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От автора

Недавно знакомые поделились со мной «суперсекретной» 
диетой Виктории Бекхэм, благодаря которой она в свои 45 
все еще ягодка. Знающие люди говорят, что она просто 
ничего не ест! Для меня загадка, как можно разом взять 
и разлюбить еду или выработать настолько могучую силу 
воли, чтобы так себя контролировать?! Признаюсь, я очень 
люблю вкусно поесть, люблю сам процесс приготовления 
пищи, мне нравится, когда семья и друзья собираются за 
щедро накрытым столом.

Поэтому я давно оставила в прошлом изнурительные дие-
ты, заставляющие отказаться от всех радостей жизни. 
Каждый человек имеет право наслаждаться всеми ее удо-
вольствиями в полном объеме, особенно если знает, как 
делать это без вреда для своего здоровья. Да что там без 
вреда —  с пользой! Оказывается, можно есть без угрызе-
ний совести, радуясь вкусу блюда, при этом делая свое 
тело сильнее, красивее и даже моложе!

Те, кто читал мои книги #прессуйтело и «Твой дневник 
успеха», уже знают, как это работает, а более 100 000 
участниц моих марафонов #прессуйтело смогли убедиться 
в этом на личном опыте. Эта книга —  и для них, и для тех, 
кто только что принял решение изменить свою жизнь 
к лучшему.

Если в предыдущих книгах я предлагала читателям раци-
он питания на время марафона, то в книге #здоровоедим 
я предлагаю свободу! Зная необходимое вам количество 
калорий, белков, жиров и углеводов, вы можете выбирать 
любые из 90 представленных в ней рецептов без страха 
навредить своему телу. Все эти блюда —  из моей личной 
копилки: это то, что я готовлю своей семье, это очень по-
лезно и умопомрачительно вкусно!

Еда —  не просто источник энергии и удовольствия. Она 
запускает в нашем организме цепочки химических реак-
ций, от которых зависит в общем-то все: наш внешний вид, 
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здоровье, самочувствие, настроение и долголетие. Много 
времени я уделила изучению биохимии нашего тела, про-
шла обучение в Институте интегративного питания Джо-
шуа Розенталя, читала книги, консультировалась с веду-
щими эндокринологами, нутриционистами, чтобы 
разобраться, действительно ли то, что мы едим, так ради-
кально влияет на наше состояние? И пришла к однознач-
ному выводу —  да!

Так глубоко погрузиться в эту проблему меня заставила 
в первую очередь не забота о собственной фигуре, хотя 
начала я свой путь именно с вопроса «как убрать лишний 
вес, не переставая при этом есть». Разбираясь с лишними 
килограммами, я узнала о кето-диете —  низкоуглеводном 
питании с преимуществом жиров и умеренным содержа-
нием белков в рационе. И выяснила, что этот режим дает 
удивительные результаты в коррекции состояния детей, 
страдающих синдромом гиперактивности и дефицита 
внимания, проще говоря, СДВГ.

К сожалению, об этом синдроме я, как и многие современ-
ные мамы, знала не понаслышке. Такой диагноз был по-
ставлен моему старшему сыну Ване. Мы потратили впу-
стую (как я знаю теперь) много времени и денег, меняя 
врачей, схемы лечения и принимая сильнодействующие 
лекарства. Я видела, что препараты превращают моего 
жизнерадостного ребенка в тревожного мальчика с пище-
выми расстройствами. И поняла, что такая жизнь —  не для 
нас.

Новым этапом борьбы за здоровье и счастье сына стала 
безуглеводная диета в сочетании с пробиотиками, энзима-
ми и витаминами. Поначалу всем было сложно. Сын обо-
жал выпечку и был сладкоежкой. Чтобы поддержать его, 
всей семье пришлось перейти на низкоуглеводное пита-
ние. Ваня постоянно жаловался на новый рацион, и мне 
приходилось изобретать все новые блюда, которые при-
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шлись бы ему по вкусу. Перемены в его состоянии проис-
ходили настолько плавно, что я не сразу отдала себе 
в этом отчет. Но чудо произошло: с поведенческими про-
блемами моего сына, которые, казалось, должен был ре-
шать психолог, справилась диета!

