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К
аждый человек уникален, и существу-
ют множество подходов к питанию, 
которые работают на разных людей. 
Наша еда может быть источником 

энергии, здоровья и красоты или медленным 
ядом, который подавляет иммунитет, крадет 
энергию и ухудшает работу мозга. 

Эта книга не про определенную диету, 
а про возможность оценить влияние одно-
го из самых распространенных продуктов 
современного питания на ваше здоровье 
и  энергию. Возможно ли, что ингредиент, 
присутствующий в продуктах, которые 
вы  едите несколько раз в день, вызывает 
сонливость, тягу к сладкому, повышенный 
аппетит, ослабленный иммунитет, лишний 
вес и проблемы с пищеварением? И если 
да, то  почему наши прабабушки от этого 
не страдали?

В этой книге вы узнаете:

 Что такое глютен и в каких случаях 
его стоит избегать

 Почему пшеница и хлеб вызывают 
более негативную реакцию в орга-
низме, чем полвека назад

 Аппетит, тяга к еде и ваши гормоны – 
как избыток глютена может нарушить 
мудрые системы организма

 Что такое повышенная кишечная 
проницаемость и как понять есть ли 
она у вас

 Где прячется глютен помимо хлеба

 Что ожидать, если вы исключите 
глютен

 Очищаем кухню от глютена: с чего 
начать

 Чем заменить муку?

 Сбалансированное питание – как это 
выглядит в реальной жизни

 Как наесться без хлеба

ДЛЯ КОГО ЭТА КНИГА
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Это книга для тех, кто:

 Хочет понять, как поддерживать 
оптимальное состояние здоровья 
и энергию через сбалансированное 
питание

 Для мам, у которых чересчур воз-
будимые дети, дети с дефицитом 
внимания и с проблемным пищева-
рением

 Для тех, кто борется с упрямым ве-
сом и непосильной тягой к сладкому 
и хлебу

 Для людей с проблемами пищеваре-
ния (вздутие, запоры, колит)

Скажите, вам знакома такая 
картина?
Вы просыпаетесь не выспавшейся, в дурном 
расположении духа. Вам не хватает энер-
гии на будничные дела. У вас постоян-
ные перепады настроения, а в пери-
од ПМС вы и сами не знаете, чего 
от вас ожидать. У вас почти 
не возникает желания 
близости с любимым, 

вы забыли, когда в последний раз кокетнича-
ли с мужчинами. Какое там кокетство – до-
ползти бы до кровати! 

Или вы сладкоежка? И тяга к сладкому 
у вас явно нездоровая. Вы заедаете стрессы. 
Используете шоколадку для поднятия на-
строения. Или пьете сладкий чай с печеньем 
потому, что иначе доработать до конца дня 
у вас просто не хватает сил.

Наверняка у вас есть проблемы с кишеч-
ником, вздутие? А на языке – белесый налет, 
язык бледный и с отпечатками зубов по бо-
кам? На коже заметны сыпь, покраснения, 
сухость, от которой не спасает ни один 
крем?

Все это может быть симптомами повы-
шенной про ницаемости кишечника и  вос-
палительной реакцией на  продукты, содер-
жащие глютен. 
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 спельта

 ячмень

 солод

 рожь

 камут

Глютен используется в качестве добавки 
ко многим продуктам. Например, он ис-
пользуется в:

 пиве

 соевом соусе

 кетчупах

 суповых консервах

 бульонных кубиках

 замороженных или консервиро-
ванных в соусе овощах

 мороженом

Глютен также добавляется в хлеб, по-
скольку он улучшает подход теста, улучша-
ет его однородность и структуру. Как ни 
странно, глютен содержится и в различных 
косметических средствах по уходу за воло-
сами и кожей.

Г
лютен в переводе с латинского означа-
ет «клей». Глютен (клейковина) – это 
белок, состоящий из молекул глютени-
на и глиадина, которые в присутствии 

воды формируют эластичную связь. Именно 
эти вяжущие свойства глютена делают тесто 
тягучим и придают ему форму. Глютен ис-
пользуется в пищевой промышленности в ка-
честве загустителя и стабилизатора. Он  по-
зволяет придать продуктам определенную 
текстуру. 

