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Аннотация

Если у вас есть избыточный вес, велика вероятность, что вы испытываете нездоровое пристрастие к еде. Однако вы не обжора, у вас нет проблем с силой воли, и все самоуничижения по поводу отношений с питанием не имеют под собой абсолютно никакой почвы. Все дело в том, что ваши гормоны, вкусовые рецепторы и химические реакции головного мозга оказались во власти пищевой промышленности. Вы попали на крючок, стали кем-то вроде наркомана, подсевшего на самый ужасный «наркотик» на планете – сахар. Избавиться от подобной зависимости непросто, но вполне реально. И поможет вам в этом десятидневная программа детоксикации от доктора Хаймана.

Внимание! Информация, содержащаяся в книге, не может служить заменой консультации врача. Необходимо проконсультироваться со специалистом перед совершением любых рекомендуемых действий.
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Приглашение

Активируйте природную способность своего организма сжигать жир и быстро избавляться от лишних килограммов. 

Марк Хайман, доктор медицины

Джанет – женщина 48 лет. Половину жизни она промучилась с лишним весом и плохим здоровьем. Ей приходилось заботиться о многих вещах, а на себя никогда не хватало времени. После окончания школы она набрала 45 килограммов. Джанет пробовала различные диеты, консультировалась со специалистами по питанию, но ей так и не удалось избавиться от пагубного пристрастия к еде. Женщина стала рабой своих гастрономических привычек. Ее отец болел диабетом II типа, а во время беременности она сама заболела гестационным диабетом, так что Джанет была в курсе, что подвержена дополнительному риску развития одного из видов данного заболевания. Эту чрезвычайно умную женщину, преуспевшую во всех аспектах жизни, упорно преследовали неудачи со здоровьем. Она понимала, что ей нужно что-то с этим делать – и делать быстро. И она пришла ко мне на прием.

Джанет питалась довольно неплохо… во всяком случае, она так думала. Она завтракала тостом из цельнозернового пшеничного хлеба, который запивала кофе с обезжиренным молоком, даже не подозревая, что начинает свой день с тех продуктов, которые часто способствуют развитию воспаления, – это глютен и молоко . На обед она съедала то, что заказывали для нее сотрудники в офисе: блюда тайской или китайской кухни, такие «полезные штуки», как рис и лапша (просто замаскированный сахар). После обеда в ней просыпалась сладкоежка, а так как у нее на работе было полно конфет и прочих вредных продуктов, она, как правило, с удовольствием лакомилась этим угощением на протяжении второй половины дня. Ужин был полезным – во всяком случае, она так думала: Джанет ела рыбу, брокколи, кукурузу и картофель. К несчастью, крупная рыба, которой она отдавала предпочтение, такая как тунец и рыба-меч, отличалась огромным содержанием ртути, которая накапливается в организме и способствует воспалению, что также приводит к набору лишних килограммов. Также за ужином она выпивала пару бокалов вина, так как слышала, что это полезно для здоровья. После ужина ей снова хотелось сладкого, и подобно многим людям она налегала на печенье и кексы – казалось, она просто не в состоянии остановиться. Джанет мучило чувство вины, и она упрекала себя за то, что «портит» свой диетический план питания всякими сладостями. Как бы она ни старалась заставить себя прекратить, это оказывалось выше ее сил. Она была в плену у своей зависимости от еды.

Джанет выполняла упражнения на эллиптическом тренажере по 40 минут в день приблизительно четыре раза в неделю, а два раза в неделю у нее были силовые тренировки. Это было действительно полезно, однако я начал за нее беспокоиться. Лабораторные анализы продемонстрировали ужасный липидный состав крови: повышенный уровень триглицеридов, недостаточное количество ЛВП (липопротеины высокой плотности – полезный холестерин) и высокое содержание ЛНП (липопротеины низкой плотности – вредный холестерин); уровень глюкозы натощак составлял 107 мг/дл (5,9 ммоль/мл), а кроме того, ее организм был сильно подвержен воспалению, о чем говорил повышенный уровень С-реактивного белка (8,8 мг/л при норме ниже 1 мг/л).

Все это не сулило Джанет ничего хорошего. Дальнейшее обследование выявило, что у нее еще и сильно повышенный уровень инсулина в крови. Нормальным уровнем инсулина натощак считается показатель от 5 до 10 мкМЕ/мл. У нее же это значение составляло 27. После выпитого сладкого напитка нормальным считается уровень инсулина от 20 до 30. У нее же было 231 мкМЕ/мл! Вот в чем была ключевая причина проблем с лишним весом у Джанет: инсулин вызывает голод и заставляет организм человека откладывать телесный жир . Тело Джанет страдало не из-за того, что она слишком много ела или мало занималась спортом. Проблема была в том, что ее рацион питания и образ жизни способствовали существенному повышению уровня инсулина в организме. У руля стояли ее гормоны.

Мы провели анализ, который показывает среднее значение уровня глюкозы в крови на протяжении шести недель – анализ на уровень гликированного гемоглобина, – и оказалось, что Джанет страдает диабетом II типа, о котором она даже не знала. (Любое значение выше 5,9 мкМЕ/мл доказывает, что у человека диабет. Показатель от 5,5 говорит о повышенном риске развития болезни. У Джанет значение гликированного гемоглобина было 6,5.) Более того, у нее в крови был обнаружен повышенный уровень ртути, так как она ела слишком много крупной рыбы.

Мы посадили Джанет на нашу «Десятидневную диетическую программу детоксикации» , и уже через несколько дней ее неутолимая тяга к сахару пропала, а вес начал снижаться. Всего за десять дней она похудела на 5 килограммов. В рамках программы она перестала есть крупную рыбу и переключилась на мелкую, отказалась от хлеба, лапши и риса и стала употреблять цельную, настоящую, свежую еду. Кроме того, она начала больше заботиться о собственном здоровье. К огромному удивлению Джанет, ей больше не хотелось поглощать в чудовищном количестве сладости, и теперь она могла без проблем пройти мимо угощений в офисе, которые ранее так и притягивали ее. Теперь она проводила спокойные вечера вместе с семьей, вместо того чтобы объедаться всякой дрянью, а потом корить себя за это.

Спустя три месяца соблюдения «Десятидневной диетической программы детоксикации» она похудела в общей сложности на 20 килограммов (и продолжала худеть).  Результаты анализов крови пришли в норму, в частности уровень гликированного гемоглобина опустился до 5,3. Больше никакого диабета. Уровни воспаления и инсулина также снизились без помощи лекарств. Весы показывали все меньший вес по мере того, как Джанет укрепляла свое здоровье.

Она говорит, что активно использует рекомендации «Десятидневной диетической программы детоксикации», прислушивается к своему телу и обеспечивает его – а также и саму себя – необходимой заботой. Ее нездоровая тяга к вредной пище осталась в прошлом. Хотя она по-прежнему удивляется тому, насколько быстро она справилась с проблемой. Теперь Джанет наконец-то довольна своим питанием и телом, которому было возвращено утраченное здоровье.

* * *

Я хотел бы пригласить вас отправиться вместе со мной в путешествие за крепким здоровьем, однако перед этим позвольте пояснить, почему я это делаю.

У меня исключительная работа! Мне выпала честь заботиться о людях, каждый день оказывать им поддержку, с помощью моего разума, опыта и знаний помогать им укреплять здоровье. Медицинская наука развивается настолько быстро, что многие врачи за ней не поспевают, используя в своей практике методы, устаревшие на 20–30 лет. Вместе с тем существует организованное движение, целью которого является изменение этой тенденции в лучшую сторону. Будучи председателем совета директоров Института функциональной медицины, я принимаю непосредственное участие в перестройке медицинского образования и медицинской практики. Основной задачей этих преобразований является кардинальное изменение нашего отношения к болезням и их лечению. На самом деле медицина будущего будет делать упор не на лечении болезней. Вместо этого основное внимание будет уделяться тому, чтобы поддерживать и укреплять здоровье людей. У крепкого здоровья есть один замечательный «побочный эффект» – оно исключает любые болезни. 

Точнее, есть еще один эффект – это автоматическое избавление от лишних килограммов . На самом деле я никогда не говорю своим пациентам, чтобы они худели. Я просто помогаю им вернуть утраченное здоровье, а биология чудесным образом делает всю остальную работу. Возможно, вы и взяли эту книгу в руки специально для того, чтобы похудеть, однако моя задача – сделать вас здоровыми. Как бы то ни было, мы все в выигрыше.

Я лечу своих пациентов по одному у себя в кабинете, и за год через меня проходят не так уж много людей. При этом миллионы продолжают свои напрасные страдания, и именно поэтому я занимаюсь преподавательской деятельностью, пишу книги, а также выступаю по всему миру. Я стремлюсь предоставить людям четкие инструкции по тому, как можно самостоятельно заботиться о своем здоровье. Я стараюсь научить людей простым пошаговым правилам «с защитой от дурака», ведущим по пути достижения оптимального здоровья и устойчивого похудения.

«Десятидневная диетическая программа детоксикации» предоставляет каждому возможность стать свидетелем изумительных превращений, которые являются лишь демонстрацией удивительной силы человека, способной существенно улучшить наше самочувствие. И эти превращения случатся не через недели или месяцы, а прямо сейчас . Это десятидневная перезагрузка всего организма целиком. Она перезапустит ваши биологические процессы и ваш обмен веществ, позволив избавиться от хронических симптомов и лишних килограммов, а также без дополнительных усилий преодолеть нездоровую тягу к пище.  Это быстрый способ кардинально изменить свою жизнь, поменяв всего несколько простых вещей: свой рацион, свои привычные движения, способы отдыха, релаксации и восстановления сил, а также взаимодействия с окружающими.

Большинство врачей (и множество обывателей) не верят в то, что можно добиться кардинальных изменений к лучшему в области здоровья и лишнего веса всего за каких-то десять дней. Я же убежден в эффективности предлагаемой программы на 100 %. Именно поэтому в начале 2013 года я создал свою пробную «Десятидневную диетическую программу детоксикации». Мне просто хотелось продемонстрировать людям, насколько быстро и легко можно избавиться от надоедливых лишних килограммов, а также насколько просто добиться такого хорошего самочувствия, которого у них не было годами.

Более 600 людей в нашем онлайн-сообществе подписались на эту программу. Моей целью было предоставить им возможность испытать на себе чудесную способность организма к восстановлению, а также вновь обрести связь с природной жизненной энергией. Одно дело – сказать, не вдаваясь в подробности, что такое чудесное превращение возможно теоретически, другое – увидеть потрясающий результат своими собственными глазами. Я прекрасно понимал, что поначалу многие отнесутся к этому весьма скептически, поэтому сделал смелое обещание: «Просто дайте мне десять дней, и ваша жизнь больше никогда не будет прежней! »

Мне не только удалось помочь участникам пробной программы сбросить чудовищное количество лишних килограммов (в сумме они похудели на 1850 килограммов) и обрести стройность в талии, но также они смогли снизить уровень сахара в крови в среднем на 20 пунктов
, а давление – на 10. Туман, окутавший их разум, рассеялся, а беспокоящие долгие годы хронические симптомы испарились. Многие написали мне, чтобы сообщить, что стали выглядеть и чувствовать себя лучше, чем только могли себе когда-либо вообразить (вы еще не раз услышите хвалебные отзывы этих участников на протяжении данной книги). Самое главное, им удалось выбраться из пут зависимости от сахара, вновь обрести контроль над своим аппетитом, настроением, а также химическими процессами, происходящими у них в мозгу. И все это за каких-то десять дней!

Если у этих 600 человек получилось добиться подобных результатов, то и у вас все обязательно получится. Я дам вам то же обещание, что и им, с той же самой целью, предоставив вам возможность лично лицезреть удивительный потенциал вашего организма к самовосстановлению. Если вы будете в точности следовать моей программе, то сможете убедиться, насколько она простая и доступная. Придерживайтесь ее всего десять дней, и я могу поспорить, что вам захочется сделать некоторые элементы этой программы неотъемлемой частью своей повседневной жизни на годы вперед. И это хорошо, так как программа на самом деле представляет собой дорожную карту к здоровой жизни, с помощью которой вы всегда можете найти путь, чтобы вернуться к своему естественному состоянию здоровья: энергичности и отличному самочувствию.

Разумеется, я рассчитываю, что вы продолжите следовать по данному маршруту. Но если моя «Десятидневная диетическая программа детоксикации» всего лишь покажет вам, что вы МОЖЕТЕ изменить свою жизнь, что вы МОЖЕТЕ питаться так, чтобы вам не приходилось постоянно беспокоиться по поводу своего нездорового аппетита, что вы МОЖЕТЕ похудеть и сохранить нормальный вес, что вы МОЖЕТЕ взять свой диабет и кровяное давление под контроль, тогда я могу с облегчением сказать, что добился поставленной цели.

Вступление

Готовы ли вы к революционному изменению своего тела?

Добро пожаловать в «Десятидневную диетическую программу детоксикации»!

В предыдущей своей книге я рассказал о шестинедельном плане с доказанной эффективностью для предупреждения, лечения диабета и преддиабетных состояний и даже полного избавления от него. Миллионы людей были поражены тем, насколько легко им удалось избавиться от повышенного уровня сахара в крови. В то же время моя программа заставила их обмен веществ работать на повышенных оборотах, позволив им запросто избавиться от надоедливого жира в области живота.

Теперь же я готов представить вам первый ускоренный  план, который позволит избавиться от пяти килограммов лишнего веса и полностью перезапустить организм всего за десять дней . За счет грамотного сочетания чудодейственных продуктов питания и практических методик мы с вами положим конец беспределу гормонов, которые способствуют накоплению телесного жира, успокоим воспалительный процесс, также способствующий набору лишних килограммов, и усовершенствуем естественные механизмы детоксикации организма. Вы будете худеть с потрясающей скоростью и простотой – и поддерживать нормальный вес на протяжении всей дальнейшей жизни, руководствуясь предложенными рекомендациями и стратегиями для получения максимального результата.

С помощью «Десятидневной диетической программы детоксикации» мы с вами избавимся не только от нежелательных килограммов. Это наш шанс исцелить организм на всех уровнях . Да, вы действительно похудеете на пять килограммов, однако помимо этого обнаружите, что у вас стало больше сил и энергии, настроение и сон заметно улучшились, а различные хронические проблемы, среди которых боли в суставах, расстройства пищеварения, аутоиммунные заболевания, головные боли, ухудшение памяти и заторможенность сознания, синуситы и всевозможные аллергические реакции, да даже угревая сыпь, экзема и псориаз, стали беспокоить значительно реже или вовсе исчезли. Может даже повыситься либидо и улучшиться половая функция.

Как объясняется такая универсальность моей программы? Просто то, от чего мы болеем, в то же время делает нас толстыми, а то, от чего толстеем, делает нас больными . Позвольте объяснить эту взаимосвязь. Здоровье – это состояние гармонии, в то время как болезнь – состояние дисгармонии. Когда вы начинаете набирать лишний вес, особенно смертельно опасный жир на животе, то биологическое состояние вашего организма теряет гармонию, увлекая вас в нестабильную и нездоровую зону болезни, из-за чего вы становитесь еще толще.

Все больше и больше врачей соглашаются со мной во мнении, что само понятие «болезнь» воспринимается в корне неправильно. Мы распознаем болезнь только тогда, когда видимые симптомы или результаты нашего анализа крови набирают определенный уровень. Так, например, натощак уровень сахара в крови 98 мг/дл (5,4 ммоль/мл) считается нормальным, в то время как значение 101 мг/дл (5,6 ммоль/мл) характеризует уже преддиабетное состояние. Если уровень сахара 124 мг/дл (6,8 ммоль/мл), то у вас преддиабетное состояние, однако уже при показателе 127 мг/дл (7,1 ммоль/мл) речь идет о диабете II типа. Это полный абсурд.

Дисбаланс затрагивает всю среду вашего организма целиком, и чем дальше заходит эта разбалансированность, тем больше появляется проблем. Многие люди сталкиваются с полным набором неприятных симптомов, болезней и расстройств: ожирение, диабет, повышенное кровяное давление, повышенный уровень холестерина в крови, артрит, депрессия, кислотный рефлюкс, слизистый колит, аутоиммунные болезни, астма и т. д.