Эту книгу я хочу посвятить своему сыну Ване, который 
своим опытом доказал, как сильно еда влияет на мозг 
и тело. И я готова повторять миллион раз: если вы хотите 
дать ребенку самое лучшее, нужно начинать не с лучшей 
школы или хорошей одежды. Начинать нужно с питания!

Это же правило касается и вас. Счастье, безусловно, не 
в подтянутой попе и не в плоском животе. Счастье —  ви-
деть себя и своих близких здоровыми и красивыми. Эта 
книга поможет вам почувствовать настоящий вкус жизни 
без пищевых добавок, консервантов, сахара —  уверяю, он 
вам понравится!

Наш организм —  это оркестр, и только при условии, что 
каждый музыкант добросовестно исполняет свою партию, 
его звучание будет прекрасно! Наши музыканты —  это ор-
ганы, клетки, которые могут правильно функционировать, 
если будут получать функциональное топливо: еду, кото-
рая подходит для нашего организма. Благодаря ей «музы-
канты» будут довольны и сыграют самые чистые и яркие 
ноты для вашей счастливой и здоровой жизни! Позвольте 
уже представить ваш коллектив, который ждет, когда его 
накормят!
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Химия и я: 

как еда влияет 

на нашу жизнь

Откройте ñâîé õîëîäèëüíèê è âíèìàòåëüíî èçó÷èòå åãî ñîäåðæèìîå. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ íà 

ïîëêàõ îáíàðóæèòñÿ äîâîëüíî ñòàíäàðòíûé íàáîð: ìîëîêî, áàíî÷êà êîíñåðâîâ «íà ýêñòðåííûé 

ñëó÷àé», çàìîðîæåííûå ïîëóôàáðèêàòû, ìàéîíåç äëÿ äåæóðíîãî ñàëàòà ïîä íàçâàíèåì «íåæäàí-

íûå ãîñòè», êîëáàñà äëÿ óòðåííèõ áóòåðáðîäîâ, à åñëè êòî-òî â ñåìüå ñëåäèò çà âåñîì, íàâåðíÿêà 

íàéäåòñÿ åùå è îáåçæèðåííûé òâîðîã. Â çàïàñíèêàõ îòûùåòñÿ ïàðà êèëîãðàììîâ êàðòîøêè, ðèñ, 

ìàêàðîíû, õëåá, êîòîðûé, êàê íàñ ó÷èëè â äåòñòâå, âñåìó ãîëîâà, è êóëåê êîíôåò «ê ÷àþ».

Ó ìåíÿ äëÿ âàñ åñòü äâå íîâîñòè: êàê âîäèòñÿ —  õîðîøàÿ è ïëîõàÿ. Ïëîõàÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî 

âåñü ýòîò ïðîäóêòîâûé àññîðòèìåíò äîëæåí íåìåäëåííî ïîêèíóòü ñòåíû âàøåãî äîìà. À õîðî-

øàÿ —  äàæå îòëè÷íàÿ: ïðîñòî íàïîëíèâ õîëîäèëüíèê ïðàâèëüíîé åäîé, âû ìîæåòå â êîðíå èçìå-

íèòü ñâîþ æèçíü. È ÿ ðàññêàæó, ÷òî è ïî÷åìó â íåé èçìåíèòñÿ ê ëó÷øåìó.

