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Ƙаǂƹǅƽ, СǇƽвƺǂ.
Ɵưǀưƴƾƺǁ ǀưǁǂƵƽƸƹ. СƺǀǋǂǋƵ ƾƿưǁƽƾǁǂƸ «ƷƴƾǀƾƲƾƹ» ƿƸǉƸ: ƺưƺ 

ƿǀƾƴǃƺǂǋ ƿƸǂưƽƸǏ ǃƱƸƲưǎǂ ƽưǁ, ƻƸǈưǏ ƷƴƾǀƾƲǌǏ, ƼƾƻƾƴƾǁǂƸ Ƹ ƺǀư-
ǁƾǂǋ / СǂƸƲƵƽ ƓưƽƴǀƸ ; [ƿƵǀ. ǁ  ưƽƳƻ. Ɛ. ƒ. ЗưǅưǀƾƲư]. — ƜƾǁƺƲư : 
ЭƺǁƼƾ, 2018. — 464 ǁ. — (ƞǂƺǀǋǂƸǏ ƲƵƺư: ƽƾƲƵƹǈƸƵ ƸǁǁƻƵƴƾƲưƽƸǏ 
ǇƵƻƾƲƵǇƵǁƺƾƳƾ ƾǀƳưƽƸƷƼư Ʋƾ ƱƻưƳƾ ƷƴƾǀƾƲǌǏ).

ISBN 978-5-04-093094-4

ƒ ƺƽƸƳƵ «Ɵưǀưƴƾƺǁ ǀưǁǂƵƽƸƹ» ƷƽưƼƵƽƸǂǋƹ ƺưǀƴƸƾƻƾƳ Ƹ ƺưǀƴƸƾǅƸǀǃǀƳ 
ƴƾƺǂƾǀ СǂƸƲƵƽ ƓưƽƴǀƸ ǀưǁǁƺưƷǋƲưƵǂ ƽưƼ ƾƱ ǃƴƸƲƸǂƵƻǌƽǋǅ ƱƵƻƺưǅ — ƻƵƺǂƸ-
ƽưǅ, ƺƾǂƾǀǋƵ ǁƿƾǁƾƱƽǋ ƿǀƾƽƸƺưǂǌ Ʋ ƽưǈ ƾǀƳưƽƸƷƼ ǇƵǀƵƷ ǁǂƵƽƺƸ ƺƸǈƵǇƽƸƺư 
Ƹ ƽưƲƾƴƸǂǌ ǂưƼ ƽưǁǂƾǏǉƸƹ ǅưƾǁ. ƛƵƺǂƸƽǋ ƲǁǂǀƵǇưǎǂǁǏ ƽƵ ǂƾƻǌƺƾ Ʋ Ʒƻưƺưǅ 
ƲǀƾƴƵ ƿǈƵƽƸǆǋ, ƽƾ Ƹ Ʋ ƿǀƾƴǃƺǂưǅ, ƺƾǂƾǀǋƵ ƱƾƻǌǈƸƽǁǂƲƾ ƸƷ ƽưǁ ǁǇƸǂưǎǂ ƿƾ-
ƻƵƷƽǋƼƸ, Ʋ ǂƾƼ ǇƸǁƻƵ Ʋƾ ƼƽƾƳƸǅ Ǆǀǃƺǂưǅ, ƾƲƾǉưǅ, ƾǀƵǅưǅ, ƱƾƱƾƲǋǅ Ƹ ƼưƳưƷƸƽ-
ƽǋǅ ƼƾƻƾǇƽǋǅ ƿǀƾƴǃƺǂưǅ. ЭǂƸ ƱƵƻƺƸ, ƺƾǂƾǀǋƵ ǁƾƴƵǀƶưǂǁǏ Ʋ ǁƵƼƵƽưǅ, Ʒƻưƺưǅ, 
ǈƺǃǀƺưǅ, ƺƾƶǃǀƵ Ƹ ƻƸǁǂǌǏǅ ǀưǁǂƵƽƸƹ, ƿǀƵƴƽưƷƽưǇƵƽǋ ƴƻǏ ƷưǉƸǂǋ ǀưǁǂƵƽƸƹ ƾǂ 
ǅƸǉƽƸƺƾƲ (Ʋ ǂƾƼ ǇƸǁƻƵ Ƹ ƻǎƴƵƹ). ƚƾƳƴư Ƽǋ ǃƿƾǂǀƵƱƻǏƵƼ Ƹǅ Ʋ ƿƸǉǃ, Ʋ ƾǀƳư-
ƽƸƷƼƵ ƽưǇƸƽưƵǂǁǏ ƽưǁǂƾǏǉưǏ ǅƸƼƸǇƵǁƺưǏ Ʋƾƹƽư, ƲǋƷǋƲưǎǉưǏ ƲƾǁƿưƻƸǂƵƻǌ-
ƽǋƵ ǀƵưƺǆƸƸ, ƺƾǂƾǀǋƵ ƼƾƳǃǂ ƿǀƸƲƵǁǂƸ ƺ ƽưƱƾǀǃ ƲƵǁư Ƹ ǁƵǀǌƵƷƽǋƼ ƿǀƾƱƻƵƼưƼ 
ǁƾ ƷƴƾǀƾƲǌƵƼ.