Глютен чрезвычайно сложно переварива-
ется, для его обработки нужны здоровое пи-
щеварение и хорошая выработка ферментов. 
Если желудочного сока или ферментов выра-
батывается недостаточно, глютен проходит че-
рез тонкий кишечник в непереваренном виде. 
Поступление глютена в избытке может вызвать 
раздражение кишечных ворсинок и повлиять 
на процесс пищеварения и всасывания.

Наиболее распространенные источники 
глютена – пшеница, рожь и ячмень, а также 
их гибриды и продукты из этих злаков. 

Помимо этого он содержится в следую-
щих продуктах:

 манная крупа

 булгур

 твердая пшеница

 пшеница однозернянка

ЧТО ТАКОЕ ГЛЮТЕН?
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Л
юди выращивают и потребляют глю-
теносодержащие злаки около 12 000 
лет. (Это примерно 0.5% от 2,5 млн. 
лет человеческого существования. 

Предшествовавшие 99.5% времени челове-
ческой истории наши предки питались без-
глютеновой пищей). Разумеется, за десять 
тысяч лет и виды пшеницы, и количество по-
требления, и способы приготовления сильно 
различались. Наши далекие предки могли на-
деяться на лепешку, если повезло с урожаем. 
Печенья, дрожжевого хлеба, тортиков и пиц-
цы на каждом шагу не было и в помине. 

Если наши предки боролись за каждый 
кусочек еды и часто страдали от голода, в со-
временном обществе ситуация иная. Мы 
страдаем от избытка, излишка и переедания. 

За последние 40 лет частота диагности-
руемой глютеновой энтеропатии (целиакии) 
показала рост на 400%, а чувствительность 
к  глютену (непереносимость) стала почти 
эпидемией. В чем же причина? 

1. Современная пшеница
Пшеница, которая культивируется сегодня, 
мало похожа на своих предшественников 
и даже пшеницу, выращиваемую в 70-х го-
дах прошлого столетия. Последние 40 лет 
пшеницу сильно видоизменили с помощью 
различных методов скрещивания, чтобы 
создать высокоурожайную культуру. Совре-
менная пшеница не только содержит больше 
глютена! Аминокислотные цепи глютенина 
и  глиадина в ней претерпели также значи-
тельные изменения с не лучшими послед-
ствиями. Например, глиадин стал мощным 
стимулятором аппетита.

Количество лектинов в пшенице так-
же значительно увеличилось, в том числе, 
опасное химическое вещество под названи-
ем агглютинин зародыша пшеницы (АЗП) – 
встроенный пестицид. Как он влияет на ор-
ганизм? Вызывает повреждение и воспаление 
слизистой оболочки! Он также считается 
иммунотоксином, нейротоксином, цитоток-

ВАМ БЕЗ ХЛЕБА?
Почему хлеб, который раньше прославляли как незаменимый продукт, 
сегодня превратился во врага здоровья?
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сином, кардиотоксином и препятствует экс-
прессии генов, нормальной эндокринной 
и желудочной функциям.

Современная пшеница не только содер-
жит избыток углеводов, но и вызывает вос-
палительные процессы. При расщеплении 
глютена образуются крупные молекулы. Это 
прекрасно для структуры хлеба, но губитель-
но для нашей системы пищеварения: хлеб 
становится как наждак, и никогда не пере-
варивается до конца, вызывая воспаление 
ЖКТ, повышенную проницаемость стенки 
кишечника и глютеновую непереносимость.

Сейчас проводятся исследования, цель 
которых показать, что биологический код 
современной пшеницы влияет на гормоны, 
отвечающие за ожирение и диабет. 

Почти все производители пшеницы исполь-
зуют химические препараты, например, гли-
фосат, для устранения сорняков и  ускорения 
созревания пшеницы. Научные наблюдения 
показали, что глифосат повреждает микро-
флору пищеварительного тракта, нарушает ра-
боту эндокринной системы, способствует бес-
плодию, может вмешиваться в развитие плода 
и вызывать врожденные пороки у ребенка.