Î òîì, êàê åäà äåéñòâóåò íà íàøå òåëî, êàæäûé èç íàñ çíàåò íà ñîáñòâåííîì îïûòå. Âûïèë êîôå —  

âðîäå áû âçáîäðèëñÿ, ñúåë ìíîãî ñëàäêîãî —  ïîòîëñòåë, óòîëèë ãîëîä ôàñòôóäîì —  ïîëó÷èë èçæî-

ãó. Íî âñå ýòî —  òîëüêî âíåøíèå ýôôåêòû. Ìèêðîýëåìåíòû, ïîñòóïàþùèå ê íàì ñ ïèùåé, çàïóñêà-

þò êóäà áîëåå âàæíûå, õîòü è íåî÷åâèäíûå íà ïåðâûé âçãëÿä ïðîöåññû. Âåäü åäà —  ýòî íå òîëüêî 

ýíåðãèÿ, íî è ñòðîèòåëüíûé ìàòåðèàë äëÿ ðîñòà è îáíîâëåíèÿ, è áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûå âåùå-

ñòâà, îïðåäåëåííûì îáðàçîì âîçäåéñòâóþùèå íà íàøó ýíäîêðèííóþ ñèñòåìó.

НЕ ХАНДРИ, МИТОХОНДРИЯ!

Ñêàæè ìíå, êàê òû åøü, è ÿ ñêàæó òåáå, êòî òû: â ýòîé ìóäðîé ôðàçå çàêëþ÷åíà âñÿ ñóòü âëèÿíèÿ 

ïèùè íà íàøè òåëî è ìîçã. Âû äàæå íå çàäóìûâàåòåñü î ñîñòàâå áëþä íà âàøåì ñòîëå, à âîò âíó-

òðåííèå îðãàíû, êëåòêè, ìèòîõîíäðèè êëåòîê î÷åíü ÷óâñòâèòåëüíû êî âñåìó, ÷òî ïîïàäàåò ê íàì 

â ðîò, è ïîäâåðæåíû ïîâðåæäåíèÿì.

Митохондрии —  энергетические станции клетки, в которых происхо-
дит огромное количество биохимических реакций. Пищевые моле-
кулы постепенно окисляются и распадаются, а энергия их химиче-
ских связей запасается в удобной для клетки форме. У этих «станций» 
есть своя ДНК с генами, которую обслуживают собственные моле-
кулярные машины.

Òîïëèâî äëÿ ìèòîõîíäðèé —  ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà, êîòîðûå ìû ïîëó÷àåì èç ïèùè, à òî÷íåå, 

ãëþêîçà è æèðû. Ôèòíåñ-ñïåöèàëèñòû äàæå íàçûâàþò ìèòîõîíäðèè «àýðîáíîé ïå÷êîé» (òàê êàê 

ïðîöåññ îêèñëåíèÿ ïðîèñõîäèò â íèõ ñ ïîìîùüþ êèñëîðîäà). È, êàê è îáû÷íóþ ïå÷êó, «òîïèòü» åå 

íóæíî ïðàâèëüíî, èíà÷å íå èçáåæàòü áåäû. Ïðîèçâîäèòåëè ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ ïðåäëàãàþò íàì 

ïèùó ñ ìàêñèìàëüíûì ñîäåðæàíèåì óãëåâîäîâ, è ýòî âåäåò ê ïåðåâåñó ãëþêîçû â îðãàíèçìå è íå-
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õâàòêå æèðîâ. À èìåííî îíè îïòèìèçèðóþò ôóíêöèè ìèòîõîíäðèé è çàùèùàþò èõ ÄÍÊ îò ïî-

âðåæäåíèé. Èç-çà äåôèöèòà æèðîâ ìèòîõîíäðèè íà÷èíàþò íåïðàâèëüíî ôóíêöèîíèðîâàòü, è îð-

ãàíèçì äàåò ñáîè.

×ëåí àìåðèêàíñêîé êîëëåãèè ïèòàíèÿ, ó÷åíèê îáëàäàòåëÿ Íîáåëåâñêîé ïðåìèè ïî ìåäèöèíå 

Áàððè Ìàðøàëëà, èçâåñòíûé âðà÷ Äæîçåô Ìåðêîëà, îñíîâûâàÿñü íà ýòèõ íàó÷íûõ äàííûõ, ðàçðà-

áîòàë ñèñòåìó ïèòàíèÿ, êîòîðóþ íàçâàë ìèòîõîíäðèàëüíîé ìåòàáîëè÷åñêîé òåðàïèåé (ÌÌÒ). 