Ɲƾ Ƶǁǂǌ ƾǇƵƽǌ ƿǀƾǁǂƾƹ ǁƿƾǁƾƱ ƿƾƱƵƴƸǂǌ ƲǀưƳư — ƴƻǏ ǍǂƾƳƾ ƿƾǂǀƵƱǃƵǂǁǏ 
ǁƾƲǁƵƼ ƽƵƼƽƾƳƾ: ǃƽƸƺưƻǌƽǋƵ ƷƽưƽƸǏ Ƹ ƾǁǂǀƾƵ ƶƵƻưƽƸƵ ƾǁǂưƲưǂǌǁǏ ƼƾƻƾƴǋƼ Ƹ 
ƺǀưǁƸƲǋƼ.
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новинки издательства

Оптовая торговля книгами «Эксмо»:

ООО «ТД «Эксмо». 123308, г. Москва, ул.Зорге, д.1, многоканальный тел.: 411-50-74.

E-mail: reception@eksmo-sale.ru

По вопросам приобретения книг «Эксмо» зарубежными оптовыми 

покупателями обращаться в отдел зарубежных продаж ТД «Эксмо»

E-mail: international@eksmo-sale.ru

International Sales: International wholesale customers should contact 

Foreign Sales Department of Trading House «Eksmo» for their orders.

  international@eksmo-sale.ru

По вопросам заказа книг корпоративным клиентам,  в том числе в специальном 

оформлении, обращаться по тел.: +7 (495) 411-68-59, доб. 2261.

E-mail: ivanova.ey@eksmo.ru

Оптовая торговля бумажно-беловыми

и канцелярскими товарами для школы и офиса «Канц-Эксмо»:

Компания «Канц-Эксмо»: 142702, Московская обл., Ленинский р-н, г. Видное-2,

Белокаменное ш., д. 1, а/я 5. Тел.:/факс +7 (495) 745-28-87 (многоканальный).

e-mail: kanc@eksmo-sale.ru, сайт: www.kanc-eksmo.ru

В Санкт-Петербурге: в магазине «Парк Культуры и Чтения БУКВОЕД», Невский пр-т, д. 46. 

Тел.: +7(812)601-0-601, www.bookvoed.ru

Полный ассортимент книг издательства «Эксмо» для оптовых покупателей:

Москва. ООО «Торговый Дом «Эксмо». Адрес: 123308, г. Москва, ул.Зорге, д.1.

Телефон: +7 (495) 411-50-74. E-mail: reception@eksmo-sale.ru

Нижний Новгород. Филиал «Торгового Дома «Эксмо» в Нижнем Новгороде. Адрес: 603094,

 г. Нижний Новгород, ул. Карпинского, д. 29, бизнес-парк «Грин Плаза». 