2. Переработанные продукты
Производители для улучшения структуры 
и внешнего вида продуктов добавляют глю-
тен как отдельный компонент при производ-
стве хлеба и макарон. К этому суммируется 
«скрытый» глютен, содержащийся в огром-
ном количестве прочих продуктов, доводя 
до апогея нашу глютеновую нагрузку. Термо-
фильные дрожжи могут усугубить влияние 
глютена на здоровье человека. 

3. Нарушенное пищеварение
У многих современных людей пищеварение 
нарушено из-за высокого стресса, который 
действует на выработку желудочного сока 

и ферментов, из-за неправильного питания 
и плохих пищевых привычек. Если пищева-
рение изначально ослаблено (кислотность 
желудочного сока или его количество не-
достаточны, не хватает ферментов, плохое 
качество желчи или состояние слизистой 
кишечника), то, вероятность негативной ре-
акции на глютен резко повышается. 

Сильно снизилось разнообразие микро-
биома (флоры кишечника) из-за много-
численных антибиотиков и неправильного 
питания. Так как бактерии во многом опре-
деляют, что и как мы можем переварить и ус-
воить, недостаток хороших бактерий может 
негативно сказаться на переваривании глю-
тено-содержащих продуктов.

4. Мало разнообразия
Люди, придерживающиеся «нормальной» 
современной западной диеты, едят слишком 
много переработанных продуктов, со дер-
жащих пшеницу, и, следовательно, слиш-
ком много глютена! В современном питании 
почти невозможно избежать употребления 
глютена. Мы едим хлеб, макароны, печенье, 
торты и пиццу. Если раньше глютен был се-
зонным продуктом, то  сейчас у многих он 
попадает в рот 4  раза в  день: овсянка или 
сырники с манкой на завтрак, бутерброд или 
суп с хлебом на обед, булочка или печенье 
на перекус, макароны на ужин. Такой атаки 
наше тело не испытывало никогда за  исто-
рию человечества. Мы часто смешиваем их 
с другими, трудно перевариваемыми, сурро-
гатными про дук тами. Когда вы в последний 
раз ели просто белый хлеб, не добавив к нему 
яйца, масло, плавленый сыр или колбасу? 

Все это не делает глютен врагом. Скорее, 
вра гами являются переработанные пище-
вые продукты. Нам необходимо от них от-
казаться или, по крайней мере, употреблять 
их крайне редко.

8 Надя Андреева



Г
винет Пелтроу, Майли Сайрус, Мадон-
на и многие другие знаменитости пу-
блично заявляют, что исключили глю-
тен из своего питания. Почему?

Во многих исследованиях, которые я при-
вожу в пример, рассматривалась именно 
западная диета. То есть источники глютена 
были из хлеба, пасты, соусов и сладостей. 
Когда люди убирают глютен, в их рационе 
появляется больше овощей, фруктов и цель-
ных круп, что положительно влияет на са-
мочувствие и пищеварение. Поэтому от-
сутствие глютена – это лишь часть полной 
картины, очень важно чем его заменять, 
и следить за качеством питания. 

Доктор Марк Хайман (личный врач семьи 
Клинтонов и основатель института Функци-
ональной медицины в США) считает глютен 
основной причиной хронических воспале-
ний и снижения уровня энергии у человека. 

Институт питания и здоровья при Абер-
динском Университете установили, что глютен 

может привести к замедлению мозговой дея-
тельности и проблемам с пищеварением даже 
у здоровых людей.

Невролог Давид Перлмуттер, автор бестсел-
лера «Еда и мозг» (Grain Brain), считает, что 
все крупы и в особенности глютеносодержа-
щие, негативно влияют на работу мозга и вы-
зывает такие болезни, как деменция и син дром 
Альцгеймера, депрессию и мигрени. 

Пшеничный белок, в случае повышенной 
проницаемости кишечника, может вызывать 
воспаление, негативно влиять на всасыва-
емость питательных веществ и иммунитет. 
Команда немецких ученых считает, что 
ингибиторы амилазы и трипсина – группа 
пшеничных белков – вызывают иммунную 
реакцию в кишечнике, распространяющу-
юся на другие органы (лимфоузлы, почки, 
селезенку). Кроме того, белковые ингибито-
ры обостряют уже имеющееся воспаление, 
например, на фоне ревматоидного артрита, 
астмы, множественного склероза.

НАУЧНО ДОКАЗАНО
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