Я называю свой врачебный подход к медицине холистическим
, потому что имею дело с пациентами, у которых присутствует «полный набор» проблем. Приступая к лечению своих пациентов, я частенько замечаю, что их различные жалобы на здоровье на самом деле не такие уж и независимые друг от друга проблемы. Все они связаны и развиваются под воздействием нескольких общих факторов: неправильное питание, малоподвижный образ жизни, нехватка отдыха и социальных взаимодействий, а также повышенный уровень токсичности в организме.

Функциональная медицина обнаружила, что все взаимосвязано – вот почему такую медицину называют системной . Ваш организм – это единая и независимая система. Поэтому, как только вы доберетесь до первопричины проблемы, множество связанных между собой симптомов исчезают, даже если каждым из них в отдельности никто и не занимался. Это медицина, которая лечит не симптомы, а изначальную причину проблем со здоровьем. Это медицина, которая занимается всем вашим организмом как единой системой, а не отдельными участками тела, где сосредоточены симптомы. Связав все в единое целое, мы сможем найти путь к здоровью и хорошему самочувствию.

Рассмотрим такую взаимосвязь на примере веса: те же самые факторы, которые вызывают появление неприятных симптомов, способствуют развитию ожирения, преддиабетных состояний и самого диабета. К этим факторам относятся воспаление, нарушение гормонального баланса, отягощение токсинами и т. д. Помните, что все они связаны между собой, так что у вашей проблемы избыточного веса скорее всего те же самые корни, что и у других неприятностей со здоровьем.

Следуя нашей программе, вы сможете понять, как именно ваши питание, образ жизни, активность, количество отдыха и даже мысли могут быстро привести к противоположным результатам: создать либо условия для восстановления организма, либо токсичную среду внутри тела, подготовить благоприятную почву либо для избавления от лишних килограммов, либо для их набора.

Если человек отравляет свой организм, то становится больным и толстым. 

Для того чтобы оценить базовый уровень своих симптомов, которые являются индикатором токсичности и воспаления в организме, предлагаю заполнить приведенный ниже опросник по токсичности перед началом «Десятидневной диетической программы детоксикации» и после ее завершения. Это поможет вам связать все воедино и разглядеть взаимосвязи в своем организме, а также собственными глазами увидеть, как всего через десять дней ваш организм продемонстрирует кардинальное уменьшение болезненных симптомов и всех проблем со здоровьем.

У людей, прошедших «Десятидневную диетическую программу детоксикации», неприятные симптомы уменьшаются в среднем на 62 %. Только подумайте об этом: на свете нет лекарства, которое смогло бы настолько снизить проявление этих симптомов всего за какие-то десять дней! Но стоит вам заняться лечением всего организма целиком, а не симптомов в отдельности, как может произойти невероятное исцеление и потеря лишнего веса.

Как у вас со здоровьем? Опросник для определения уровня токсичности

В графе «до» оцените каждый из перечисленных ниже симптомов, основываясь на своем самочувствии за последние 30 дней. Вы снова пройдете этот опросник после завершения «Десятидневной диетической программы детоксикации», однако особенно важно посчитать свои очки сейчас, до того, как вы приступите к программе. Без этих отправных данных вам может быть трудно оценить то, насколько результаты «после» отличаются от тех, что были «до».

Шкала очков: 

0 – никогда или почти никогда не было этого симптома.

1 – иногда случается, но проявляется не очень сильно.

2 – иногда случается и сильно беспокоит.

3 – часто случается, беспокоит не очень сильно.

4 – случается часто и проявляется очень сильно.

Пищеварение:  

______ Тошнота или рвота

______ Понос

______ Запор

______ Вздутие живота

______ Отрыжка или газообразование

______ Изжога

______ Желудочные или кишечные боли

Итого до: ______

Итого после: ______

Уши:  

______ Зуд в ушах

______ Боли в ушах, ушные инфекции

______ Выделения из ушей

______ Звон в ушах, потеря слуха

Итого до: ______

Итого после:  ______

Эмоции:  

______ Перепады настроения

______ Чувство тревоги, беспокойства или неврозы

______

Чувство злости, раздражения или проявления агрессии

______ Депрессия

Итого до: ______

Итого после:  ______

Уровень энергии/активности:  

______ Усталость, медлительность

______ Апатия, сонливость

______ Гиперактивность

______ Возбужденное состояние

Итого до: ______

Итого после: ______

Глаза:  

______ Зуд в глазах или слезящиеся глаза

______ Опухшие, покрасневшие или слипающиеся веки

______ Темные круги или мешки под глазами

______

Сужение поля зрения или нечеткое зрение

(без учета близорукости или дальнозоркости)

Итого до: ______

Итого после: ______

Голова:  

______ Головные боли

______ Слабость

______ Головокружение

______ Бессонница

Итого до: ______

Итого после: ______

Сердце:  

______ Нерегулярный или скачкообразный сердечный ритм

______

Быстрое сердцебиение или перебои в сердечной

деятельности

______ Боль в груди

Итого до: ______

Итого после: ______

Суставы/мышцы:  

______ Острые или ноющие боли в суставах

______ Скованность движений

______ Острая или ноющая боль в мышцах

______ Чувство мышечной слабости или усталости

Итого до: ______

Итого после: ______

Легкие:  

______ Чувство стеснения в груди

______ Астма, бронхит

______ Одышка

______ Проблемы с дыханием

Итого до: ______

Итого после: ______

Умственная деятельность:  

______ Проблемы с памятью

______ Рассеянность, плохое восприятие информации

______ Проблемы с концентрацией внимания

______ Проблемы с координацией движений

______ Нерешительность

______ Заикание

______ Невнятная речь

______ Пониженная обучаемость

Итого до: ______

Итого после: ______

Рот/горло:  

______ Хронический кашель

______ Рвотные движения, потребность часто прочищать горло

______ Хриплое горло, потеря голоса

______ Распухшие или бледные язык, десны или губы

______ Афтозный стоматит

Итого до: ______

Итого после: ______

Нос:  

______ Забитый нос

______ Синусит

______ Сенная лихорадка (поллиноз)

______ Чрезмерное выделение слизи

______ Приступы чихания

Итого до: ______

Итого после: ______

Кожа:  

______ Угревая сыпь

______ Крапивница, сыпь или сухость кожи

______ Выпадение волос

______ Горячие приливы

______ Чрезмерная потливость

Итого до: ______

Итого после: ______

Вес:  

______ Обжорство

______ Нездоровая тяга к некоторым продуктам питания

______ Чрезмерный вес

______ Компульсивное переедание

______ Задержка жидкости в организме (отеки)

______ Недовес

Итого до: ______

Итого после: ______

Другое:  

______ Частые болезни

______ Частое мочеиспускание

______ Генитальный зуд или выделения

Итого до: ______

Итого после: ______

Общий итог до:  ______

Общий итог после:  ______

Ключи к опроснику: 

Оптимальное здоровье – менее 10 баллов.

Незначительный уровень токсичности – от 10 до 50 баллов.

Средний уровень токсичности – от 50 до 100 баллов.

Высокий уровень токсичности – более 100 баллов.

Зачем нужна программа детоксикации?

Если у вас избыточный вес, то велика вероятность, что вы испытываете нездоровое пристрастие к еде. Однако позвольте мне остановиться прямо здесь и сказать, что я вас ни в чем не виню. Вы не обжора, у вас нет проблем с силой воли, и все ваши самоуничижения по поводу ваших отношений с питанием не имеют под собой абсолютно никакой почвы. Дело в том, что ваши гормоны, вкусовые рецепторы и химические реакции вашего головного мозга оказались во власти пищевой промышленности. И говорю это не в метафорическом смысле – производители продуктов питания завладели вами на биологическом уровне . Вы оказались на крючке, стали кем-то вроде наркомана, подсевшего на самый ужасный, самый смертельный «наркотик» на планете – сахар и все, что превращается в сахар в вашем организме. Вот почему вам нужно пройти курс детоксикации.

Индустрия производства продуктов питания с триллионами долларов годового оборота является самым крупным «наркодилером». Именно на ней лежит ответственность за десятки миллионов смертей ежегодно. Она выкачивает огромные средства из мировой экономики за счет растраты человеческого и природного ресурсов. Я понимаю, что это звучит слишком жестко и преувеличенно, но все же выслушайте меня. Когда вы поймете, какие могущественные силы принимают участие в развитии у населения зависимости от еды, вы больше никогда не сможете прежними глазами смотреть на диетическую колу, сухарики, чипсы, печенье и булочки.

Нам необходимо признаться в своей зависимости перед самим собой. Нам нужно серьезное решение, которое глубоко затронет проблему продуктов, предлагаемых нам в супермаркетах, ресторанах, школьных и рабочих столовых. Нам надо решение, которое сможет повлиять на политику сельского хозяйства, на рекламу и реализацию продуктов питания, на предлагаемые людям рекомендации по правильному питанию, а также на подготовку врачей для системной диагностики болезней и соответствующего лечения пациентов.

Однако первым делом необходимо, чтобы вы отвоевали свое собственное здоровье. И я здесь для того, чтобы помочь вам с этой задачей.

Чтобы освободиться от вызывающих зависимость веществ и перепрограммировать биологию своего организма, вам необходимо пройти детоксикацию, очистить свой организм.  Теперь-то мы знаем, что сахар вызывает более сильную зависимость, чем алкоголь, кокаин или даже героин (это научно доказано) . И если вы планируете переключиться с него на диетические газированные напитки, учтите следующее: искусственные подсластители могут вызывать еще более сильную зависимость, чем обычный сахар. Когда лечат алкоголиков или людей с зависимостью от кокаина, то им не говорят «соблюдать умеренность» и не рекомендуют ограничиваться одним бокалом пива или одной дорожкой кокаина в день. Понятно, что таким людям необходимо полностью очистить свое тело и мозг от наркотических веществ. В идеале сделать это надо с помощью тщательно продуманной программы, которая поможет процессу детоксикации.

Всего через десять дней, когда вы пройдете процесс детоксикации, вы сможете очиститься как в физическом, так и в эмоциональном плане. 

Такую программу я предлагаю в этой книге. Вы обретете уверенность в том, что в ваших силах  вновь взять ситуацию под контроль, вернуть хорошее самочувствие, а также раз и навсегда изменить свою жизнь.

Но что, если вы решили попробовать эту диету только ради того, чтобы немного похудеть и соблюсти данное себе на Новый год обещание? Это тоже приемлемый подход. Каждому хочется хорошо выглядеть! Волшебство «Десятидневной диетической программы детоксикации» заключается в том, что вы в конечном счете будете не только потрясающе выглядеть, но и начнете прекрасно себя чувствовать – возможно, лучше, чем вы могли себе представить.

При этом уточню, что «Десятидневная диетическая программа детоксикации» не является каким-то волшебным лекарством или навороченной и хитроумной программой для похудения. Это способ избавления от пищевой зависимости, создания оптимального здоровья и быстрого, долгосрочного похудения, основанный на чисто научном подходе. Программа предназначена для каждого, кто хочет испытать на себе, что такое по-настоящему хорошее здоровье. Самое удивительное, что для большинства людей все эти изменения возможны через каких-то десять дней.

Опять-таки, я прекрасно понимаю, что вы можете не поверить, будто такое возможно. Да вам и не нужно верить. Все, что от вас требуется, – это просто попробовать мою программу, чтобы самостоятельно убедиться, насколько быстро организм восстанавливается и избавляется от лишних килограммов, стоит ему дать то, что по-настоящему нужно.

Большинство моих пациентов говорят: «Доктор Хайман, я и не знал, насколько плохо я себя чувствовал, пока не начал чувствовать себя так невероятно хорошо». После завершения «Десятидневной диетической программы детоксикации» вы, вероятно, скажете то же самое.

Попробовать эту программу может каждый человек независимо от мотиваций. И тот, кто недоволен своим здоровьем, и тот, кто недоволен своей фигурой, и тот, кому просто любопытно. Такой опыт будет полезен для всех!

Как пользоваться этой книгой

Позвольте мне сделать краткий обзор книги.

В первой части  я объясню природу пищевой зависимости, а также то, каким образом биология вашего организма оказалась в заложниках у пищевой промышленности. Я помогу вам изменить отношение к питанию, развеяв мифы, из-за которых люди остаются толстыми и больными, а также помогу обрести свободу от вредной еды.

Во второй части  я изложу, как устроена программа: что потребуется делать в ее рамках, чем вы будете питаться, кто вам в этом поможет, как вы будете следить за своими успехами, а также как сможете избавиться от вредных продуктов и добавить в рацион полезные, которые помогут вам без лишних усилий поправить здоровье и похудеть.

В третьей части  я проведу вас через подготовительный этап, в рамках которого вы сделаете пять простых шагов, чтобы подготовиться к программе: освободите от токсиносодержащих продуктов свою кухню; пополните продуктовые запасы; избавитесь от кофеина, алкоголя и сахара; настроитесь на нужную волну; проведете все необходимые измерения пропорций своего тела.

В четвертой части  я поделюсь с вами беспроигрышным пошаговым планом для каждого из десяти дней программы. Вы получите расписание на каждый день, а также подробнее узнаете про все компоненты своей программы, которые, если использовать их совместно, помогут вам быстро восстановить здоровье и похудеть. Этот план предназначен для того, чтобы вы могли как можно глубже погрузиться в процесс детоксикации, чтобы вам было как можно проще избавиться от своих неправильных привычек, на смену которым непременно придут новые, полезные для здоровья, чтобы вы могли до конца жизни радоваться своему успеху.

В пятой части  вы узнаете, как легко и благополучно перейти к долгосрочному персонализированному плану, который удовлетворит ваши индивидуальные потребности.

В шестой части  я расскажу про то, как вы можете помочь решить проблемы, связанные со здоровьем и лишним весом. Вы узнаете, как сделать свой вклад в преодоление сложившегося кризиса здравоохранения, который неизбежно затрагивает наших близких и знакомых и всех остальных жителей планеты. Вы также откроете для себя, как участие в этой набирающей силы революции здравоохранения может помочь вам напрямую. В шестой части приведены конкретные идеи, с помощью которых вы можете приступить к совместной борьбе за здоровье человечества.

Седьмая часть  содержит план питания и рецепты, разработанные для «Десятидневной диетической программы детоксикации». Вы найдете здесь рецепты простых в приготовлении и удивительно вкусных блюд, которые сможете готовить каждый день. Вам на выбор предоставляются два плана питания: «Основной план» включает в себя простые блюда, с которыми справится любой новичок в кулинарном деле, в то время как «Расширенный план» предназначен для тех, кто готов потратить на приготовление любимых блюд дополнительное время, а также открыт для экспериментов с новыми вкусами и идеями. Я также поделюсь с вами рекомендациями по приготовлению простейших, но не менее вкусных блюд из овощей и белковых продуктов, которые вы можете использовать в качестве заменителя основных блюд, когда у вас совсем не будет времени.

Предостережение: необходимо проконсультироваться с врачом. 

Перед тем как вы приступите к выполнению программы, я должен сделать серьезное предостережение. Она настолько эффективна, что всего за один-два дня уровень сахара в крови и кровяное давление могут очень сильно упасть. Если вы принимаете лекарства (в том числе инсулин или таблетки от повышенного давления), то о вашей новой программе следует поставить в известность врача и с его помощью тщательно следить за давлением и уровнем сахара в крови, чтобы при необходимости скорректировать дозировку препаратов. Слегка завышенные значения уровня сахара в крови или кровяного давления на протяжении недели не несут за собой практически никакой опасности (при условии что уровень глюкозы ниже 300 мг/дл (16,6 ммоль/л), а кровяное давление не превышает 150/100 мм рт. ст.), в то время как резкое снижение уровня сахара или давления способно поставить вашу жизнь под угрозу. Так что обязательно поговорите с врачом перед тем, как пускаться в этот путь.

