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Название этой книги — не просто коммерческое обещание. Почему 

японки не полнеют (мы могли бы добавить: и не стареют) — секрет, 

который вы скоро узнаете. Закройте глаза и представьте себе японку. 

Кто возник в вашем воображении? Скорее всего, стройная девушка 

с гладкой кожей и без единой морщинки. И это не миф — это реаль-

ность. Японки, как правило, стройные, и кажется, что им лет двад-

цать, а на самом деле их возраст может приближаться к пятидесяти. 

Конечно, мы им немного завидуем. В чем их секрет? Правильное пи-

тание, а еще внутренняя культура, многовековые традиции и много 

всего, о чем вы даже и не догадываетесь.

Прочитав эту книгу, вы поймете главный смысл древнего япон-

ского режима питания. Вы научитесь быть терпеливыми и ценить все 

продукты, которые есть у вас под рукой. Благодаря рациону самура-

ев вы углубитесь в изучение философии дзен и, кроме того, узнае-

те принципы адаптации японских рецептов к вашему стилю жизни. 

Мы расскажем о питании жителей острова Окинава, где проживает 

большинство долгожителей мира.

По статистике, в Японии самые низкие показатели распростра-

ненности ожирения среди населения и самый высокий на планете 

показатель продолжительности жизни. Избыточный вес является 

одной из главных проблем здравоохранения, от которой страдают 

европейские страны, в то время как Япония продолжает оставать-

ся страной, ориентированной на здоровье и стройность. Кроме того, 



благодаря своему режиму питания она также является страной с са-

мым высоким показателем долголетия в мире. Почему? Какие про-

дукты используют японцы? Как они их готовят? Какому темпу жиз-

ни следуют? Можем ли мы применить японские секреты к нашему 

рациону? Можно ли стать стройнее, изменив некоторые принципы 

питания и поведения, или прожить дольше, руководствуясь некото-

рыми кулинарными советами?

Если вы хотите узнать все о сбалансированном здоровом питании, 

использовании сезонных продуктов, вреде фастфуда, жира и белка, 

о рационе с низким содержанием сахара и богатом природными пи-

тательными веществами, пользе обычных продуктов (рис, соя, рыба, 

чай), познакомиться с новым способом восприятия продуктов, кото-

рые помогут вам стать более здоровыми, научиться наслаждаться от-

дыхом и жить комфортнее, то эта книга — для вас.

Простой овощ обладает способностью превращаться в практику Будды 

и прекрасно подходит для поддержания воли на жизненном пути.

Никогда не пренебрегай простыми ингредиентами.

Как учитель людей и богов, используй наилучшим образом любой 

овощ, который есть у тебя под рукой.

Тэндзо Кёкун
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Есть такое место в мире, где людей, страдающих ожирением, очень 

мало. Это необыкновенный край, где люди живут дольше, чем в лю-

бой другой части света, где мужчины и женщины кажутся намного 

моложе своего настоящего возраста. В этом краю жители обладают 

искусством жить полноценно и есть только здоровую и полезную еду, 

наслаждаясь каждым моментом. Мы можем лишь изучить традиции 

этого народа, чтобы понять и почувствовать, откуда берутся истоки 

культуры. Удивительно, но в этом краю все женщины стройные, при 

этом они никогда не отказываются от еды. Это — Япония. Страна, 

которая отличается от европейского мира в вопросах питания и про-

должительности жизни.

По данным Всемирной ор-

ганизации здравоохранения, 

в  2005  году в  мире зафикси-

ровано примерно 1,6  милли-

арда взрослых с  избыточным 

весом и 400 миллионов взрос-

лых, страдающих ожирением, 

а  также 20  миллионов детей 

в  возрасте пяти лет с  избы-

точным весом и  ожирением. 

И  хотя прежде избыточный 

вес и ожирение считались про-

блемой исключительно разви-

тых стран, в настоящее время 

количество людей с ожирени-

ем растет и в странах третьего 

мира, особенно в  городской 

среде.

Мировая проблема



В большинстве европейских стран в последние годы заболевание 

ожирением возросло до такой степени, что многие эксперты называ-

ют его глобальной эпидемией XXI века. Таким образом, эта проблема 

перестала быть исключительно эстетической. Проблема ожирения 

признается Всемирной организацией здравоохранения как серьез-

ное заболевание.

Ожирение — это избыток жира в организме, который приводит 

к увеличению веса тела и зарождает ряд сопутствующих заболева-

ний. Все чаще эта патология считается хронической болезнью, рас-

пространенной в развитых странах. С каждым годом увеличивается 

количество людей с избыточным весом из-за постоянного перееда-

ния и неправильного режима питания (отчасти виной тому — чрез-

мерное потребление фастфуда). Одновременно то же самое обще-

ство, которое побуждает есть вредную еду, создает образ стройных 

людей как более успешных, тем самым вызывая развитие психологи-
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