ÌÌÒ —  ýòî íå êåòî-äèåòà è âîîáùå íå äèåòà â ïðèâû÷íîì ïîíèìàíèè ýòîãî ñëîâà. Ýòî —  îáðàç 

æèçíè, ðåæèì ïèòàíèÿ, êîòîðûé çàìåäëÿåò ïðîöåññû ñòàðåíèÿ.

СТАРОСТЬ И РАДОСТЬ

Ïðîöåññ ñòàðåíèÿ ÷åëîâåêà áîëüøèíñòâî ó÷åíûõ îáúÿñíÿþò òàê: ÄÍÊ êëåòîê ïîñòåïåííî íàêà-

ïëèâàåò ïîâðåæäåíèÿ, èç-çà ÷åãî êëåòêè ñòàíîâÿòñÿ íåäååñïîñîáíûìè. À ÷òîáû áûòü çäîðîâûìè 

è æèòü äîëãî, íóæíî, ÷òîáû êëåòêè îðãàíèçìà ïîñòîÿííî îáíîâëÿëèñü.

Теломеры —  концевые части хромосом, которые предотвращают по-
терю ДН К при  де лении клеток. Когда клетка перестает делиться, 
она погибает.

×åëîâåê ðîæäàåòñÿ ñ òåëîìåðàìè îïðåäåëåííîé äëèíû, íî ñî âðåìåíåì îíè óêîðà÷èâàþòñÿ, è òîã-

äà íàñòóïàåò ñòàðîñòü.

В 2015 году в Копенгагене было проведено исследование, в кото-
ром участвовали свыше 64 000 человек. Оно показало: чем короче 
теломеры, тем выше риск умереть от рака, сердечно-сосудистых за-
болеваний или умереть в более раннем возрасте независимо от кон-
кретной причины.

Îäíàêî ñóùåñòâóåò âåùåñòâî, ñïîñîáíîå âîññòàíàâëèâàòü è óäëèíÿòü ÷àñòè÷êè íà êîíöàõ õðîìî-

ñîì. Åãî îáíàðóæèëà äîêòîð Ýëèçàáåò Áëýêáåðí è íàçâàëà òåëîìåðàçîé. Çà «îòêðûòèå ìåõàíèçìîâ 

çàùèòû õðîìîñîì òåëîìåðàìè è ôåðìåíòà òåëîìåðàçû» Áëýêáåðí óäîñòîåíà Íîáåëåâñêîé ïðåìèè. 

Îíà âûÿñíèëà: åñëè àêòèâèðîâàòü òåëîìåðàçó è íå ïîçâîëèòü òåëîìåðàì áûñòðî óêîðà÷èâàòüñÿ, 

äàæå â ñòàðîñòè íàøè ñóñòàâû ñìîãóò ïëàâíî äâèãàòüñÿ, ëåãêèå —  ñâîáîäíî äûøàòü, èììóííûå 

êëåòêè —  ñðàæàòüñÿ ñ èíôåêöèÿìè, ñåðäöå —  àêòèâíî ïåðåêà÷èâàòü êðîâü.
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ИЗМЕРЯЕМ ТЕЛОМЕРЫ

Äëèíó òåëîìåð ñîêðàùàþò ñèëüíûå ñòðåññû, êóðåíèå, ìàëîïîäâèæíûé 

îáðàç æèçíè. Âëèÿþò íà íåå è ïîñëåäñòâèÿ íåñáàëàíñèðîâàííîãî ïèòà-

íèÿ, íî íå ïðèîáðåòåííûé ëèøíèé âåñ, à ñâÿçàííûå ñ íèì íàðóøåíèÿ 

îáìåíà âåùåñòâ.