Пара слов о диабете

Каждый раз, когда в этой книге упоминается диабет, имеется в виду разновидность этой болезни, связанная с неправильным образом жизни, – диабет II типа (который ранее называли диабетом взрослых). Его развитие происходит только при условии чрезмерного выделения инсулина в организме. Диабет I типа (ранее называемый детским) представляет собой аутоиммунное заболевание, не связанное с неправильным образом жизни. Его развитие происходит из-за недостатка инсулина в организме. Тем не менее соблюдение рекомендаций, приведенных в этой книге, а также в другой моей книге – «Решение проблемы сахара в крови», поможет лучше контролировать уровень глюкозы в организме и предотвращать осложнения даже при диабете I типа. На самом деле у многих больных этим видом диабета развивается не только дефицит инсулина в организме, но также и сопротивляемость действию этого гормона. У них может быть двойной диабет. Методика, изложенная в этой книге, поможет им избавиться от сопротивляемости инсулину, которая приводит к диабету II типа.

Часть первая. Наша жирная проблема

Глава 1. Почему мы проигрываем в сражении за стройную талию?

У нас на всех одна огромная жирная проблема.

Американцы стали чрезвычайно толстой нацией, и им никак не удается решить проблему ожирения и лишнего веса. Неудачи просто преследуют их одна за другой. Почти 70 % жителей Америки подвержены избыточному весу. На самом деле у каждого второго американца есть то, что я называю диажирением, – широкий диапазон гормонального дисбаланса, начиная от незначительной сопротивляемости инсулину и заканчивая преддиабетным состоянием и даже полноценным диабетом II типа. Самое страшное то, что 90 % людей, имеющих такие серьезные проблемы со здоровьем, даже не подозревают об этом. Чтобы понять свое состояние, пройдите небольшой тест на следующей странице.

Стройные, худые люди в современном мире оказались в меньшинстве, и 30 % из них попадают в категорию «худощавые толстяки», как я их называю. Это означает, что формально они, может, не подвержены ожирению или избыточному весу и даже, может быть, выглядят со стороны стройными, однако внутри они заполнены жиром, а многие параметры их обмена веществ характерны для людей в преддиабетном состоянии и даже с ожирением: недостаток мышечной массы, хроническое воспаление, повышенный уровень триглицеридов, нехватка полезного холестерина, слишком большой уровень сахара в крови, а также повышенное кровяное давление.

Чтобы вам было проще понять, почему так много людей страдают от похожих проблем со здоровьем, я собираюсь подробно объяснить первопричину болезней, связанных с избыточным весом тела, и других хронических расстройств, ставших бичом современного общества. После этого я продемонстрирую, как вы можете, несмотря ни на что, добиться успеха в борьбе за свое здоровье, вернуть его, а вместе с ним и нормальный вес.

Есть ли у меня диажирение?

Если вы дадите утвердительный ответ по крайней мере на один из приведенных ниже вопросов, то вполне вероятно, что либо у вас уже есть диажирение, либо вы близки к нему.

♦ Были ли у вас в семье случаи диабета, болезней сердца или ожирения?

♦ Ваши предки не европейского происхождения (африканцы, азиаты, уроженцы островов Тихого океана, латиноамериканцы, индийцы, родом с Ближнего Востока)?

♦ У вас избыточный вес тела (индекс массы тела, или ИМТ, больше 25 кг/м2)

♦ Не слишком ли много у вас жира на животе? Ваша талия в обхвате больше 90 сантиметров для женщин и 100 – для мужчин?

♦ Есть ли у вас тяга к сахару и простым углеводам?

♦ Были ли у вас неудачные попытки похудеть с помощью диеты с низким содержанием жиров?

♦ Говорил ли вам врач, что у вас слегка завышенный уровень сахара в крови (более 100 мг/дл, или 5,5 ммоль/л)?

♦ У вас повышенный уровень триглицеридов (более 100 мг/дл) или заниженный уровень ЛВП (полезного холестерина) (менее 50 мг/дл)?

♦ У вас есть сердечно-сосудистые заболевания?

♦ У вас повышенное кровяное давление?

♦ Вы ведете малоподвижный образ жизни (выполняете физические упражнения менее чем по 30 минут в день четыре раза в неделю)?

♦ Вы страдаете бесплодием, заниженным либидо или нарушением половой функции?

♦ Для женщин: у вас был гестационный диабет или синдром поликистозных яичников?

Почему нас преследуют неудачи?

Почему же почти 1,5 миллиарда людей по всему миру – по современным оценкам, это число в 2015 году составляет 2,3 миллиарда – подвержены избыточному весу? Почему так много людей продолжают есть продукты, которые, как им известно, вредны для здоровья? Продукты, которые способствуют набору лишних килограммов, которые усугубляют хронические симптомы и ухудшают самочувствие, приводят к появлению неприятной тяжести в животе и чувству вины. Почему кому-то вообще приходит в голову выбирать продукты, которые, как всем прекрасно известно, медленно, но верно разрушают наши жизни?

Ответ прост. Все дело в зависимости. Мы – планета людей, зависимых от пищи. Производители продуктов питания подсадили нас на крючок, постоянно подсовывая свою невероятно приятную на вкус, но прошедшую процесс сильнейшей технологической обработки и вызывающую зависимость готовую пищу, которая вносит сумятицу в естественные химические процессы нашего головного мозга, нанося непоправимый вред нашим талии и здоровью.

Даже если вы много раз пробовали различные диеты и не добивались значимых результатов, не отчаивайтесь. Во время прохождения моей десятидневной диетической программы детоксикации с вами должно случиться чудо. Попробуйте! Что вы теряете?

Молочные коктейли в качестве убедительного доказательства

Наука как никогда близко подошла к точному описанию механизма развития пищевой зависимости. Я уже упоминал, что пристрастие к еде имеет много общего с наркоманией. В «Американском журнале клинического питания» недавно были опубликованы результаты одного влиятельного исследования, которое доказало, что продукты с высоким содержанием сахара и большим гликемическим индексом вызывают привыкание точно так же, как кокаин или героин.

Доктор Дэвид Людвиг вместе с коллегами из Гарвардского университета доказали, что пища с высоким содержанием сахара, которая способствует скачкообразному росту уровня глюкозы в крови и тем самым характеризуется большим гликемическим индексом, активирует особый отдел головного мозга, именуемый предлежащим ядром (лат. nucleus accumbens), который влияет на такие распространенные виды зависимостей, как наркотическая и пристрастие к азартным играм. Это центр удовольствия нашего мозга, который в случае активации вызывает приятные ощущения и заставляет нас идти на все, чтобы испытать их снова и снова.

Предыдущие исследования уже показали, как включается эта область головного мозга в ответ на соответствующие изображения или при употреблении участником эксперимента сладкой, готовой или попросту вредной пищи. Неполнота сделанных выводов обусловлена тем, что в этих исследованиях сравнивались слишком разные продукты. Если сравнивать малиновый чизкейк с отварными овощами, то существует много причин для того, чтобы центр удовольствия срабатывал именно на чизкейк, а не на овощи. У чизкейка и вкус более приятный, и выглядит он куда привлекательнее. Разумеется, полученные данные несут определенный научный интерес, однако они не доказывают развития зависимости.

Новое же исследование взяло на себя непростую задачу раскрыть физиологию развития зависимости от сахара во всей красе. Чтобы быть максимально уверенными в полученных результатах, а также не оставить ни малейшего шанса для критики (которую потоком извергают представители индустрии производства пищевых продуктов в ответ на любые исследования, выставляющие их товары в нелестном свете), ученые провели рандомизированное контролируемое двойное слепое исследование, разработав для него самый строгий протокол испытаний.

Они взяли 12 мужчин с избыточным весом или ожирением в возрасте от 18 до 35 лет и дали каждому по молочному коктейлю с пониженным содержанием сахара и низким гликемическим индексом (37). Четыре часа спустя они измерили активность предлежащего ядра головного мозга, которое отвечает за развитие зависимости. Кроме того, были проведены измерения уровня сахара в крови и степени голода участников.

Десять дней спустя они пригласили тех же самых людей для повторной дегустации молочных коктейлей, однако в этот раз коктейли были заменены на другие. Эти были сделаны так, чтобы ничем не отличались по вкусу, внешнему виду, а также и по всем остальным параметрам, за исключением того, насколько быстро они приводили к росту уровня сахара в крови. В отличие от молочных коктейлей из первого эксперимента у второй партии были повышенное содержание сахара и высокий гликемический индекс (84).

Обе партии молочных коктейлей не только обладали одинаковым вкусом и текстурой, они еще и содержали идентичное количество калорий, белков, жиров и углеводов. Участники никак не могли отличить эти коктейли друг от друга. Им никто не говорил, какие именно молочные коктейли им предлагают, а их вкусовые рецепторы не чувствовали между ними никакой разницы. Только вот мозг не проведешь.

Каждому участнику была проведена компьютерная томография головного мозга, а также был сделан анализ крови на содержание глюкозы и инсулина после употребления ими молочного коктейля из каждой партии. Реакция у всех была одна и та же без исключений: молочный коктейль с повышенным содержанием сахара и высоким гликемическим индексом приводил к более резкому скачку уровня глюкозы и инсулина, а на протяжении последующих четырех часов всем участникам хотелось есть гораздо сильнее, чем после первого эксперимента.

Эта часть полученных в ходе исследования данных мало кого могла удивить – во многих предыдущих работах были описаны идентичные результаты. Революционным же было следующее открытие: при употреблении коктейля с повышенным гликемическим индексом предлежащее ядро было в «небывалом восторге». После же употребления напитка с низким гликемическим индексом предлежащее ядро не проявляло такого живого интереса. Эта закономерность наблюдалась у всех участников эксперимента и имела высокую статистическую значимость.

Исследованию удалось доказать две вещи. Во-первых, организм по-разному реагирует на представленные в различном виде калории, даже если продукты ничем не отличаются между собой по содержанию белков, жиров и углеводов (а также по вкусу). Во-вторых, продукты, которые приводят к скачкам уровня глюкозы в крови, вызывают зависимость на физиологическом уровне .

Так что это настоящая зависимость. Она является одной из первопричин того, почему многие люди болеют и страдают от избыточного веса. Они попросту не могут выбраться из порочного круга, образованного их нездоровой тягой к вредной пище. Они едят сладкую пищу, которая приводит к скачкообразному увеличению уровня глюкозы в крови, и центр удовольствия в головном мозге активизируется. Это приводит к тому, что им хочется съесть еще что-нибудь подобное, и люди отправляются за очередной «дозой» вещества, которое вызывает такую «эйфорию». Они не в силах что-либо поделать с «намертво зашитой» в мозге реакцией на приятные ощущения. Не удивительно, что так много людей попадаются в эту хитрую ловушку!

Есть ли у вас пищевая зависимость?

Моя подруга и коллега Келли Браунелль, доктор философии, работая в Центре по изучению ожирения и пищевой безопасности при Йельском университете, основываясь на научных данных, разработала опросник по питанию, который поможет вам понять, страдаете ли вы пищевой зависимостью. Перед вами несколько ключевых показателей, характеризующих зависимость от сахара, мучных изделий и готовых продуктов, прошедших сильную технологическую обработку. Чем чаще и интенсивнее вы сталкиваетесь с перечисленными ощущениями и моделями поведения, тем сильнее выражена ваша зависимость:

1. Некоторые продукты вы едите даже тогда, когда не испытываете голода, просто потому, что вас непреодолимо к ним тянет.

2. Вы переживаете по поводу необходимости ограничить себя в некоторых продуктах питания.

3. Из-за переедания вы становитесь медлительным(ой) и уставшим(ей).

4. После того как вы позволите себе съесть слишком много каких-нибудь продуктов, некоторое время вы испытываете угрызения совести, вместо того чтобы спокойно общаться с семьей, друзьями, проводить время за работой или просто отдыхать.

5. У вас появляются такие симптомы синдрома отмены, как волнение и беспокойство, стоит вам отказаться от некоторых продуктов (в эту категорию не входят такие кофеиносодержащие напитки, как кофе, чай и энергетики).

6. Ваше поведение по отношению к питанию вызывает у вас сильные душевные страдания.

7. Проблемы, связанные с едой и питанием, снижают вашу способность эффективно выполнять повседневные дела и задачи (на работе, в учебе, в общении с близкими и друзьями). Однако вы продолжаете питаться подобным образом, несмотря на наличие таких серьезных негативных последствий.

8. Вам приходится съедать все больше и больше любимых продуктов, чтобы испытать хоть какие-то приятные ощущения или снизить отрицательные эмоции.

Если вы узнали в этих строках себя, не стоит поднимать панику. Вы не одиноки. Миллионы людей по всему свету угодили вместе с вами в ловушку пищевой зависимости. В этой книге вы откроете для себя способ выбраться из плена своей физиологии и обрести долгожданную свободу от еды.

Как мы до этого докатились?

Правительство США, Организация Объединенных Наций, Всемирная организация здравоохранения – все безуспешно пытаются решить эту жирную проблему, которая ответственна за 80 % расходов на здравоохранение и за следующие 20 лет высосет из мирового бюджета ни много ни мало 47 триллионов долларов США. Национальные институты здравоохранения США ежегодно тратят по 800 миллионов долларов на попытки найти «причину» повального ожирения. Тем не менее, даже несмотря на такое повышенное внимание к этому вопросу, нас продолжают преследовать неудачи в попытках его решить.

Причин на самом деле множество. Пищевая индустрия винит во всем недостаточный уровень активности и малоподвижный образ жизни. Родители обвиняют школу, а школа – родителей. Правительство же не винит никого, так как боится потерять деньги лоббистов и производителей.

Производителям продуктов питания выгодно, чтобы мы поверили, будто ожирение является результатом неправильного выбора, который человек делает в своей жизни. Следствие следующее: люди становятся толстыми потому, что они ленивые и прожорливые, а не из-за того, что их физиология оказалась мастерски завлечена обманным путем в зависимость от токсичной еды, производимой гигантами пищевой промышленности. «Стоит нам начать более ответственно подходить к собственной жизни, – уверяют проплаченные пищевой индустрией «специалисты», – и проблема будет решена. Не существует хороших или плохих продуктов питания, все дело в умеренности или отсутствии таковой. Конечно же, помимо этого, всем нам следует немного больше заниматься спортом».

Чего они не объясняют, так это того, что для сжигания калорий, содержащихся в поллитровой бутылке сладкой газировки, необходимо пройти пешком более 7 километров. Чтобы сжечь калории из одной двойной порции блюда в ресторане быстрого питания, необходимо пробегать по 6,5 километра в день – каждый день – в течение недели. И это не говоря о том, что благодаря гениальной способности индустрии быстрого питания производить еду, которая вызывает зависимость, после той самой двойной порции вам вскоре захочется съесть еще одну такую же.

Поиск виноватых действительно является не самым эффективным способом решения проблемы. Тем не менее я убежден, что каждому из нас будет полезно осознать, что по-настоящему вина за наши проблемы с лишним весом и здоровьем лежит не столько на нас, ставших по своей небрежности зависимыми от готовых продуктов питания, сколько на производителях этих продуктов, которые специально разрабатывают их такими, чтобы они вызывали привыкание.

Состояние здоровья современных людей становится все хуже и хуже. И это происходит не только из-за экологии и образа жизни, в первую очередь виной тому неправильное питание.

Гиганты пищевой индустрии – «наркодилеры»

За последние несколько десятилетий мы стали свидетелями появления целого нового поколения ученых – технологов пищевой отрасли. Их задача заключается в том, чтобы разрабатывать вызывающие привыкание чрезвычайно вкусные готовые продукты питания, чтобы работодатели (гиганты пищевой индустрии) заполучили как можно большую долю рынка.

Основной целью этих ученых-технологов является разработка таких продуктов питания, которые максимально активируют «точку счастья» – механизм вознаграждения (внутреннего подкрепления), приводящий к развитию зависимости, который заставляет вас покупать одни и те же продукты снова и снова. Используя различные химические вещества и соединения, специалисты искусственным путем усиливают некоторые вкусы и ароматы, подавляя при этом остальные, а также меняют химическую структуру жиров, чтобы придать им более приятную для пережевывания консистенцию. Конечная цель у них одна – создать такие вкусовые ощущения, которые бы казались человеку опьяняюще привлекательными, и сколько бы он ни съел предложенного продукта, ему всегда казалось бы мало.