Телефон: +7 (831) 216-15-91 (92, 93, 94). E-mail: reception@eksmonn.ru

Санкт-Петербург. ООО «СЗКО». Адрес: 192029, г. Санкт-Петербург, пр. Обуховской Обороны,

 д. 84, лит. «Е». Телефон: +7 (812) 365-46-03 / 04. E-mail: server@szko.ru

Екатеринбург. Филиал ООО «Издательство Эксмо» в г. Екатеринбурге. Адрес: 620024,

 г. Екатеринбург, ул. Новинская, д. 2щ. Телефон: +7 (343) 272-72-01 (02/03/04/05/06/08).

 E-mail: petrova.ea@ekat.eksmo.ru

Самара. Филиал ООО «Издательство «Эксмо» в г. Самаре. 

Адрес: 443052, г. Самара, пр-т Кирова, д. 75/1, лит. «Е».

Телефон: +7(846)207-55-50. E-mail: RDC-samara@mail.ru

Ростов-на-Дону. Филиал ООО «Издательство «Эксмо» в г. Ростове-на-Дону. Адрес: 344023,

 г. Ростов-на-Дону, ул. Страны Советов, д. 44 А. Телефон: +7(863) 303-62-10. E-mail: info@rnd.eksmo.ru

Центр оптово-розничных продаж Cash&Carry в г. Ростове-на-Дону. Адрес: 344023, 

г. Ростов-на-Дону, ул. Страны Советов, д. 44 В. Телефон: (863) 303-62-10. 

Режим работы: с 9-00 до 19-00.  E-mail: rostov.mag@rnd.eksmo.ru 

Новосибирск. Филиал ООО «Издательство «Эксмо» в г. Новосибирске. Адрес: 630015, 

г. Новосибирск, Комбинатский пер., д. 3. Телефон: +7(383) 289-91-42. E-mail: eksmo-nsk@yandex.ru

Хабаровск. Обособленное подразделение в г. Хабаровске. Адрес: 680000, г. Хабаровск, 

пер. Дзержинского, д. 24, литера Б, офис 1. Телефон: +7(4212) 910-120. E-mail: eksmo-khv@mail.ru

Тюмень. Филиал ООО «Издательство «Эксмо» в г. Тюмени.

Центр оптово-розничных продаж Cash&Carry в г. Тюмени.

Адрес: 625022, г. Тюмень, ул. Алебашевская, д. 9А (ТЦ Перестройка+).

Телефон: +7 (3452) 21-53-96/ 97/ 98. E-mail: eksmo-tumen@mail.ru

Краснодар. ООО «Издательство «Эксмо» Обособленное подразделение в г. Краснодаре

Центр оптово-розничных продаж Cash&Carry в г. Краснодаре

Адрес: 350018, г. Краснодар, ул. Сормовская, д. 7, лит. «Г». Телефон: (861) 234-43-01(02). 

Республика Беларусь. ООО «ЭКСМО АСТ Си энд Си». Центр оптово-розничных продаж

 Cash&Carry в г.Минске. Адрес: 220014, Республика Беларусь, г. Минск,

 пр-т Жукова, д. 44, пом. 1-17, ТЦ «Outleto». Телефон: +375 17 251-40-23; +375 44 581-81-92. 

Режим работы: с 10-00 до 22-00. E-mail: exmoast@yandex.by 

Казахстан. РДЦ Алматы. Адрес: 050039, г. Алматы, ул. Домбровского, д. 3 «А».

Телефон: +7 (727) 251-59-90 (91,92). E-mail: RDC-Almaty@eksmo.kz

Интернет-магазин: www.book24.kz

Украина. ООО «Форс Украина». Адрес: 04073 г. Киев, ул. Вербовая, д. 17а.

Телефон: +38 (044) 290-99-44. E-mail: sales@forsukraine.com 

Полный ассортимент продукции Издательства «Эксмо» можно приобрести  в книжных 

магазинах «Читай-город» и заказать в интернет-магазине  www.chitai-gorod.ru. 