Ïîìíèòå: áîëüøîé æèâîò ñèãíàëèò âàì î íàðóøåíèè îáìåíà âåùåñòâ 

â îðãàíèçìå! Ó ëþäåé, ÷üÿ òàëèÿ øèðå áåäåð, ðèñê ñîêðàùåíèÿ òåëîìåð 

â ñëåäóþùèå ïÿòü ëåò âîçðàñòàåò íà ñîðîê ïðîöåíòîâ. È ïðîáëåìó íå 

ðåøèòü æåñòêèìè äèåòàìè: òå, êòî ñèäåë íà íèõ, çíàþò, ÷òî ýòî íàñòîÿ-

ùèå «êà÷åëè» äëÿ ôèãóðû —  êàæåòñÿ, ÷òî áëàãîäàðÿ ðåçêî ñáðîøåííûì 

êèëîãðàììàì âû áóêâàëüíî âçëåòàåòå, íî âåñ ñòðåìèòåëüíî âîçâðàùà-

åòñÿ, ñòîèò ëèøü âåðíóòüñÿ ê ïðåæíåìó ðàöèîíó, è òÿíåò âàñ îáðàòíî 

ê çåìëå ñ óäâîåííîé ñèëîé.

Из тех,  кт о стремится похудеть с помощью 
диет, менее чем пяти процентам удается за-
крепить  до ст игнутый результат хотя бы на 
5 лет.

Ðåçêèå ïåðåêëþ÷åíèÿ ìåæäó ðåæèìàìè îãðàíè÷åíèÿ è ïåðååäàíèÿ 

ïîâûøàþò óðîâåíü ñòðåññà, ÷åì ñåðüåçíî âðåäÿò íàøèì òåëîìåðàì. 

À òå, êòî íå òðàòèò ýíåðãèþ íà áîðüáó ñ æåëàíèåì ïîåñòü, èìåþò áîëåå 

äëèííûå òåëîìåðû, êëåòêè èõ îðãàíèçìà ñòàðåþò ãîðàçäî ìåäëåííåå.

Продукты, подвергнутые промышленной обработке, сладо-
сти и газированные напитки —  главные враги наших теломер. 
Îíè ïðîâîöèðóþò êîìïóëüñèâíîå ïåðååäàíèå, ìãíîâåííî óñâàèâàþòñÿ 

è çàñòàâëÿþò ìîçã äóìàòü, ÷òî åìó íóæíû íîâûå ïîðöèè ïèùè. Ïðîñòûå 

óãëåâîäû è ïðîäóêòû ñ âûñîêèì ãëèêåìè÷åñêèì èíäåêñîì íàíîñÿò âðåä 

îáìåíó âåùåñòâ è ñïîñîáíîñòè îðãàíèçìà êîíòðîëèðîâàòü àïïåòèò.

Исследования, проведенные в Калифорний-
ском университете, доказали: люди, выпива-
ющие по две банки сладкой газировки в день, 
дополнительно стареют на 4,6 года, если су-
дить по длине теломер. Такой же эффект вы-
зывает и курение.

ПРОДУКТЫ, КОТОРЫЕ СОКРАЩАЮТ 

ДЛИНУ ТЕЛОМЕР:
• Сахар
•  Искусственно выращенная рыба (содержит гормоны 

и антибиотики)
•   Консервированные продукты (содержат бисфенол А, 

нарушающий работу эндокринной системы)
• Продукты с искусственными вкусовыми добавками
• Копченое и вяленое мясо

ПОЛЕЗНЫЕ ПРОДУКТЫ 

ДЛЯ ТЕЛОМЕР:
• Жирная рыба
• Орехи
• Семена льна
• Льняное масло
• Водоросли
• Листовая зелень
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ОРГАН ВНУТРЕННИХ ДЕЛ

Âñå áîëüøå âðà÷åé ïðèçíàþò ÆÊÒ ñàìûì áîëüøèì è ñëîæíûì ýíäîêðèííûì îðãàíîì â îðãàíèç-