Если бы производители продуктов питания создали вызывающую зависимость еду по чистой случайности, ревностно стремясь улучшить ее рецептуру, то можно было бы это запросто понять и ожидать от них, что они исправят подобное упущение. К сожалению, такие продукты появляются не случайно, а становятся плодами многолетней работы специалистов.

Гиганты пищевой индустрии расходуют на оплату работы ученых-технологов миллионы и нанимают «специалистов по привыканию к пище», чтобы у потребителей неминуемо появилась непреодолимая тяга к их «дьявольским наркотикам», к талантливо замаскированным под лакомства сахару, жирам и соли. Эдакие «леденцы на палочке с героином».

Возможно, вы подумаете, что у меня паранойя. Тогда послушайте, что скажет Майкл Мосс – лауреат Пулитцеровской премии, талантливый журналист и автор книги «Соль, сахар и жир», в которой он снимает завесу тайны с козней производителей продуктов питания, лично проведя дотошные интервью и тщательные исследования секретных документов этих компаний. Это произведение показывает, насколько методично производители вносили изменения в наши продовольственные ресурсы нам же во вред. Мосс обвиняет практически всех без исключения гигантов пищевой индустрии и их продукцию, в том числе Kraft, Coca-Cola, Lunchables, Kellogg, Nestlé, Oreos, Cargill и Capri Sun. (Приблизительно 12 компаний контролируют практически всю индустрию производства продуктов питания. Пугает то, что теперь они скупили большинство небольших компаний, выпускающих органическую и натуральную пищу.)

Гиганты пищевой индустрии пользуются для продажи своей продукции теми же методами, что и гиганты табачной промышленности, которые делают сигареты «полезнее для здоровья» за счет таких уловок, как угольные фильтры, пониженное содержание смолы и никотина. Они наклеивают на производимую еду похожие ярлыки: «с пониженным содержанием жира» или «пониженным содержанием соли», – однако полезнее для здоровья продукты от этого не становятся (это все та же псевдоеда, вызывающая сильную зависимость). Не идите у них на поводу. Даже в порции томатного соуса Prego содержатся две чайные ложки сахара – больше, чем в двух печеньях Oreo.

Лидирующие компании – производители продуктов питания нацеливаются на детей, которые приблизительно до восьми лет не отличают телевизионную рекламу от обычных ТВ-шоу. Двухлетний ребенок, который еще только учится разговаривать, может запросто зареветь в супермаркете, требуя у родителей купить продукты каких-то конкретных брендов, рекламу которых он видел по телевизору. Это пугает не на шутку, ведь большинство тех же хлопьев для завтрака, которые подсовывают ничего не подозревающим детям, на три четверти состоят из сахара, даже те, что гордо именуются «произведенными из цельных злаков». Какой же это завтрак. Это десерт! Производители хлопьев для завтрака просто добавили надпись «из цельных злаков» после того, как правительство рекомендовало нам есть больше цельных злаков.

Хороший маркетинговый ход не делает изначально вредную для здоровья еду менее вредной. Это по-прежнему волк в овечьей шкуре. Еда намеренно делается такой, чтобы вызывать зависимость и нездоровую тягу к ней. Производители продуктов знают, что их товар – это самый настоящий «наркотик». Теперь об этом знаете и вы.

Пропаганда персональной ответственности

Правительство и производители продуктов питания раз за разом повторяют, словно заклинание, одни и те же слова: людям следует есть меньше, соблюдать «сбалансированный рацион питания» и больше заниматься спортом. Ну что, вам это помогло?

Пищевая зависимость – это проблема физиологического характера, а не эмоционального. Я впадаю в бешенство, когда вижу, как один пациент за другим винят себя в своих проблемах с лишним весом или в своем диабете. Да, каждый из нас делает свой выбор, и на каждого возложена личная ответственность за свою жизнь, однако ее оказывается недостаточно, когда мы уже в ловушке у производителей продуктов питания, пичкающих нас «ядовитым» сахаром и готовой едой.

Никто не хочет быть толстым. Если вы с детства не знаете, как выглядят овощи, потому что попросту никогда их не ели, если в школьных столовых нет ничего, кроме жаренной в кипящем масле еды, консервов и полуфабрикатов, если торговые автоматы там набиты исключительно сладкими газированными напитками и соками, а за пределами школы вас окружают магазинчики и торговые лавки, в которых вы каждый день по дороге домой можете купить себе огромный стакан кока-колы, то не удивительно, что вы привыкаете к подобному питанию, равно как и ваши вкусовые рецепторы.

Если каждый ресторан в округе подает гигантские порции блюд, представляющих собой искусно состряпанную смесь сахара, соли и жира, если ваша столовая на работе – это свалка «ядовитых» продуктов, то ваше желание оставаться здоровым обречено на провал. Если в вашем йогурте сахара содержится больше, чем в коле, причем вы об этом даже не подозреваете, а основным ингредиентом соуса «Барбекю» выступает высокофруктозный кукурузный сироп, то как у производителей продуктов питания хватает наглости тыкать в нас пальцами, уверяя, что в своих проблемах со здоровьем виноваты только мы сами, что это мы ведем себя безответственно?

Давление со стороны окружающих – штука действенная, и гиганты пищевой индустрии об этом прекрасно осведомлены. Они молятся на стремление людей есть и пить то же, что и окружающие, манипулируют потребителями, чтобы подсадить их на крючок. В 1970-х годах Coca-Cola выпустила рекламный видеоролик, в котором группа молодых людей исполняла песню, основным рефреном которой стала фраза: «Я бы хотел всему миру купить по кока-коле» («I’d like to buy the world a Coke»). Действительно, давайте подсадим на эту отраву весь мир! Теперь Северная Корея и Куба – единственные страны на всем земном шаре, куда не поставляется кока-кола. Задание выполнено!

Мне попалась на глаза реклама 7Up 60-летней давности, в которой говорилось про кормление этой газировкой младенца. В тексте объявления с гордостью заявлялось, что 11-месячный ребенок далеко не самый юный потребитель их продукции. Реклама с изображением счастливого младенческого лица радостно сообщала нам:

«7Up настолько свежий, настолько натуральный напиток, что вы можете с чистым сердцем давать его даже младенцам.

К слову, мамы, если вашего малыша приходится заставлять пить молоко, попробуйте следующее: смешайте молоко в равных пропорциях с 7Up, медленно добавляя напиток в молоко. Это полезное для здоровья сочетание, которое обязательно придется вашему ребенку по вкусу!»

«Полезное для здоровья сочетание»? Да они с ума посходили?

В наши дни маркетологи уже не осмеливаются делать такие громкие заявления, однако рекламные тексты от этого не стали менее действенными и эффективными. Помнится, в ординатуре я работал в отделении неотложной помощи, и одна женщина пришла на прием с семимесячным младенцем в коляске. Я обратил внимание, что ребенок пьет из бутылочки какую-то коричневую жидкость. Я поинтересовался у мамы, что она ему налила, и она ответила: «Кока-колу». Тогда я спросил: «Почему вы кормите ребенка кока-колой?!» Ее ответ поразил меня не меньше, чем сама ситуация: «Потому что она ему нравится!»

Еще бы ему не нравилось! Он был биологически запрограммирован на любовь к сахару и в свои семь месяцев уже попал в полную зависимость от него.

Если сладости и всякая дрянь открыто рекламируются и находятся в свободном доступе в практически каждой американской школе, равно как и в окружающих их магазинчиках, то разве можно винить детей в том, что за последние несколько десятилетий уровень детского ожирения вырос в три раза, а также в эпидемии диабета взрослых (то есть диабета II типа) среди тех, кому едва стукнуло семь?

Если мы с пеленок кормим собственных детей продуктами, вызывающими сильную зависимость, и они становятся ожиревшими подростками и взрослыми, которые не могут прожить и дня без подобной пищи, то как можно винить их в «безответственности»? Нас окружают порядка 600 тысяч различных готовых продуктов питания, подверженных сильной технологической обработке, 80 % из которых напичканы сахаром. Да большинство людей просто не успевают сделать выбор в пользу здоровой пищи (или даже задуматься об этом)! Производители продуктов питания, мастерски воздействуя на их вкусовые рецепторы, делают этот выбор за них.

Тем временем правительству и представителям пищевой индустрии по-прежнему безумно нравится идея о человеческой безответственности. Она позволяет производителям продуктов свободно распространять без всяческих ограничений свою вызывающую зависимость продукцию, а государству – избегать проведения рискованных с точки зрения политики социальных реформ. Но когда довольные компании получают баснословную прибыль, обманным путем заставляя людей покупать все больше и больше их продукции, которая разработана специально для стимуляции примитивного центра удовольствия нашего мозга и которая, как это было доказано учеными, приводит к ожирению, болезням сердца, диабету и раку, то мы не можем оставить это без внимания.

Когда правительство многих стран своей политикой и субсидиями в сельское хозяйство поддерживает увеличение ежедневного потребления калорий на человека (которое возросло в основном за счет высокофруктозного кукурузного сиропа, изготавливаемого из кукурузы и транс-жиров), то мы не можем просто с этим смириться.

Актриса и певица Тейлор Свифт со спокойной совестью рекламирует диетическую кока-колу, а баскетболист Коб Брайант – спортивный энергетический напиток «Gatorade». Что, если бы знаменитости становились лицом рекламных кампаний с многомиллиардным бюджетом, нацеленных на то, чтобы дети попробовали героин или крэк, обещая им при этом более счастливую, лучшую жизнь? Общественность непременно бы восприняла это в штыки. Тем временем никто не возмущен продвижением вызывающих зависимость продуктов питания и напитков…

Чтобы правительство, сельское хозяйство и производители продуктов питания взяли на себя ответственность и кардинально изменили политику, необходимо, чтобы общество в целом радикально переосмыслило сложившуюся ситуацию . Это задача, которая ложится на плечи каждого из нас, и различные способы принять участие в борьбе с произволом производителей продуктов я обозначил в разделе «Вернем наше здоровье» своей книги «Решение проблемы сахара в крови», а также в шестой части книги, которую вы держите в руках.

Тем временем было бы глупо надеяться, что компании – представители пищевой индустрии начнут действовать во вред собственным интересам или что государство решит взять под контроль производство вызывающих зависимость продуктов питания и положит конец коварным маркетинговым стратегиям. Нам необходимо как можно скорее освободиться от оков пищевой зависимости.

Несмотря на то что производители продуктов питания завладели нашими вкусовыми рецепторами, а также стали мастерски управлять химическими реакциями, протекающими у нас в мозге, я покажу вам надежный способ избавиться от нездоровой тяги к вредной пище, чтобы раз и навсегда положить конец своей пищевой зависимости. Вместе мы проведем чистку вашего организма от токсинов и поможем ему привести себя в нормальную форму.

Перед тем как приступить к активным действиям, мне хотелось бы, чтобы вы по-настоящему поняли, как происходит развитие пищевой зависимости с научной точки зрения. Я хочу продемонстрировать вам, какому именно воздействию подверглась ваша физиология. Могу поспорить, что вы будете потрясены! Перед тем как вплотную приступить к программе, обязательно внимательно изучите эту главу. Чем больше вы будете знать про физиологические процессы (речь идет как о вызванной химическим путем нездоровой тяге к вредной пище, так и о том, насколько легко можно ее преодолеть), тем лучшего результата сможете добиться с помощью нашей программы. Вы сможете не только разобраться в том, почему эта программа детоксикации такая эффективная и чудодейственная, но также узнаете, как обезопасить себя от манипуляций со стороны производителей продуктов питания в будущем.

Более того, я приведу вам исчерпывающие доказательства того, что в вашем избыточном весе вы не виноваты . Всем прекрасно известно, что понимание и признание своей беспомощности перед лицом зависимости являются первыми шагами любой программы реабилитации. Нам тоже придется начать именно с этого. Затем уже мы будем лечиться.

Научная подоплека пищевой зависимости

Немного выше я уже упоминал Келли Браунелль, доктора философии, бывшего директора Центра по изучению ожирения и пищевой безопасности при Йельском университете. Она недавно прислала мне экземпляр своего нового пособия под названием «Еда и зависимость: полный справочник». Впервые в одном издании были собраны воедино все исследования, посвященные пищевой зависимости как главной причине ожирения и связанных с ним заболеваний в современном обществе. Мне бы хотелось поделиться с вами одними из самых поразительных находок доктора Браунелль.

Давайте разобьем их на две части: в первой вы узнаете о том, как пищевая зависимость влияет на наше поведение, а во второй – на нашу физиологию.

Поведение при пищевой зависимости, или «Вы просто не можете перестать есть»

У меня была зависимость от сахара и углеводов. Я не могла прожить и дня без чего-нибудь сладенького. Я была словно сахарным вампиром… Он был мне просто необходим! Тем временем я чувствовала, что если мне удастся продержаться без него несколько дней, то я и вовсе смогу избавиться от своей зависимости.

Я приступила к «Десятидневной диетической программе детоксикации» и была удивлена, что меня совсем не тянет к сладкому. План питания разработан настолько толково, что я не знала ни голода, ни лишнего волнения. Я была абсолютно спокойной, еда мне нравилась, и я не тосковала по тому, что ела раньше.

С каждым новым днем программы я все больше и больше чувствовала, что сама контролирую свое питание… что я больше не во власти у еды. Раньше я частенько думала: «Я знаю, что эта еда вредная для меня, знаю, что мне не следует этого есть, и тем не менее понимаю, что НЕ МОГУ от нее отказаться». Я просто не могла остановиться. Я не осознавала, что еда контролирует меня на физическом уровне и что моей силы воли, которая у меня всегда была недостаточной для того, чтобы этому противостоять. Я не отдавала себе отчета, насколько погрязла в зависимости от готовых продуктов питания. Правду говорят они в своей рекламе: «Остановиться невозможно!» Вы сидите и едите эту гадость, понимая, что этого делать не стоит, однако ничего не можете с собой поделать. Я сразу же обратила внимание, что взяла свое питание под контроль, и это стало серьезным сдвигом в лучшую сторону.

Джеки Вудс 

Как и любые другие наркотики, вызывающие привыкание, сахар и подвергнутые технологической обработке продукты питания вызывают временную эйфорию, после чего приятные ощущения идут на спад, и человек хочет повторить их, попадая таким образом в порочный круг злоупотребления. Как показывают проведенные на эту тему исследования, люди, подверженные пищевой зависимости, ничем не отличаются от алкоголиков или кокаиновых наркоманов . Их жизни все больше и больше выходят из-под контроля. По мере того как состояние здоровья ухудшается, они набирают лишний вес, начинают страдать от артрита, им становится сложно заниматься повседневными делами. Даже завязывание шнурков становится для них трудной задачей. В конечном счете у них развивается гипертония, диабет, они сталкиваются с сердечными приступами, инсультами и даже деменцией и депрессией.

Нарушение пищевого поведения мешает нормальной работе, учебе и даже взаимодействию с близкими. Только представьте: практически невозможно сосредоточиться на работе, когда вы полностью поглощены мыслями о том, чтобы в очередной раз угоститься конфетами, лежащими на столе коллеги. Сложно наслаждаться семейным торжеством, когда ваш мозг капризно требует от вас, чтобы вы взяли еще одну горсть чипсов с соусом.

Несмотря на желание положить этому конец и остановиться, люди с пищевой зависимостью не в состоянии противостоять своей жажде насыщения – даже если при этом понимают, какой эмоциональный или физический вред они наносят себе и своим близким подобным поведением. Они скрывают свою зависимость, переживают и становятся помешаны на идее о том, чтобы есть меньше, и все это на фоне постоянного стыда, душевного смятения и отрицания. Под покровом ночи они в одиночку съедают целый поднос кексов. «Это происходит так, словно кто-то берет мое тело под контроль, и я просто не могу перестать запихивать в себя еду. Я хочу, чтобы меня заперли. Я не могу так дальше жить», – говорят они.

А ведь суть в следующем: ваше поведение находится во власти у вашей физиологии, и никак не наоборот . Конечно, если вы решите намеренно съесть три упаковки рассыпчатого печенья с шоколадной крошкой, то это непременно изменит вашу физиологию. Однако в обычных ситуациях для большинства из нас именно наша биохимия диктует поведение.

