одной только Великобритании.

Власти США начинают законодательно ограничивать содер-
жание поваренной соли в продуктах питания. Программа 
рассчитана на 10 лет, в течение которых власти намерены 
установить законодательные ограничения на содержание 
соли в мучных изделиях, соусах и многих других продоволь-
ственных товарах. Согласно исследованиям Колумбийского 
и Стэнфордского университетов, этот шаг позволит снизить 
смертность в результате гипертонической болезни и других 
причин, вызванных избыточным потреблением соли.
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Французские медики также весьма обеспокоены высоким по-
треблением поваренной соли. Каждый француз съедает в сред-
нем 4 кг соли в год, то есть в три раза больше нормы. В одном 
пакете чипсов, например, соли содержится столько же, сколько 
в трех чашках морской воды. По данным французских меди-
ков, подобная «передозировка» соли в шесть раз увеличивает 
риск возникновения такого заболевания, как рак желудка, 
от которого во Франции ежегодно умирает 5000 человек.

 Соль способствует перееданию

Соль — один из самых эффективных усилителей вкуса. Со-
леная пища пробуждает аппетит, поэтому люди в среднем 
съедают на 10–20 % больше соленой пищи, чем несоленой.

 Мы потребляем достаточное количество NaCl 
вместе с натуральными продуктами

Нужна ли соль нашему организму? Нужна! Но факт в том, что 
большую часть потребности в соли мы покрываем естественным 
путем, употребляя в пищу натуральные продукты! В каждых 
100 г рыбы, мяса, творога и яиц содержится около 0,1–0,2 г соли. 
В овощах содержание соли составляет около 0,05 г на 100 г. 
А если добавить сюда соль, которая уже содержится в покупных 
хлебе, полуфабрикатах, консервах, соусах и блюдах общепита, 
то можно с уверенностью сказать, что вся соль, которую мы до-
бавляем в пищу путем подсаливания, вредит нам, способствуя 
ожирению, приводя к старению, укорачивая нашу жизнь, по-
вышая риск инсультов и других заболеваний.

Бывают особые ситуации, когда соль нужно искусственно 
добавлять в пищу, например в обильное питье при го-
лодании, при длительных интенсивных физических на-
грузках с обильным потоотделением и т. д. В этих случаях 
естественного количества соли в продуктах может не хва-
тать для поддержания водно-солевого баланса в организме 
и натрий-калиевого ионного обмена. Но даже тогда нужно 
помнить о количестве соли, добавляемой в пищу. Половина 
чайной ложки соли без верха — это около 2,5 г!
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 Почему во всем мире добавляют соль в пищу, 
коль скоро это не требуется нашей физиологии?

Ответ, скорее всего, прост. Изначально люди использовали 
соль в качестве консерванта для сохранения пойманной, уби-
той, собранной, отобранной (нужное подчеркнуть) добычи. 
К соли привыкли, ее полюбили: она — эффективный усили-
тель вкуса, так она прижилась в рационе и стала «закадыч-
ным другом» человека. Взрослые по привычке добавляют 
соль в еду детям. Дети привыкают к соленой пище и передают 
эту привычку своим детям и так далее. При этом никто даже 
не представляет, что можно питаться иначе. Никто не осоз-
нает, что, подсаливая еду детям, передает им вредную зависи-
мость, от которой трудно избавиться. На самом деле я уверен: 
если с самого раннего возраста ограничить потребление соли 
у детей, то потребности в ней у них не возникнет. Привычка 
к соли вырабатывается, по моим наблюдениям, к 4–5 годам. 
Детям в нашей семье мы вообще не добавляем соль в еду, 
и они не испытывают никакого дискомфорта от этого.

 Резюме
Итак, вывод номер один: соль человеку нужна и в этом нет 
никакого сомнения! Но достаточное ее количество поступает 
в организм с натуральными продуктами. Инсульты, артриты, 
склерозы, почечные камни, гипертония, болезни суставов, 
онкологические заболевания ряда органов, катаракта, ожи-
рение — вот неполный список напастей, связанных с систе-
матическим приемом избыточного количества соли.

Вывод номер два: просто перестать подсаливать пищу недо-
статочно для того, чтобы снизить потребление соли до нормы, 
так как отказ от подсаливания снизит потребление соли всего 
на 2 г в день. Необходимо уменьшить количество соли, полу-
чаемой с покупными продуктами. Только с покупным хле-
бом и выпечкой мы ежедневно потребляем до 5 г соли. А еще 
4–9 г соли мы получаем с покупными полуфабрикатами, соу-
сами и готовыми продуктами питания. Поэтому необходимо 
принципиально пересмотреть способы приготовления пищи 
и потребления готовых продуктов, в том числе хлеба.
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 Жиртрест

Экспертами ВОЗ было признано необязательным употреб-
ление жиров животного происхождения (содержащих на-
сыщенные жирные кислоты и холестерин) и обязательным 
употребление жиров растительного происхождения (со-
держащих ненасыщенные жирные кислоты) в количестве 
до 10 % от суточной калорийности рациона, что состав-
ляет до 30 г в день (в зависимости от рациона). (Подроб-
нее см.  [4] и в разделе «Рекомендации ВОЗ по питанию» 
в конце книги.) Природными источниками ненасыщен-
ных жиров являются практически все растительные масла 
(оливковое масло, растительные масла из зародышей пше-
ницы, семени льна, рыжиковое и горчичное масла, масло 
подсолнечника, соевых бобов, арахиса, масла, содержащи-
еся в грецком орехе, миндале, семечке подсолнуха и пр.), 
а также рыбий жир и моллюски.

 Насыщенные жиры скапливаются там, где не надо, 
и вызывают ожирение и болезни

Насыщенные жиры или насыщенные жирные кислоты 
могут объединяться в длинные цепочки. В результате они 
не выводятся из организма, и их излишек скапливается 
в различных частях организма, повышая вероятность раз-
вития ряда тяжелых заболеваний, включая атероскле-
роз сосудов сердца и головного мозга, рак толстой кишки 
и простаты, способствуя развитию ожирения, гипертонии, 
желчно каменной болезни, онкологических заболеваний.

В свою очередь ненасыщенные жиры не способны соеди-
няться друг с другом в длинные цепочки и создавать твер-
дое вещество. Как следствие, эти жиры не накапливаются 
в организме.
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