ìå ÷åëîâåêà. Ñàì òåðìèí «ãîðìîí» ïðîèñõîäèò îò ãðå÷åñêîãî ñëîâà «âîçáóæäàòü». Ýòî íàçâàíèå 

òî÷íî îòðàæàåò ôóíêöèè ãîðìîíîâ êàê êàòàëèçàòîðîâ õèìè÷åñêèõ ïðîöåññîâ íà êëåòî÷íîì óðîâ-

íå. Êèøå÷íûé ìèêðîáèîì, êîòîðûé ñîñòàâëÿåò 2–3 êã íàøåãî âåñà, ÿâëÿåòñÿ âàæíîé è íåîòúåìëå-

ìîé ÷àñòüþ îáùåé ñèñòåìû ðåãóëÿöèé ôóíêöèé îðãàíèçìà íà ïðîòÿæåíèè âñåé æèçíè!

ГОРМОНЫ, КОТОРЫЕ СИНТЕЗИРУЮТСЯ 

В КИШЕЧНИКЕ:
• Серотонин —  гормон счастья
• Мелатонин —  гормон сна
•  Грелин и лептин —  гормоны голода и насы-

щения
•  Холецистокинин —  гормон, который усили-

вает моторику желчного пузыря
•  Гистамин —  гормон, который отвечает за 

активацию иммунной системы
•  Секретин —  гормон, вызывающий отделение 

сока поджелудочной железы

Ïîñëå òîãî êàê Òüåððè Ýðòîã, ïðåçèäåíò Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè ýíäîêðèíîëîãîâ, íàïèñàë êíèãó 

«Êàê ïðîäëèòü ìîëîäîñòü», â êàæäîì èíòåðâüþ åãî ñïðàøèâàþò: «×òî äåëàòü, ÷òîáû äåðæàòü ñâîè 

ãîðìîíû ïîä êîíòðîëåì?» Âîò åãî ðåöåïò: ïðàâèëüíîå ïèòàíèå è ñïîðò! Áëàãîäàðÿ èì îðãàíèçì 

áóäåò ñàìîîìîëàæèâàòüñÿ è âûðàáàòûâàòü áîëüøå ãîðìîíîâ.

Ïî ìíåíèþ Ýðòîãà, ñíèæåíèå óðîâíÿ ãîðìîíîâ ó æåíùèí è ìóæ÷èí ñåãîäíÿ ïðîèñõîäèò â ïåðâóþ 

î÷åðåäü èç-çà ïðèñòðàñòèÿ ê ýêñòðåìàëüíûì ñèñòåìàì ïèòàíèÿ, êîòîðûå óõóäøàþò ãîðìîíàëüíûé 

ôîí. Ê òàêèì, íàïðèìåð, îòíîñÿòñÿ è âåãàíñòâî, è âåãåòàðèàíñòâî, î âðåäå êîòîðûõ ÿ ðàññêàæó 

ïîäðîáíî â îòäåëüíîé ãëàâå.

Чтобы нормально функционировать, человеческому организму не-
обходимы качественные животные жиры.

ПРАВИЛА ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ ОТ ДОКТОРА ЭРТОГА:
•  Не ешьте на ночь протеины, ужинайте овощами —  это поможет сбросить вес и обре-

сти желанный плоский живот.
• Выбирайте 8-часовое окно питания (время, в течение которого мы едим).
•  Не злоупотребляйте чаем и кофе, чтобы не «изнашивать» надпочечники. Пейте 

травяные чаи.
•  Избегайте жарки на высоких температурах! Отдайте предпочтение запеченным, 

отварным или приготовленным на пару продуктам.
• Употребляйте молочные продукты не чаще 2 раз в неделю.
• Ешьте крупы только в пророщенном виде.
• Откажитесь от орехов в вечернее время.