Наше машинальное, автоматическое поведение контролируется примитивной частью мозга, неврологическим прибором, который достался нам от динозавров и других пресмыкающихся.

К примерам автоматического, рефлекторного поведения относятся поедание пищи, реакция «бей или беги», а также размножение. Это объясняет, почему мы сталкиваемся с такими серьезными проблемами в вопросах еды и отношений. С точки зрения этой примитивной части нашего мозга наше выживание зависит от стремления избежать боли (опасности) и поиска удовольствия (питание и секс) – это гарантия выживания. Когда случается какая-нибудь травма, то эта часть мозга оказывается в боевой готовности, заставляя нас быть чрезвычайно бдительными и защищая нас от будущих угроз. Этот механизм настолько действенный, что может даже привести к развитию полноценного посттравматического синдрома.

Когда вы «заваливаете» мозг сахаром, это приводит к резкому приливу приятных ощущений. Сила воли и ваш сознательный выбор не в состоянии противостоять этому первобытному стремлению к выживанию.

Физиология пищевой зависимости, или «Хватит винить в этом себя»

А вот и самое интересное. Исследование доктора Сержа Г. Ахмеда 2009 года под названием «Сахар такой же наркотик, как кокаин?», опубликованное в журнале «Еда и зависимость», доказало: зависимость от сахара в восемь раз сильнее, чем от кокаина. Когда я впервые об этом прочитал, я никак не мог поверить своим глазам. Тем временем в ходе этого тщательно проведенного исследования было обнаружено, что когда крысам на выбор предлагали внутривенное введение кокаина или сахара (в виде воды с добавлением искусственного подсластителя), то они всегда отдавали предпочтение сахару. Даже те крысы, у которых уже была кокаиновая зависимость, переключались на подслащенную воду. Когда вводимые дозы кокаина стали повышать, доведя их до значения чуть ниже того, которое бы вызвало у них припадок, крысы по-прежнему выбирали подслащенную воду.

Только задумайтесь об этом. Крысы предпочитали эквивалент диетической кока-колы уколу кокаина. Сладкий вкус сахара (в данном случае воссозданный с помощью искусственных сахарозаменителей) притягивает к себе сильнее, чем даже героин, зависимость от которого еще сильнее, чем от кокаина. Другие исследования, в ходе которых сравнивались столовый сахар и кокаин, дали точно такие же результаты. В том числе исследование, проведенное в Коннектикутском колледже. Оно показало, что крысы, которых кормили печеньем Oreo, демонстрировали значительно более высокий уровень активности центра удовольствия головного мозга, чем те, которым внутривенно вводили морфин или кокаин. Конечно, это лишь исследование на животных, и люди сильно отличаются от крыс, однако аналогичные результаты были получены и в исследованиях на людях.

Как я только что объяснял, стремление искать удовольствие заложено в нас с детства. Это базовый механизм выживания. Мы запрограммированы на то, чтобы каждый раз, когда у нас появляется доступ к аппетитной или жирной пище, есть ее в большом количестве и откладывать излишки калорий в виде телесного жира на животе – так было задумано самой природой для того, чтобы нам было проще пережить голодные времена в будущем. Так устроены наши организмы. Проблема лишь в том, что голодные времена, к которым они готовятся, так никогда и не наступают. Эпидемия диабета, свидетелями которой мы все с вами являемся, представляет собой не что иное, как естественную физиологическую реакцию на изобилие пищевых ресурсов современного мира. То, что помогало нам выжить в эпоху охоты и собирательства, теперь нас постепенно убивает.

Возможно, вы недоумеваете, почему природа не наградила нас встроенным механизмом контроля, который бы говорил мозгу, когда пора прекратить есть. Такой механизм есть. Гормон лептин, производимый клетками жировой ткани, представляет собой естественный подавитель чувства голода в нашем организме. К сожалению, у многих из нас этот естественный механизм был попросту выведен из строя.

Когда ваша физиология оказывается подвержена вредному воздействию сахара и готовых продуктов питания, то происходят две плохие вещи.

Во-первых , у вашего организма развивается сопротивляемость инсулину, из-за чего ему приходится вырабатывать все больше и больше этого гормона для поддержания нормального уровня сахара в крови. Инсулин представляет собой гормон, который отвечает за откладывание жировых запасов, причем с этой задачей он справляется невероятно эффективно. Именно он и заставляет ваш организм откладывать этот опасный для здоровья жир на животе.

Во-вторых , развивается сопротивляемость лептину. Это приводит к тому, что, сколько бы этого чудесного, подавляющего аппетит гормона ни вырабатывалось в организме, ваш мозг просто не в состоянии получить от него нужный сигнал. Он словно «сопротивляется» указаниям этого гормона, хотя на самом деле послания просто до него не доходят. Впечатляет? А ведь это только начало.

Высокий уровень инсулина, вызванный съеденным сахаром и фруктозой (в виде высокофруктозного кукурузного сиропа и других сахаров), блокирует сигналы лептина, направленные в мозг, в результате чего организм ошибочно полагает, что по-прежнему голоден даже после бигмака, картошки фри и большого стакана сладкой газировки. Никогда не задумывались, почему вам хочется есть вскоре после сытного обеда или ужина? Все дело в скачке инсулина и сопротивляемости лептину. Вот как сахар и нездоровая суррогатная пища берут под свой контроль химические процессы, протекающие в вашем мозге, а вместе с ними и весь ваш обмен веществ.

К сожалению, этим дело не заканчивается. Фруктоза (преимущественно в виде высокофруктозного кукурузного сиропа) усваивается в кишечнике и попадает напрямую в печень, не проходя через стандартную процедуру контроля, с которой обычно приходится иметь дело всей поступившей в организм глюкозе. Для того чтобы глюкоза попала в клетки нашего тела, необходимо участие инсулина, однако фруктоза направляется прямиком в печень. Так активируется липогенез – механизм превращения сахара в жир напрямую. Речь идет о жировой инфильтрации печени (стеатоз, в народе – жирная печень). Любите фуа-гра? Теперь представьте, что то же самое происходит не с гусем, а с вами.

Жирная печень – значит воспаленная печень. Клетки перестают реагировать на инсулин, однако организм отчаянно хочет, чтобы сахар продолжал поступать в клетки. В связи с этим выделяются дополнительные порции инсулина, и внутри образуется еще больше телесного жира, а воспалительный процесс набирает обороты. Так происходит большинство сердечных приступов и инсультов, при многих видах рака и даже деменции. На самом деле сопротивляемость инсулину и является причиной процесса старения организма.

С помощью этой книги вы призовете на помощь в борьбе за свое здоровье науку, в вашем распоряжении окажутся самые современные методы воздействия на свою физиологию. Не сомневайтесь, с такой поддержкой вас ждет удача.

Центр удовольствия: всесильный сахар

Калории, которые мы получаем вместе с сахаром, отличаются от тех, которые приходятся на белки, жиры и такие сложные углеводы, что содержатся в зелени. Как вы уже видели, сахар в пух и прах разбивает естественный механизм контроля аппетита вашего организма. В результате вы едите его все больше и больше, заставляя свой обмен веществ преобразовывать его в смертельно опасный жир на животе. Нет никакого сомнения: сахар, по своему определению, ядовит. Парацельс, великий мыслитель в области медицины, говорил: «Яд определяет его доза ». Передозировка сахаром у среднестатистического американца составляет двадцать две чайные ложки этих белых кристаллов в день.

Помните про исследование с молочными коктейлями? Сахар активирует центр удовольствия и высвобождает дофамин – вещество, приносящее нам эйфорию. Он задействует те же самые части мозга, что кокаин или героин, однако делает это гораздо грубее и настойчивее. Даже когда ученые в ходе своего эксперимента с помощью электричества напрямую стимулировали центры удовольствия подопытных крыс, им по-прежнему не удавалось отвлечь их от подслащенной воды. Кокаин активирует только часть мозга, в то время как сахар возбуждает его на полную катушку!

Исследование с использованием томографии головного мозга у людей продемонстрировало те же самые результаты. Употребление в пищу готовой и вредной для здоровья пищи – да даже просто рассматривание ее на картинках – активировало мозг людей подобно героину. Говорят, что можно набрать вес, если просто смотреть на пончик в глазури. Возможно, это действительно так, ведь организм начинает накачивать инсулин в ответ даже на одни только мысли о чем-нибудь сладком.

Когда вы продолжаете «принимать» сахар и готовые продукты питания, количество дофаминовых рецепторов и их активность снижаются. Это приводит к тому, что для достижения прежнего уровня удовольствия вам приходится употреблять все больше и больше вызывающей зависимость субстанции. Подобные изменения называют развитием сопротивляемости организма к рассматриваемому веществу. Это объясняет, почему человек, который пьет мало или, как я, только время от времени, от одного-единственного бокала алкогольного напитка может почувствовать значительный эффект, в то время как алкоголику может понадобиться прикончить полбутылки водки, чтобы лишь слегка опьянеть.

Когда люди, страдающие пищевой зависимостью, стараются «завязать» без посторонней помощи, они сталкиваются с симптомами синдрома отмены, длящимися до семи дней, среди которых тошнота, головные боли, тремор, дезориентация в пространстве, усталость, сильное желание съесть что-нибудь вредное, раздражительность, нарушения сна и ночные кошмары. (Не переживайте, эти симптомы приносят гораздо меньше беспокойства и длятся существенно меньше времени, когда вы следуете «Десятидневной диетической программе детоксикации».)

Многим людям преодолеть эту страшную зависимость не поможет даже операция по шунтированию желудка. Один из моих пациентов похудел на 90 килограммов с помощью такого хирургического вмешательства, а потом вновь довел себя до ожирения, одну за одной поглощая упаковки с драже M&amp;M’s. Слишком часто операция по шунтированию желудка не приносит желаемого результата потому, что никак не воздействует на скрытую от наших глаз биохимию пищевой зависимости.

Особый случай высокофруктозного кукурузного сиропа

В своей книге «Жирная неудача» доктор Роберт Ластинг называет фруктозу «ядом» потому, что она качественно отличается от всех остальных сахаров. Когда она присутствует в пище в естественном виде, например во фруктах, вместе с клетчаткой и другими питательными веществами, и при этом не потребляется в чрезмерном количестве, тогда все в порядке. Но стоит начать добывать фруктозу из кукурузы и на основе этого «свободного» продукта делать высокофруктозный кукурузный сироп (состоящий на 55–75 % из фруктозы и добавляемый в горячо любимые всеми сладкие газировки, в то время как обычный столовый сахар состоит 50/50 из фруктозы и глюкозы), и вы получите катастрофическую эпидемию ожирения.

Высокофруктозный кукурузный сироп, входящий в состав большинства сладких газированных напитков, намного вреднее обычного сахара, несмотря на пропаганду рекламной кампании Ассоциации переработчиков кукурузы с многомиллионным бюджетом, которая пытается убедить нас в том, что высокофруктозный кукурузный сироп представляет собой натуральный «кукурузный сахар». Фруктоза мешает естественному контролю организма над вашим аппетитом, тем самым только усугубляя зависимость. На самом деле этот продукт приводит к блокировке ряда контролирующих аппетит гормонов, в первую очередь лептина, который сообщает мозгу, что вы наелись и пора остановиться. В результате человек продолжает есть, ему хочется все больше и больше, в то время как организм действительно уверен, будто еды мало, хотя на самом деле количество потребляемых калорий неумолимо растет. Высокофруктозный кукурузный сироп является основным источником калорий в нашем рационе питания. В качестве дополнительного «бонуса» этот сироп зачастую содержит еще и повышенный уровень ртути, являющейся побочным продуктом технологической обработки.

Новое исследование, проведенное доктором Брюсом Эймсом, заслуженным профессором биохимии и молекулярной биологии в Калифорнийском университете в Беркли, показало, что свободная фруктоза в высокофруктозном кукурузном сиропе приводит к развитию повышенной проницаемости кишечника. Плотные межклеточные соединения подобно штырькам в кубиках конструктора «Лего» удерживают вместе клетки внутренней поверхности кишечника. Для поддержания целостности этой оболочки необходима энергия. Когда человек ест или пьет высокофруктозный кукурузный сироп, то для его усвоения организмом требуется гораздо больше энергии, чем в случае с обычным сахаром, из-за чего внутренней оболочке кишечника энергии не хватает, и межклеточные соединения начинают слабеть. Белки, бактерии и другие токсины, содержащиеся в пище, просачиваются в кровь через кишечные стенки, которые в обычных условиях должны их успешно сдерживать. В результате этого активизируется иммунная система и начинается воспалительный процесс по всему организму. Это системное воспаление, в свою очередь, еще больше увеличивает сопротивляемость клеток организма инсулину, приводя к дополнительному набору веса и ускоряя развитие диабета.

Так что можно смело утверждать, что высокофруктозный сироп не то же самое, что обычный сахар. Он воздействует на организм человека опаснейшим образом, усиливая воспаление, ускоряя ожирение и диабет и серьезно укрепляя зависимость.

Калории в виде жидкого сахара, или «жидкая смерть»

Чем же они так отличаются от обычного сахара?

Помните исследование на крысах? То самое, которое продемонстрировало, что подслащенная (высокофруктозным кукурузным сиропом или искусственными сахарозаменителями) вода вызывает зависимость, в восемь раз превышающую кокаиновую. Сладкие напитки гораздо сильнее способствуют привыканию, чем даже фастфуд или такие обработанные углеводы, как хлеб, макароны, сухарики или чипсы. Если обычная сладкая или углеводная пища, как и прежде, вызывает зависимость и нездоровое пристрастие к ней, то эта жидкая дрянь наносит еще больше вреда.

Можно запросто не заметить все эти «пустые калории», спрятанные в сладких напитках. Газировка не способствует насыщению, из-за чего при включении в рацион напитков с добавлением сахара и искусственных сахарозаменителей вы будете съедать больше калорий. Не составляет труда их съесть, даже не отдавая себе в этом отчета, – это называется пассивным потреблением. В конце концов, это всего лишь напитки. Но это не мешает им заполнять ваш рацион питания, вытесняя другие продукты. Кроме того, напитки с добавлением искусственных подсластителей усиливают тягу к вредной пище, заставляя вас съедать на протяжении дня все больше и больше.

Жидкий сахар усваивается организмом чрезвычайно быстро, приводя к скачкам уровня инсулина и глюкозы в крови, а также направляя фруктозу напрямую в печень, вызывая тем самым целую вереницу явлений, которые в конечном счете приводят к набору лишнего веса и усиливают пресловутую тягу к нездоровой пище. Когда инсулин подскакивает, а уровень глюкозы в крови падает, ваш организм воспринимает это как сигнал угрозы жизни, из-за чего вы снова отправляетесь на поиски очередной дозы сахара.

Но беспокоиться нам следует не только о сладких газировках, но также и о всевозможных спортивных напитках, чае и кофе с добавлением сахара, энергетиках, фруктовых соках и других сладких напитках. В каждом стакане апельсинового сока сахара содержится больше, чем в той же кока-коле. Если вы употребляете эти переслащенные напитки, то ваши вкусовые рецепторы адаптируются к такому уровню сладости, и натуральные продукты: овощи или фрукты – начинают казаться пресными и безынтересными.

90 % детей и добрая половина взрослого населения США пьют сладкую газировку хотя бы раз в день. По всему миру в день выпивается миллиард баночек кока-колы. Делая обзор всевозможных исследований на эту тему, ученые пришли к выводу, что прохладительные напитки с добавлением сахара являются самой распространенной причиной ожирения. Одна банка сладкой газировки в день увеличивает вероятность развития ожирения у ребенка на 60 %, а в одном исследовании, в котором приняли участие более 90 000 женщин, было продемонстрировано, что одна банка колы в день увеличивает риск развития диабета аж на 82 %. 

У одной молодой матери восьми детей в Новой Зеландии было ужасное пристрастие к кока-коле. Оно убило ее. Женщина выпивала по 8 литров колы в день, что эквивалентно килограмму сахара и 900 миллиграммам кофеина ежедневно. Отчет о вскрытии гласил, что она умерла от жировой инфильтрации печени и повреждений сердца, вызванных кока-колой. Хотя Американская ассоциация производителей прохладительных напитков и хочет заставить нас поверить в обратное, сладкие газировки и другие напитки вносят самый существенный вклад в нашу жирную проблему.