Телефон единой справочной службы  8 (800) 444 8 444. Звонок по России бесплатный.

Интернет-магазин ООО «Издательство «Эксмо»

www.book24.ru

Розничная продажа книг с доставкой по всему миру.

Тел.: +7 (495) 745-89-14. E-mail: imarket@eksmo-sale.ru
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ǠǠǣǢǣǬǦǣ
ǼȒȎдȍȄдȁǿȘǿдȁȇȍǿ

Давайте предположим, что на следующих нескольких страницах 
я скажу вам, что все, что вы знали (или думали, что знали) о сво-
ем рационе, здоровье и весе, — неверно. В течение десятилетий 
я  и  сам верил этой лжи. Я ел «здоровую» пищу (в конце кон-
цов, я хирург-кардиолог). Я редко ел фастфуд; я пил маложирное 
молоко и ел цельнозерновой хлеб. (Ладно, признаюсь: я  любил 
диетическую «Кока-колу», но она же лучше, чем оригинальное ва-
рево, состоящее почти из одного сахара, верно?) И с физкультурой 
я  тоже не ленился. Я бегал тридцать миль в неделю и ежедневно 
ходил в спортзал. Несмотря на то что я  таскал на себе лишний 
вес, у меня развились гипертония, мигрени, артрит, повышенный 
холестерин и инсулинорезистентность, я  все равно считал, что 
делаю все правильно. (Спойлер: сейчас я на тридцать килограммов 
легче и не страдаю ни от одной из вышеперечисленных проблем 
со здоровьем.) Но тихий внутренний голос упрямо задавал один 
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Введение

и тот же вопрос: «Если я делаю все правильно, почему это со мной 
происходит?»

Кажется очень знакомым?
Если вы читаете эту книгу, то, наверное, тоже понимаете, 

что  что-то не так, но вы не понимаете, что  именно. Может быть, 
просто не можете контролировать свой яростный аппетит и непре-
одолимую тягу к определенным продуктам. Низкоуглеводная, низ-
кожировая, низкогликемическая, палео и прочие диеты не помогли, 
и вы даже не смогли на них долго удержаться — или же после пер-
воначальных успехов потерянный вес быстро возвращался. Не по-
могли вам и бег, быстрая ходьба, силовые тренировки, аэробика, 
кроссфит, йога, калистеника, велотренажер, высокоинтенсивные 
интервальные тренировки или любые другие программы, с помо-

щью которых вы пытались 
сбросить упрямые лишние 
килограммы.

Избыточный вес (или, 
наоборот, слишком боль-
шой недостаток в весе) — 
серьезная проблема, но, 
может быть, вас больше 
всего беспокоят пищевые 
аллергии и «ломки», про-

блемы с пищеварением, головные боли, туман в голове, недоста-
ток энергии, ломота в суставах, затекшие с утра мышцы, акне 
во  взрослом возрасте или многие другие проблемы, от которых 
вы просто не можете избавиться. Или, может быть, вы страдаете 
от одного или нескольких аутоиммунных заболеваний — диабета 
1-го или 2-го типа, метаболического синдрома, расстройств щи-
товидной железы или других гормональных органов. Может быть, 
y  вас астма или аллергия. Возможно, вы даже считаете, что  ка-
ким-то образом сами виноваты в своем плохом здоровье или лиш-
них килограммах, так что к вашему тяжкому грузу присоединяется 
еще и бремя вины. Если вас это хоть как-то утешит — вы в этом 
не одиноки.

И все это скоро изменится. Добро пожаловать в «Парадокс 
растений».

Во-первых, повторяйте за мной: «Это не моя вина». Да, правиль-
но: ваши проблемы со здоровьем — не ваша вина.

Запомните: ваши проблемы со здоровьем  — 

это не ваша вина! Эта книга навсегда 

перевернет ваше представление о здоровом 

питании. Добро пожаловать в  мир 

«Парадокса растений!»