СЧАСТЬЕ ПО РЕЦЕПТУ

Ðàçóìååòñÿ, íå òîëüêî ïèòàíèå âëèÿåò íà íàø ãîðìîíàëüíûé ôîí. Ìíîãèå íåäîîöåíèâàþò âëèÿ-

íèå ñíà íà îðãàíèçì. Êàæåòñÿ, ÷òî ìû ìîëîäû, ðåñóðñû çäîðîâüÿ íåèñ÷åðïàåìû, «íà òîì ñâåòå 

îòîñïèìñÿ». Òåì íå ìåíåå íåäîñòàòîê ñíà èçíàøèâàåò íàäïî÷å÷íèêè, êîòîðûå â ñâîþ î÷åðåäü 

ïåðåñòàþò âûðàáàòûâàòü âàæíûå ãîðìîíû, çàïóñêàÿ ïðîöåññ ñòàðåíèÿ îðãàíèçìà.
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×òî äåëàòü, ÷òîáû êàæäûé ñîí áûë ëå÷åáíûì è âîññòàíîâèòåëüíûì äëÿ îðãàíèçìà: ëîæèòüñÿ 

â îäèí äåíü, à ïðîñûïàòüñÿ â äðóãîé, ñîâåòóåò àþðâåäè÷åñêàÿ ìåäèöèíà. Ñ íåé íå ñïîðÿò è êëàññè-

÷åñêèå ýíäîêðèíîëîãè: ïî èõ ìíåíèþ, äëÿ çäîðîâüÿ íàäïî÷å÷íèêîâ âàæíî çàñûïàòü íå ïîçæå 

23.00.

Îêàçûâàåòñÿ, ãîðìîíû, íà êîòîðûå âëèÿåò íåäîñûïàíèå, îòëè÷àþòñÿ â çàâèñèìîñòè îò ïîëà. 

Ó ìóæ÷èí íåäîñòàòî÷íûé ñîí ïðèâîäèò ê ïîâûøåíèþ óðîâíÿ ãðåëèíà —  ãîðìîíà, ïîâûøàþùåãî 

àïïåòèò. Ó æåíùèí íåäîñûïàíèå ñíèæàåò óðîâåíü ãëþêàãîíîïîäîáíîãî ïåïòèäà-1 (ÃÏÏ-1) —  ãîð-

ìîíà, ïîäàâëÿþùåãî àïïåòèò. Íî ðåçóëüòàò äëÿ âñåõ îäèí: ñêëîííîñòü ê ïåðååäàíèþ.

ЧТОБЫ УЛУЧШИТЬ СОН:
• Спите в прохладном помещении (ниже 22 °C), чтобы избежать застоя лимфы.
• Выключайте свет и любые девайсы в спальне —  вам нужна полная темнота и тишина.
• Не пейте на ночь много жидкости, чтобы не прерывать сон походами в туалет.
• Спите рядом с любимым человеком —  так вы оба повысите свой уровень окситоцина.

Окситоцин — гормон любви, дружбы и привязанности. 
Вызывает ощущение удовлетворения и спокойствия, 
снижает тревожность.

Ñïðàâåäëèâîñòè ðàäè ñêàæó, ÷òî ïðîèçâîäñòâî îêñèòîöèíà ñòèìóëèðóþò åùå è íåêîòîðûå ôðóê-

òû, íî, ñîãëàñèòåñü, êóäà ïðèÿòíåå äëÿ ýòîãî öåëîâàòüñÿ ñ ìóæåì, ÷åì ñ àâîêàäî!

Ðàíüøå îêñèòîöèí ñ÷èòàëè èñêëþ÷èòåëüíî æåíñêèì ãîðìîíîì, òàê êàê îí èíòåíñèâíî âûðàáàòû-

âàåòñÿ âî âðåìÿ ðîäîâ, ñòèìóëèðóåò èõ è îòâå÷àåò çà ìàòåðèíñêèé èíñòèíêò. Íî ñåé÷àñ ïðåäñòàâ-

ëåíèÿ îá îêñèòîöèíå èçìåíèëèñü: ìóæ÷èíàì òîæå íóæåí «ãîðìîí îáúÿòèé»! Íà Çàïàäå —  íàñòîÿ-