Если учесть, что 15 % всех съедаемых нами калорий приходятся на сладкие прохладительные напитки, то отказ от них является простым способом серьезно поправить свое здоровье. Один мой пациент похудел на 34 килограмма только за счет того, что осознал эту проблему и стал ограничивать себя в калориях, приходящихся на жидкий сахар.

Почему бы не переключиться на искусственные сахарозаменители?

Диетические газированные и другие напитки делают нас толстыми и вызывают диабет II типа.

Погодите… диетические газировки делают людей толстыми? Правда? Как такое вообще возможно?

Если бы проблема избыточного веса была связана исключительно с количеством потребляемых калорий, то употребление диетических напитков выглядело бы довольно здравой идеей. Именно в это и хочет заставить нас поверить Coca-Cola, если судить по ее рекламным кампаниям, в которых особый упор делается на помощь в борьбе с ожирением (другие крупные производители безалкогольных напитков также способствуют распространению этой лживой пропаганды). Coca-Cola с гордостью рекламирует тот факт, что они выпускают 180 напитков с пониженным содержанием калорий или и вовсе бескалорийных, а также с не меньшей гордостью рассказывает о сокращении продаж своей продукции с нормальным содержанием сахара в школах на 90 %.

Это ведь хорошо, не так ли? Я бы не спешил с выводами. На самом деле диетическая газировка может нанести больше вреда, чем обычная. В ходе одного исследования 66 118 женщин, которое продолжалось на протяжении 14 лет и было опубликовано в «Американском журнале клинического питания» (а его результаты были подкреплены предшествующими и последующими исследованиями на эту же тему), было обнаружено несколько пугающих фактов, которые должны заставить всех нас раз и навсегда отказаться от диетических напитков и других диетических продуктов:

♦ Диетическая газировка увеличивает риск развития диабета сильнее, чем напитки с добавлением обычного сахара.

♦ Женщины, выпивавшие по одной небольшой баночке диетической газировки в неделю, были подвержены 33 %-ному увеличению риска развития диабета II типа, а у тех, кто пил по 600 миллилитров кока-колы и других сладких газированных напитков в день, увеличение риска достигало уже 66 %.

♦ Женщины, которые пьют диетическую газировку, выпивают ее в два раза больше, чем те, кто предпочитает обычную, так как искусственные подсластители гораздо сильнее вызывают привыкание, чем обычный столовый сахар.

♦ В среднем потребители диетических сладких газировок выпивают по три баночки этого напитка в день.

Позвольте мне поделиться с вами еще несколькими фактами, подтверждающими зловредность искусственных подсластителей, на случай, если вы еще не совсем окончательно в этом убедились:

♦ Искусственные подсластители в сотни и даже тысячи раз слаще обычного сахара, из-за чего они гораздо эффективнее активируют генетически запрограммированную тягу к сладкому.

♦ Искусственные подсластители вводят ваш обмен веществ в заблуждение, заставляя организм думать, будто сахар на подходе. Это приводит к вырабатыванию инсулина – гормона, отвечающего за образование жировых отложений.

♦ Искусственные сахарозаменители сбивают с толку и замедляют ваш обмен веществ, из-за чего каждый день вы сжигаете все меньше и меньше калорий. Они усиливают у вас чувство голода и заставляют еще больше хотеть получить сахар и простые углеводы, представленные в виде таких обычных продуктов, как хлеб и макароны.

♦ В исследованиях на животных было установлено, что крысы, которым давали искусственные сахарозаменители, в конечном счете съедали больше еды, их обмен веществ и термогенез замедлялись, и всего за две недели они набирали на 14 % больше телесного жира – даже несмотря на то, что в сумме съедали калорий меньше, чем животные, которые ели пищу с добавлением обычного сахара.

Вывод неутешителен. Диетические газированные напитки не являются полезным заменителем обычных сладких напитков. Они усиливают нездоровую тягу к сахару, стимулируют дополнительный набор телесного жира и увеличивают риск развития диабета II типа. Помимо всего прочего, они еще и вызывают привыкание.

Выход есть

Итак, доказательств физиологической зависимости предостаточно. Возможно, вы думаете: «Нет, это не про меня… Я-то уж могу уследить за своим питанием. Я могу позволить себе немного сахара или печенья и не захочу больше. Сладости не оказывают на мою жизнь особого влияния».

У такой линии рассуждения есть свое название – отрицание. Пищевой зависимости подвержены не только единицы чудовищно толстых людей. Ей подвержены практически все, у кого имеется избыточный вес или кому сложно контролировать свои питание, непреодолимую тягу к вредной пище и аппетит. Диагностические показатели наркотической зависимости, описанные в пятом издании «Диагностического и статистического руководства по психическим болезням», в точности совпадают с поведенческими характеристиками, присущими людям с пищевой зависимостью. Среди них:

1) Сопротивляемость организма действующему веществу, потребность в увеличении дозировки для появления какой-либо реакции (чтобы стало хорошо, человеку нужно все больше и больше).

2) Возникновение симптомов синдрома отмены в случае, если человек не получает активного вещества, вызвавшего у него зависимость.

3) Употребление большего количества вещества или в течение большего промежутка времени, чем человек собирался изначально (обжорство).

4) Постоянное желание и неудачные попытки снизить дозировку или вовсе «завязать» (чувство стыда и вины).

5) Трата существенной части свободного времени на поиски вещества, его потребление, а также восстановление от последствий его применения.

6) Потеря интереса к социальному взаимодействию, работе или отдыху.

7) Продолжение использования вещества, несмотря на связанные с ним проблемы физического или психологического характера.

Есть ли какой-то способ освободиться от пищевой зависимости? Способ вырваться из цепких лап готовых обработанных продуктов питания и сахара, которые контролируют ваше поведение и самочувствие?

Да, выход есть! Если мы все согласимся, что имеем дело именно с физиологической зависимостью, то станет очевидно, что единственное решение – это очистить организм, чтобы прервать этот порочный круг. Вы же не стали бы просить кокаинового или героинового наркомана «ограничивать» себя в наркотике. Забудьте об этом. Как бы мне хотелось, чтобы все было по-другому, но это так, и я лишь пытаюсь донести до вас научное объяснение механизма развития пищевой зависимости. Именно по этой причине мною и было принято решение написать эту книгу: чтобы научить людей безопасному и надежному способу очищения организма от сахара и вредной, подверженной сильной технологической обработке пищи, чтобы перезапустить его и вернуть утраченное здоровье.

Больше всего в диетах я ненавидела то, что они заставляли меня думать о еде каждую минуту в течение всего дня. Я наблюдала за стройными людьми вокруг, за тем, как они питаются, однако до сих пор мне никак не удавалось последовать их примеру в своей повседневной жизни. Теперь все стало по-другому. Теперь я ем только тогда, когда по-настоящему голодна. Я знаю, какие продукты полезны для меня, и ем только их, а когда закончу свою порцию, я останавливаюсь. Именно так проводят свои дни люди, не знающие о том, что такое проблемы с лишним весом. Меня больше не терзают мысли: «Можно ли мне съесть это? Или лучше съесть вот это?» Теперь я думаю и о других важных вещах в своей жизни, а не только о еде. Мне нравится поесть что-нибудь вкусное, однако эти мысли больше не поглощают меня целиком. Это, я считаю, и есть настоящая жизнь.

Любой, кто становится толстым, непременно задумывается о том, как и почему так получилось. У меня было достаточно времени подумать над тем, что мне помогает, а что – нет, и эта программа представляется мне чем-то кардинально новым и оригинальным, потому что она способствует освобождению. Людей в нашем обществе можно смело назвать рабами еды по множеству причин, и это просто ужасно! Невероятное облегчение приносит осознание того, что мы действительно можем освободиться от пищевой тирании.

Барбара Картер 

Глава 2. Свобода от еды

Настало время вернуть себе контроль над происходящим. Больше никаких угрызений совести. Больше никакой эмоциональной борьбы или безуспешных попыток призвать на помощь силу воли. Вам нужен для решения проблемы научный подход, а не сила воли. С помощью этой программы вы узнаете методику детоксикации своего тела и разума, эффективность которой была научно доказана, чтобы раз и навсегда освободиться из цепких лап пищевой зависимости.

Я никогда не думала, что у меня это получится… прожить целую неделю без кофе, без шоколада, без вина, без сыра и т. д. Тем временем я понимала, что мне просто необходимо кардинально все поменять, и приступать к этому следовало без промедлений. Я была слишком толстой, у меня был повышенный холестерин, преддиабетное состояние, и чувствовала я себя просто отвратительно. Эта программа стала для меня настоящим даром с небес. Я не говорю, что меня больше не посещают мысли обо всем, что было перечислено выше, однако они не поглощают меня с головой, и я чувствую, что снова взяла ситуацию под контроль. До того как я попробовала эту программу детоксикации, я каждую свободную минуту корила себя за свое питание, за свой внешний вид и свое самочувствие. Теперь я праздную свои достижения (я сбросила 5 килограммов, а уровень глюкозы в крови натощак вернулся в норму) и чувствую прилив сил и уверенности в себе. Самое прекрасное, пожалуй, то, что я наконец-то освободилась от «помутнения разума», вызванного пищей, в котором пребывала уже многие годы. Теперь я чувствую себя как никогда бодрой и живой, а мой разум очистился. Когда я провожу время со своими детьми, я вкладываю в это себя целиком и больше не отвлекаюсь на ненужные мысли и переживания, чему невероятно рады и я, и они. Я понимаю, что нахожусь только в самом начале пути и мне еще предстоит многому научиться и многое сделать, однако я никогда не была так уверенно настроена и так бесконечно благодарна.

Келли Аронсон 

Ключевой шаг для детоксикации организма состоит не только в том, чтобы разом отказаться от всех вызывающих привыкание продуктов и веществ (что вам будет просто необходимо сделать), но и в том, чтобы при этом еще и немедленно заменить их определенными продуктами, способствующими восстановлению гормонального баланса и оздоровлению мозга, а также скорректировать свой образ жизни. Эта программа не только очищает ваш организм: с ее помощью вы получите возможность очистить (и начать сначала) всю свою жизнь. Мы займемся первопричиной набора лишнего веса, диабета и других хронических заболеваний и первым делом подключим самый мощный инструмент, который может быть, – ваш разум.

Измените свое отношение к питанию

Самая большая проблема, с которой вам предстоит справиться, – это не ваша заплывшая жиром талия и не ваш запредельный вес. Речь идет и не о свисающем животе. Самая большая проблема – это ход ваших мыслей. Первым, и самым главным шагом этой программы, необходимым для эффективного похудения и оздоровления организма, будет изменение вашего отношения к питанию, чтобы ваш разум научился работать вместе с вашим телом, а не против него.

Если вы хотите избавиться от лишних килограммов, то первым делом вам необходимо избавиться от мыслей и идей, из-за которых вы оказались обречены на бесконечные неудачи в своих попытках похудеть. Вам необходимо освободиться от убеждений и взглядов, которые не дают вам добиться желаемого веса и крепкого здоровья. Если вы будете продолжать мыслить и действовать по-прежнему, то и результат получите прежний. Настало время положить этому конец!

«Десятидневная диетическая программа детоксикации» бросает серьезный вызов многому из того, что вам говорили ранее. Дело в том, что абсолютное большинство современных диетологов и врачей в корне неверно подходят к вопросу похудения. Давайте признаем это: если бы их рекомендации были эффективными и выполнимыми, то все мы уже давно были бы стройными и здоровыми. Тем не менее это не так. А средства массовой информации вносят в этот вопрос еще больше неразберихи. Так что перед тем, как вы приступите к нашей программе детоксикации, мне хотелось бы разрушить некоторые из самых распространенных мифов, которые удерживают нас в плену жира и болезней.

Миф первый: все калории равны между собой

Представьте, что перед вами группа шестиклассников. Вы демонстрируете им две картинки. На первой изображены брокколи, пищевая ценность которых составляет 1000 калорий. На второй 1000 калорий представлены в виде сладкой газировки. Если спросить детей, одинаково ли эти калории скажутся на нашем организме, то они единогласно ответят: «Нет!» Каждый на уровне интуиции понимает, что порция брокколи и стакан газировки при одинаковой энергетической ценности серьезно отличаются по своему питательному составу. К сожалению, как говорил Марк Твен: «Проблема со здравым смыслом в том, что он есть далеко не у всех».

Я предполагаю, что именно по этой причине медики, специалисты по питанию, наше правительство, производители продуктов питания и даже средства массовой информации продолжают активно продвигать устаревшие и давно опровергнутые учеными идеи о том, что все калории равны между собой. Избитое утверждение о том, что для похудения необходимо сжигать больше калорий, чем съедать, является в корне неверным.

Закон сохранения энергии гласит, что энергия любой замкнутой системы является постоянной величиной. Другими словами, в лаборатории, представляющей собой «замкнутую систему», 1000 калорий брокколи и 1000 калорий сладкой газировки действительно ничем не отличаются друг от друга. Я не утверждаю, что закон сохранения энергии ошибочен. Действительно, при сжигании брокколи и кока-колы с одинаковой энергетической ценностью в лабораторных условиях выделяется одно и то же количество энергии.

Но закон сохранения энергии нельзя применять для живого, дышащего и переваривающего пищу организма. Когда вы что-то едите, то про «изолированную систему» можно забыть. Еда взаимодействует с организмом на физиологическом уровне, и каждый съеденный кусочек преобразуется по-своему.

Чтобы продемонстрировать, как это происходит, давайте проследим по очереди за тем, что происходит с 750 калориями, когда они попадают внутрь организма. Сначала проследим за ними в виде сладкой газировки, а затем – в виде брокколи. Итак, газировка. 750 калорий, которые содержатся в полуторалитровой бутылке обычной кока-колы, приходятся исключительно на сахар, если точнее, 186 грамм, или 46 чайных ложек сахара. Многие люди действительно пьют сладкую газировку в таком огромном количестве.

Ваш кишечник молниеносно усваивает сахара, содержащиеся в газировке, – глюкозу и фруктозу, – так как в ней нет клетчатки, замедляющей этот процесс. Глюкоза приводит к скачкообразному увеличению уровня сахара в крови, в результате чего подскакивает инсулин и начинается цепочка последовательных гормональных реакций, которые запускают нежелательные для нашего организма физиологические процессы на полную катушку. Высокий уровень инсулина приводит к увеличению запасов телесного жира в области живота, усиливает воспалительный процесс, увеличивает концентрацию триглицеридов и снижает уровень ЛВП, повышает кровяное давление, снижает уровень тестостерона у мужчин, а также способствует развитию бесплодия у женщин.

Из-за химического воздействия инсулина на мозг у вас усиливается аппетит. Инсулин блокирует основной гормон, контролирующий аппетит, – лептин. Увеличивается сопротивляемость организма лептину, в результате чего до мозга не доходит сигнал о том, что вы наелись. Вместо этого он продолжает думать, что вам нужна еда. Активируется центр удовольствия, и запускается механизм внутреннего подкрепления, из-за которого вам хочется есть все больше и больше сахара. Так формируется и закрепляется ваша зависимость.

С фруктозой дела обстоят еще хуже. Она идет напрямую в печень, где преобразуется в жир, который усиливает сопротивляемость клеток организма инсулину и приводит к хронически завышенному уровню этого гормона в крови, из-за чего вся съеденная вами еда превращается в опаснейший для здоровья жир на животе. Кроме того, ваша печень подвергается жировой инфильтрации, о которой мы уже говорили ранее, из-за чего усиливается воспаление. Хроническое системное воспаление приводит к еще большему набору лишнего веса и диажирению. Все, что способствует воспалению, неминуемо усугубляет сопротивляемость инсулину. Другая проблема с фруктозой заключается в том, что она не отправляет информационный отчет в мозг, оставляя его в неведении о только что поступивших в организм калориях. Кроме того, она никак не способствует снижению концентрации грелина – гормона голода, уровень которого, как правило, уменьшается после употребления естественной еды.