ùèé áóì íà ýòè ìîëåêóëû ðàäîñòè, ïàöèåíòû óìîëÿþò ýíäîêðèíîëîãîâ âûïèñàòü èì «ðåöåïòèê íà 

ñ÷àñòüå»! ß æå ïðåäïî÷èòàþ íàòóðàëüíûé ìåòîä ïîëó÷åíèÿ ñâîåãî êàéôà: îáíèìàøêè! ×àùå îá-

íèìàéòåñü, ïðàâèëüíî ïèòàéòåñü è áóäüòå ñ÷àñòëèâû!
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Анализируй это!
Узнайте, правильно ли работает ваш организм. 
Сдайте анализы, которые расскажут правду о состо-
янии вашего тела.

ИНСУЛИН

Âûñîêèé óðîâåíü èíñóëèíà ãîâîðèò î òîì, ÷òî ïîäæåëóäî÷-

íàÿ æåëåçà íå ñïðàâëÿåòñÿ ñ áîëüøèì êîëè÷åñòâîì óãëåâî-

äîâ. Ñäàåòñÿ íàòîùàê. ОРИЕНТИР: ïîêàçàòåëü íèæå 8 

ìêÌÅ/ìë.

САХАР

Ìàðêåð äèàáåòà è ïðåääèàáåòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ. Ñäàåòñÿ 

íàòîùàê. ОРИЕНТИР: îò 3,9 äî 5,3 ììîëü/ë.

ГЛИКИРОВАННЫЙ ГЕМОГЛОБИН

Ïîêàçûâàåò ñðåäíèé óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè çà ïîñëåäíèå 3 

ìåñÿöà. Îäèí èç ñïîñîáîâ îöåíèòü ðèñê áîëåçíè Àëüöãåé-

ìåðà. Ñäàåòñÿ ðàç â 3–4 ìåñÿöà. ОРИЕНТИР: 4,8–5,4%.

С-РЕАКТИВНЫЙ БЕЛОК

Ïîêàçàòåëü íàëè÷èÿ âîñïàëåíèÿ â îðãàíèçìå. ×åì âûøå îí 

â ñûâîðîòêå êðîâè —  òåì îñòðåå âîñïàëèòåëüíûé ïðîöåññ. 

ОРИЕНТИР: îò 0 äî 3 ìã/ë.

ГОМОЦИСТЕИН

Âûñîêèé óðîâåíü âðåäåí äëÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû 

è ìîçãà, ìîæåò ãîâîðèòü î äåôèöèòå â îðãàíèçìå âèòàìè-

íîâ Â6, Â12 è ôîëèåâîé êèñëîòû. ОРИЕНТИР: 8 ìêìîëü/ë 

èëè íèæå.

ВИТАМИН D

Äåôèöèò âèòàìèíà D ñíèæàåò èììóíèòåò, ñêàçûâàåòñÿ íà 

íàñòðîåíèè, ñàìî÷óâñòâèè è ìåòàáîëèçìå, óâåëè÷èâàåò 

ðèñê ðàêà. ОРИЕНТИР: 80–100 íã/ìë.

ЭСТРОГЕН

Ãîðìîí, îòâå÷àþùèé çà ìíîãîå â îðãàíèçìå æåíùèíû: îò 

ðåïðîäóêòèâíîé ôóíêöèè äî âåñà, ñîñòîÿíèÿ âîëîñ, íîãòåé 

è êîæè. Óðîâåíü â êðîâè ìåíÿåòñÿ â òå÷åíèå ìåíñòðóàëüíî-

ãî öèêëà è çíà÷èòåëüíî ðàñòåò âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè. 

Âðåäíûì ìîæåò áûòü êàê íåäîñòàòîê, òàê è ïåðåèçáûòîê 

ýñòðîãåíà. Àíàëèç ñäàåòñÿ íà 5–7-é äåíü öèêëà íàòîùàê. 

ОРИЕНТИР: îò 57 äî 227 ïã/ìë.