Теперь вы видите, что 750 калориям в виде сладкой газировки не составляет ни малейшего труда навести полный бардак с вашим обменом веществ. Помимо прочего, в газировке отсутствуют витамины, клетчатка, минеральные вещества или фитохимические соединения, которые помогают правильному усвоению съеденных калорий. Это «пустые» калории, лишенные всяческой питательной ценности. В то время как проблемы они доставляют «по полной». Ваш организм не воспринимает газировку как еду, в результате чего в течение дня вы съедаете гораздо больше калорий, чем нужно. Кроме того, ваши вкусовые рецепторы оказываются во власти у сахара, и любая еда, не обладающая выраженной сладостью, кажется вам недостаточно вкусной.

Думаете, я преувеличиваю? Попробуйте на неделю полностью отказаться от сахара, а затем попробуйте стакан черники. Сладко, не правда ли? А теперь попробуйте ту же самую чернику после большого стакана сладкой колы, и ягоды покажутся вам пресными и неинтересными.

Теперь давайте посмотрим, что происходит с 750 калориями в виде брокколи. Как и в случае с газировкой, эти калории преимущественно (хотя и не все) приходятся на углеводы, однако давайте остановимся на этом подробнее, потому что различные углеводы могут кардинально отличаться по своим характеристикам, и в нашем примере это различие играет важнейшую роль.

Углеводы представляют собой соединения растительного происхождения, состоящие из углерода, водорода и кислорода. Существует огромное количество разновидностей углеводов, однако формально их можно разделить на сахара и крахмал, который в организме преобразуется в сахар. Основное их различие состоит в том, как они влияют на уровень сахара у вас в крови. Углеводы с высоким содержанием клетчатки и низким – сахара, такие как те, что представлены в брокколи, усваиваются в кишечнике постепенно и не вызывают скачков уровней сахара и инсулина в крови, в то время как столовый сахар и хлеб представляют собой быстро усвояемые углеводы, из-за которых уровень глюкозы молниеносно подскакивает. Тут-то и заключается основное различие. Медленные углеводы, содержащиеся в брокколи, приносят больше пользы, чем вреда.

750 калорий содержится в 21 стакане брокколи, и на них приходится 67 граммов клетчатки. Брокколи на 23 % состоит из белков, на 9 % – из жиров и на 68 % – из углеводов, то есть на углеводы в нашей гигантской порции брокколи приходится 510 калорий. Сахара же в 21 стакане брокколи набирается несчастные полторы чайные ложки, в то время как остальные углеводы обладают низким гликемическим индексом, характерным для всех овощей без содержания крахмала, так как они очень медленно усваиваются в пищеварительном тракте.

Так что же, 750 калорий в виде брокколи ничем не отличаются от 750 калорий в виде сладкой газировки? «Отличаются!» – скажет вам любой детсадовец. Так почему же мы верим в то, что не отличаются, и почему все крупные государственные и независимые организации купились на этот бред?

Давайте еще подробнее разберем различия между этими двумя наборами калорий.

Во-первых , вы не сможете съесть за раз 21 стакан брокколи, так как столько просто физически не поместится у вас в желудке. Но давайте представим, что вы смогли. Что происходит дальше? Брокколи содержит так много клетчатки, что на самом деле организм усвоит только небольшую часть из всех этих калорий. И даже они будут усваиваться очень и очень медленно. Не будет никаких скачков глюкозы или инсулина, никакой жировой инфильтрации печени, никакого гормонального беспорядка. Ваш желудок растянется (чего не происходит в случае с газировкой, – вздутие из-за углекислого газа не в счет), посылая мозгу сигнал о том, что вы наелись. Не будет задействован центр удовольствия головного мозга, а значит, никакого внутреннего подкрепления и никакого привыкания. Кроме того, эта порция брокколи будет невероятно полезна организму, так как поможет оптимизировать обмен веществ, снизит уровень холестерина и воспаления в организме, а также ускорит процесс детоксикации. Фитохимические соединения, содержащиеся в брокколи (глюкозинолаты), стимулируют функцию печени по выводу из организма токсинов, а флавоноид кемпферол обладает мощным противовоспалительным действием. Кроме того, в брокколи содержится много витамина С и фолатов, которые защищают организм от рака и сердечно-сосудистых заболеваний. Глюкозинолаты и органическое соединение под названием «сульфорафан», также присутствующее в брокколи, изменяют поведение генов таким образом, чтобы помочь восстановлению и поддержанию баланса половых гормонов, тем самым снизив риск развития рака груди и других онкологических заболеваний.

Я рассказываю вам обо всем этом для того, чтобы максимально наглядно продемонстрировать, что не все калории равны между собой . Одинаковое количество калорий, представленных в виде различных продуктов питания, может обладать кардинально отличающимися физиологическими эффектами.

Одни калории вызывают зависимость, другие – лечат, одни – способствуют ожирению, другие – ускоряют обмен веществ. А все потому, как вы вскоре узнаете из описания второго мифа, что еда состоит не только из калорий – она несет в себе определенную информацию. С каждым съеденным кусочком вы передаете своему организму набор зашифрованных инструкций к действию – инструкций, которые могут либо способствовать исцелению, либо привести к болезни.

Так что же вы выберете? Большой стакан кока-колы или тарелку отварной брокколи?

Если вы думаете, что калории – это всего лишь калории и больше ничего, то, может быть, это исследование заставит вас изменить свое мнение. В ходе исследования, рассматривавшего питание людей из 154 стран по всему миру, были изучены взаимосвязи между калориями, сахаром и диабетом. Ученые обнаружили, что добавление в ежедневный рацион 150 калорий практически никак не увеличивает риск развития диабета среди населения, однако если эти 150 калорий приходятся на сладкую газировку, то риск диабета молниеносно возрастает на целых 700 %.

Миф второй: с плохой наследственностью ничего не поделать

Легко думать, что ваша физиология достается вам в лотерею. Вы можете унаследовать ген ожирения или ген диабета, и ничего с этим не поделаешь. У ваших родителей избыточный вес, у ваших бабушек и дедушек был избыточный вес, и диабет в вашей семье передается по наследству. Ничего не остается, кроме как смириться со своей печальной участью.

Но у меня для вас есть хорошие новости – геном человека был расшифрован. Ученые сделали это в надежде найти секрет ожирения и диабета. Есть и плохие новости – ими не было обнаружено ничего, что бы могло помочь тем из нас, кто мучается с лишним весом.

Существует 32 гена, связанных с ожирением в общей популяции. К сожалению, они отвечают только за 9 % из всех случаев ожирения. Даже если у вас будут все 32 гена ожирения, из-за них вы наберете максимум 10 килограммов лишнего веса. Наши гены изменяются только на 2 % за 20 тысяч лет. Так как частота случаев развития ожирения выросла с 9 % до 30 % с 1960 года и, по современным оценкам, при сохранении текущей тенденции достигнет 50 % к 2050 году, то, определенно, винить в этом следует не плохую наследственность, а что-то другое.

По правде говоря, появление проблемы зависит от многих факторов. За последние 10 тысяч лет наши продовольственные ресурсы кардинально изменились, и уровень потребления сахара вырос с 20 чайных ложек в год до 21 в день. Токсины (которые, как нам теперь достоверно известно, способствуют развитию ожирения) окружили нас со всех сторон. Из-за высокого содержания жиров и сахара, а также недостаточного уровня клетчатки в нашем рационе питания сама микрофлора наших кишечников стала токсичной, что привело к резкому увеличению частоты случаев «микроожирения» – набора лишних килограммов, связанного с кишечными бактериями, вызывающими воспаление. Недостаток сна и способствующие ожирению вирусы также приложили к этому руку. Помимо этого, мы еще и постоянно находимся под давлением окружающих: мы имитируем поведение людей, с которыми общаемся и работаем. Исследования демонстрируют, что наличие друзей с избыточным весом является более надежным предвестником накопления лишних килограммов и ожирения, чем избыточный вес у наших родителей. Социальные связи, возможно, играют куда более важную роль, чем генетические. У эпидемии ожирения сотни причин, и плохая наследственность лишь замыкает этот список.

Да, мы действительно запрограммированы на любовь к сладкой и жирной пище. Мы запрограммированы запасать телесный жир в области живота в качестве ответной реакции на попадание в организм сахара, чтобы пережить зиму, когда с едой будут перебои. Гены действительно играют определенную роль, однако они вносят лишь незначительный вклад в крупномасштабную пандемию ожирения и диабета, которую мы наблюдаем во всем мире. Китай представляет собой весьма красочный пример губительного влияния западного рациона питания на мировой рынок. Во время путешествия по Китаю 30 лет назад я встретил одну-единственную женщину с избыточным весом, и при этом она ехала на велосипеде. Диабет II типа был практически неизвестной для них болезнью. Теперь в Китае диабетиков больше, чем в любой другой стране, и каждый пятый китаец болеет диабетом II типа. Индейцы Пима сто лет назад не болели ожирением, диабетом или любыми другими хроническими заболеваниями современного мира. Теперь они представляют собой вторую по частоте случаев ожирения группу народов на планете (уступая по этому показателю лишь самоанцам). К 30 годам у 80 % из них развивается диабет II типа.

Пожалуй, самая важная информация, касающаяся генов и лишнего веса, заключается в следующем: вы можете посадить свои гены на диету и перепрограммировать их на похудение и здоровье организма . Да, вы не ослышались. Мы не можем поменять гены, доставшиеся нам по наследству, однако мы можем буквально их перепрограммировать  так, чтобы они помогли нам стать стройными и здоровыми.

Как? Да проще простого. С помощью правильного питания.

Как я уже упоминал ранее (и буду упоминать вновь, потому что я считаю это открытие, пожалуй, самым крупным в медицине за последнее столетие), еда содержит не только калории или энергию, необходимые нашим клеткам; еда несет в себе информацию . Это управляющий механизм, который контролирует практически каждую химическую реакцию, происходящую в организме человека, посылая нашим генам различные сигналы. Он приказывает им либо набирать лишний вес, либо избавляться от него и включает либо болезнетворные, либо исцеляющие организм гены. Исследованием этого вопроса занимается революционная наука под названием «нутригеномика ».

С каждым съеденным кусочком пищи вы напрямую посылаете информацию своим генам, которые контролируют производство всех белков в вашем организме. Именно белки (гормоны, нейромедиаторы и другие вещества, передающие информацию в организме химическим путем) и контролируют ваш обмен веществ, аппетит и ваше здоровье.

Стоит начать думать подобным образом, как становится понятно, что выбор правильного питания – элементарная задача. Все сводится к качеству пищи. Она должна быть натуральной, настоящей и свежей . Это три ключевых слова, которые вам необходимо знать при выборе подходящих продуктов питания для программирования ваших генов на похудение и оздоровление организма. Все остальное следует считать псевдоедой.

Основной характеристикой при выборе продуктов питания для вас должно стать их качество. Ваш рацион в течение следующих десяти дней (а хочется надеяться, что и до конца жизни) будет состоять исключительно из настоящей, высококачественной, натуральной и свежей пищи, которая поможет посадить на диету ваши гены и заставить исчезнуть надоевшие килограммы.

Эпигенетика: неровности нашей генетической истории

Всем прекрасно известно, что мы не в состоянии изменить свой генетический код. Вместе с тем мы знаем, что можем изменить поведение своих генов, выбрать, какие из них активировать, а какие приглушить с помощью своего питания. Современная наука нашла способ включения или выключения определенных генов либо же корректировки их поведения. Эта наука называется эпигенетикой.

В вашем генетическом коде, или, если хотите, в вашей «Книге жизни», содержится 8 миллиардов букв. Довольна большая книга, неправда ли? Сам код остается без изменений на протяжении всей вашей жизни, однако «читаемость» каждой отдельной его буквы может меняться в зависимости от того, что поступает в организм из внешней среды, – начиная с того момента, когда вы находитесь в утробе матери. Среда, окружающая вас в материнской утробе, – питание, стресс и токсины, достающиеся вам от матери, – настраивает ваши гены на всю вашу жизнь. С точки зрения эпигенетики это «чтение» ваших генов определяет большую часть того, что произойдет с вами на протяжении жизни. Если ваша мама во время беременности питалась сладостями и вредной пищей, а также испытывала дефицит витаминов и минеральных веществ, то информация, полученная вместе с сахаром и из-за дефицита питательных веществ, окажется зашитой в вашем генетическом коде, тем самым увеличив риск ожирения и диабета.

Хуже всего то, что эти изменения могут передаться и вашим потомкам. Таким образом, питание вашей бабушки во время беременности, а также токсины, воздействию которых она была подвержена, повлияют на поведение ваших генов и генов ваших внуков, а также на риск развития различных болезней у нескольких поколений. Но вы можете разорвать этот порочный круг.

Если вы переключитесь на настоящую еду, решите проблему дефицита питательных веществ и ограничите степень воздействия токсинов из окружающей среды, то тем самым поможете перепрограммировать свои гены. Вы можете перераспределить закладки в книге своей жизни так, чтобы ваш организм постоянно читал лишь инструкции на страницах, посвященных стройной фигуре и крепкому здоровью, а не главы про ожирение и болезни.

Миф третий: сила воли поможет мне преодолеть мою нездоровую тягу к еде

Насколько вы можете задержать свое дыхание под водой? Если я попрошу вас с помощью силы воли продержаться 15 минут и пообещаю в случае успеха дать вам миллион долларов, то у вас все равно никак не получится этого сделать. Мы запрограммированы на удовлетворение определенных потребностей своего организма: потребности в воздухе, воде, пище и сексе. Эти вещи необходимы для нашего выживания как вида. Если у вас зависимость от сахара, то требовать от вас с помощью силы воли сопротивляться своему желанию съесть что-нибудь сладкое будет не менее глупо, чем просить на 15 минут задержать дыхание. У вас это попросту не получится.

Никто на свете не хочет мучиться с лишним весом или страдать от эмоциональных и физических последствий диабета и ожирения. Но одной силы воли будет недостаточно для того, чтобы преодолеть свое нездоровое пристрастие к чипсам, печенью, сладкой газировке и тому подобной дряни. Мы вынуждены противостоять мощному биохимическому механизму, активированному пищевой зависимостью. Сила воли оказывается бесполезной, когда химические процессы вашего головного мозга находятся во власти у суррогатной пищи и сахара.

Хорошие новости в том, что преодолеть эту зависимость проще, чем вы можете себе представить, – нужно лишь знать, как именно действовать. И на это не потребуются недели или месяцы. Просто следуйте в точности инструкциям «Десятидневной диетической программы детоксикации», и вы в кратчайшие сроки перезапустите химические процессы у себя в мозге, а также вновь обретете контроль над своим питанием. Чтобы избавиться от нездоровой тяги к пище, вам не придется страдать или мучить себя – ваша зависимость исчезнет естественным путем.

Ваш организм – это изумительный инструмент, и если настроить его на нужную частоту звучания, то он заиграет прекраснейшие мелодии красоты, здоровья, хорошего самочувствия, гармонии и жизненной силы. Секрет в том, что нужно настроить свою физиологию, гормоны и обмен веществ так, чтобы все оказалось в полной гармонии. Когда это произойдет (а с помощью этой программы у вас непременно получится добиться такого результата), то вы увидите, насколько быстро от вашей пищевой зависимости не останется и следа – как правило, это происходит уже на второй или третий день программы. Конечно, от вас потребуется некоторая решимость, но вы уж постарайтесь – все остальное ваш организм сделает за вас!

Этот жизненный опыт стал одним из самых потрясающих в моей жизни! Теперь я абсолютно уверена в том, что у меня получится вернуть свой вес в норму, а также сохранить крепкое здоровье до глубокой старости. Больше никаких страданий! Избавиться от моей зависимости без боли и мучений – это впечатлило! Я и не знала, что этого можно добиться без постоянного голодания… Моей благодарности просто нет границ!

Диана Стиф 

Миф четвертый: здоровым можно быть и с избыточным весом

Результаты одной недавно проведенной работы были опубликованы в статье с громким заголовком: «Новое исследование обнаружило, что смертность среди людей с избыточным весом ниже, чем среди стройных». Вздор. Но как еще добиться сенсационных заголовков? Если же взяться за реальные факты, лежащие за этим и другими подобными исследованиями, то становится очевидно, что наличие избыточного веса негативно сказывается на общем состоянии здоровья и продолжительности жизни по многим причинам.

В ходе этого исследования были проанализированы результаты 100 других работ, в которых была собрана информация в общей сложности о 2,88 миллиона людей, среди которых умерли 270 тысяч. Проанализировав эту информацию, ученые пришли к выводу, что у людей с избыточным весом, то есть чей ИМТ составлял от 25 до 30, вероятность смерти ниже, чем у более стройных, с индексом массы тела ниже 25. Тем временем у людей с ожирением, чей ИМТ был более 30, риск преждевременной смерти оказался существенно выше. Неужели отсюда следует сделать вывод, что для продления жизни стоит набрать немного лишнего веса? Не спешите с выводами.

У меня есть вопрос к этому исследованию. Почему оно включило очень худых людей в категорию «нормальный вес»? Людей, которые зачастую сильно больны, как моя сестра, которая недавно умерла от рака и в момент смерти была худая, как спичка. Хронически больные люди, особенно пациенты онкологии, как правило, умирают очень худыми. В действительности самый низкий показатель смертности был у людей с ИМТ от 22 до 25.

Еще один фактор также ставит выводы, сделанные по результатам этого исследования, под сомнение. Индекс массы тела не учитывает, какую часть вашего веса составляет телесный жир, а какую мышечная масса. У Шакила О’Нила, одного из величайших игроков в баскетбол за всю историю этого вида спорта, индекс массы тела равнялся 35 (формально такой показатель считается признаком чудовищного ожирения), однако он был накачанным, а не толстым. Кроме того, вы запросто можете быть одним из, как я их называю, «худощавых толстяков», людей с низким индексом массы тела, однако при этом с очень незначительным количеством мышечной массы. Несмотря на нормальный вес, такие люди жирные внутри. Если у вас худые руки и ноги, но при этом заметный живот, то ваш вес вполне может быть в пределах нормы, однако риск преждевременной смерти у вас все равно будет повышенный.

Единственный способ связать вес человека со смертностью – это рассматривать относительное количество жировой и мышечной ткани в его теле, а также учитывать наличие различных индикаторов болезни, таких как повышенное кровяное давление, высокий уровень холестерина, глюкозы в крови, инсулина, воспаление в организме и другие показатели, свидетельствующие о том, что человек болен, независимо от его фактического незначительного веса.

Кроме того, в исследовании обрабатывалась информация о людях со всего света, а ведь достоверно известно, что у азиатов и людей родом с Ближнего Востока диабет может развиваться и при относительно небольшой массе тела.

Каким бы любопытным ни было это исследование, его нельзя считать доказательством какой-то важной закономерности, и уж тем более нельзя утверждать по его результатам, будто избыточный вес не всегда связан с повышенным риском развития хронических заболеваний и преждевременной смерти.

Есть и другие исследования, которые утверждают, что даже при наличии избыточного веса можно снизить риск развития различных заболеваний, если при этом поддерживать себя в хорошей форме. Разумеется, хорошая физическая форма при любом весе способствует снижению риска болезни и смерти, однако подобные заявления попросту используются производителями продуктов питания в их меркантильных интересах. Так, Центр свободы потребителей (Center for Consumer Freedom), который на самом деле спонсируется производителями табачной и пищевой продукции, опубликовал экспертный отчет на тему «лжи про ожирение». Свободные СМИ и правительство, утверждает он, нагло лгут. На самом деле, настаивает он, мы не такие уж и толстые, а диабет не достиг масштабов национальной эпидемии. Это похоже на шутку! Если вы верите в это, то просто пройдитесь по ближайшему торговому центру.

Центр свободы потребителей спонсируется такими компаниями, как Coca-Cola, Monsanto, Philip Morris Kraft (которая поменяла свое название на Altria, чтобы потребители не связывали бренд с сигаретами и вредной пищей) и другими гигантами пищевой индустрии, хотя на своем сайте центр не указывает спонсоров, опасаясь нападок со стороны активистов, сражающихся за правильное питание, – этих воинственно настроенных «террористов», поедающих овощи. Подумать только!

Это те же самые компании, которые поддерживают использование пестицидов и противостоят запрету курения в общественных местах. Организация описывает свою миссию как сражение против «растущей кабалы продуктовой полиции, беспредела со стороны органов здравоохранения, воинственно настроенных активистов, вмешательства со стороны чиновников, а также ожесточенных радикалов, которые полагают, будто могут за нас решать, что для нас хорошо, а что – плохо, [которые] пытаются лишить нас наших основных свобод».

«Не верьте своим глазам!» – уговаривает нас Центр свободы потребителей. Представители организации настаивают, что, несмотря на изобилие доступных данных, на самом деле мы не являемся нацией толстяков. Это «продуктовые фашисты» пытаются сбить нас с толку, в том числе специалисты по питанию из Йеля, Гарварда и прочих «второсортных учебных заведений». Больше всего пугает то, что на странице этой подставной группы в Facebook более 100 тысяч подписчиков!

Что же нам советует эта организация? «Вместо того чтобы уделять внимание исключительно питанию, сосредоточьтесь на физической активности». Серьезно? Помните, что вам нужно пробегать по 6,5 километра каждый день на протяжении недели только ради того, чтобы сжечь калории из одной-единственной двойной порции обеда в ресторане быстрого питания? Об этом, разумеется, в отчетах организации нигде не упоминается.

Я рекомендую вам следующее: не верьте сенсационным заголовкам популярных СМИ и не слушайтесь советов в вопросах, касающихся вашего здоровья, которыми разбрасываются подставные организации, спонсируемые компаниями – производителями продуктов питания. Обращайте внимание на последствия избыточного веса для своего здоровья. Так как настоящая научная литература довольно убедительно говорит о том, что ожирение неминуемо вызывает многочисленные неблагоприятные изменения в обмене веществ и приводит к дисбалансу в организме, делая его гораздо более уязвимым для болезней.

Крайне мало людей могут при избыточном весе демонстрировать обмен веществ здорового человека, и они представляют собой лишь редкое исключение из правил. У большинства же лишний вес означает наличие опасного жира на животе, провоцирующего воспалительный процесс в организме, слишком мелкие частицы холестерина в крови (те самые, которые приводят к сердечному приступу), повышенное кровяное давление, а также высокий уровень инсулина, из-за чего развивается сопротивляемость клеток тела одновременно и инсулину, и лептину. С их половыми гормонами тоже полный беспорядок, из-за чего мужчины становятся импотентами, а у женщин развивается бесплодие, выпадают волосы на голове и начинают расти на лице, нарушается менструальный цикл и появляется угревая сыпь. Риск развития рака молочной железы, толстой кишки, простаты, поджелудочной железы, почек и печени увеличивается. Избыточный вес перегружает суставы, из-за чего развивается артрит и скованность движений. Многие, помимо этого, еще и подвержены депрессии, нарушениям работы памяти и когнитивных функций, являющимся предвестниками деменции, и все это становится следствием изменения нормальной функции гормонов и нормального хода биохимических процессов организма под влиянием брюшного жира. Вы удивитесь, но болезнь Альцгеймера теперь все чаще и чаще называют диабетом III типа.

Так что нет, нельзя просто расслабиться и думать, что лишний вес не причинит вам никакого вреда. Сдайте анализы на биомаркеры болезней и узнайте, как на самом деле обстоят ваши дела. Основные анализы, которые вам пригодятся, перечислены на странице 107.

Миф пятый: физические упражнения – это ключ к успешному похудению

Если вы думаете, что сможете похудеть, хорошенько трудясь в спортзале, то мне придется вас сильно разочаровать. После тренировки вы балуете себя перегруженными сахаром смузи, кексами или любыми другими «полезными» штуками? Может быть, вы пьете энергетический напиток «Гаторейд», чтобы утолить жажду после 30 минут, проведенных на беговой дорожке? Некоторые продукты действительно помогают организму выносливого профессионального спортсмена восстановиться после интенсивной тренировки, но если вы не бегаете по 48 минут подряд по баскетбольной площадке, подобно Коби Брайанту, эти «восстановители» принесут большинству из нас больше вреда, чем пользы. На самом деле если вы пытаетесь похудеть с помощью занятий спортом, не меняя при этом свой рацион питания, то тем самым просто напрашиваетесь на неудачу. Вы можете начать питаться по-новому и похудеть, но если вы тренируетесь и едите так же, как и раньше, то, может быть, и нарастите немного мышечной массы, станете выносливее и в целом улучшите состояние здоровья, вот только не стоит рассчитывать на заметное похудение.

Помните, что для сжигания калорий, поступивших в организм вместе с большим стаканом сладкой газировки, вам необходимо пройти пешком добрые 7 километров? После двойной порции обеда в ресторане быстрого питания вам придется бегать по 6,5 километра в день в течение недели, если, конечно, вы захотите сжечь все эти калории. Если же съедать по такому обеду ежедневно, то каждый день вам нужно будет пробегать по марафону.

Очевидно, что невозможно с помощью упражнений исправить проблемы, связанные с неправильным питанием. 

Но не стоит полагать, будто я не верю в пользу физических упражнений. На самом деле они являются неотъемлемым компонентом «Десятидневной диетической программы детоксикации». Упражнения необходимы, только совсем не по той причине, по которой вы думаете. Итак, ниже вы сможете прочитать, как физические упражнения помогают вам и почему они вам так нужны:

♦ Они повышают чувствительность ваших мышц и других клеток вашего тела к инсулину, благодаря чему снижается потребность организма в этом гормоне. Чем меньше инсулина, тем меньше брюшного жира.

♦ Они снижают уровень гормона стресса – кортизола. Избыток кортизола в организме приводит к развитию сопротивляемости инсулину, и на животе начинает откладываться жир. Кроме того, повышенный уровень кортизола увеличивает вашу тягу к сладкой пище и углеводам, так как человек пытается найти в еде утешение.

♦ Если вы будете выполнять интервальные упражнения (занимаясь сначала интенсивно, а потом замедляясь), то сможете ускорить свой обмен веществ и продолжать сжигать калории на протяжении всего дня, даже во время сна.

♦ Силовые тренировки способствуют наращиванию мышечной массы, а мышечная ткань сжигает в семь раз больше калорий, чем жировая. Даже если вы худощавого телосложения, силовые тренировки помогут вам избежать синдрома «худощавого толстяка», описанного мною выше.

♦ Физические упражнения улучшают работу памяти, обучаемость и концентрацию внимания.

♦ Интенсивные физические упражнения выступают в роли антидепрессанта, по своему действию более мощного, чем самые сильные фармакологические средства.

♦ Они защищают ваше сердце и снижают риск сердечного приступа или инсульта.

♦ Снижают воспаление в организме (являющееся истинной причиной практически всех возрастных заболеваний).

♦ Способствуют выведению из организма токсинов, попадающих в него из окружающей среды.

♦ Нормализуют гормональный баланс, снижая риск развития рака молочной железы и многих других распространенных онкологических заболеваний.

♦ Улучшают половую функцию.

Кстати, насчет секса. Есть еще один небольшой миф, который я сейчас разрушу. Откуда-то взялась идея о том, что секс является отличным физическим упражнением и во время полового акта каждый сжигает от 100 до 300 калорий. Я сразу же вспоминаю одну свою пациентку, с которой имел дело в ординатуре. Я спросил ее, насколько активную половую жизнь она ведет, на что получил ответ: «Да я же просто лежу и ничего не делаю». Но даже если вы не просто лежите и активно заняты делом во время полового акта, который длится порядка шести минут (среднее значение среди жителей США), то сжигаете всего-навсего 21 калорию. Если вместо этого вы будете просто сидеть на диване и смотреть телевизор, то за такое же время сожжете 14 калорий. Так что либо начните выполнять настоящие физические упражнения, либо запишитесь на курсы тантрического секса, чтобы половой акт продолжался не менее часа. Но даже если у вас это получится, то все равно «через постель» похудения вы не добьетесь. Вам все-таки придется встать с кровати и начать двигаться – и без изменения рациона питания по-прежнему не обойтись.

Миф шестой: вы должны быть «готовы» к успешному похудению

Проведенное недавно аналитическое исследование «Мифы, предположения и факты про ожирение», опубликованное в «Медицинском журнале Новой Англии», попыталось развеять некоторые мифы, касающиеся процесса похудения, а также объяснить, почему многочисленные популярные методы оказываются недостаточно эффективными. Одним из ошибочных тезисов, которым автор уделил внимание, стала популярная идея, что для достижения успеха необходимо «быть готовым к переменам».

Хотя отчасти это действительно так (разумеется, если вы откажетесь даже просто попробовать  что-то изменить, то далеко вы с таким подходом не уйдете), но, основываясь на собственном опыте лечения тысяч пациентов за последние несколько десятилетий, я воспринимаю этот вопрос несколько по-другому.

Вновь и вновь я вижу, что стоит людям приступить к программе, которая действительно работает , как они немедленно замечают положительную отдачу от нее, которая склоняет их к тому, чтобы продолжать. Даже если поначалу они и не чувствовали себя полностью готовыми к кардинальному изменению своей жизни, положительный результат довольно быстро вдохновляет их на это.

Так что даже если вы не чувствуете вдохновения, воодушевления или мотивации для того, чтобы начать вплотную заботиться о своем здоровье, все равно приступайте к программе. Шансов на успех у вас не меньше, чем у человека с самым серьезным настроем и энтузиазмом. Просто попробуйте эту программу в течение нескольких дней, и увиденные результаты не только увеличат степень вашей готовности к переменам, но и порадуют вас настолько желанными переменами к лучшему.

Мне не нужно ходить далеко, чтобы понять, как обстоят в моей семье дела с наследственными заболеваниями: ХОБЛ (хроническая обструктивная болезнь легких – эмфизема) и застойная сердечная недостаточность, от которой умер мой отец, говорят сами за себя. Теперь застойная сердечная недостаточность затронула и мою маму. У моей сестры диагностировали диабет II типа, и теперь она на инсулине. У меня много детей и внуков, ради которых я хочу жить, однако понимаю, что настало время заняться своим здоровьем прямо СЕЙЧАС. Одно дело – осознать это, другое – приступить к активным действиям. Пора сделать укрепление здоровья своей приоритетной задачей и вплотную к ней приступить!

Билл Коти 

Миф седьмой: чтобы похудеть, достаточно лишь слегка изменить свой образ жизни

Это еще один миф, затронутый в статье «Медицинского журнала Новой Англии». Нам все время говорят, что для успешного результата необходимо лишь немного изменить свой рацион и образ жизни. Если под небольшими переменами подразумевается отказ от выпиваемых ранее ежедневно 2 литров кока-колы, то да, вашему здоровью это определенно пойдет на пользу. Тем временем для большинства из нас необходимо кардинально поменять свой образ жизни и свое питание, чтобы добиться заметного результата.

Так, например, многие из нас слышали, что если снизить потребление пищи на какие-то 100 калорий в день или начать слегка интенсивнее заниматься спортом, то это непременно приведет к долгожданному похудению. Нам постоянно говорят, что все дело в том, сколько калорий вы съели и сколько – сожгли. Тем временем, как вы уже видели в примере со сладкой газировкой и брокколи, физиология и обмен веществ человека устроены гораздо сложнее, чем счеты.

Но давайте продолжим рассматривать вопрос с математической точки зрения. Если каждый день дополнительно сжигать по 100 калорий (для этого нужно всего-то пройти пешком 1,5 километра) или съедать на 100 калорий меньше, то за 78 дней вы похудеете на один килограмм (7800 калорий = килограмму подкожного жира). Итак, теоретически за пять лет вы сможете сбросить с помощью такого подхода 23 килограмма. В то время как исследования показывают, что гораздо реальнее за пять лет похудеть всего на два килограмма, а не на 23. Почему? Потому что при похудении происходит качественное изменение обмена веществ и потребности организма в калориях.

Чтобы продолжать худеть с постоянной скоростью, вам необходимо постоянно уменьшать количество съедаемых калорий или увеличивать количество сжигаемых. Для большинства людей такое развитие событий лишает их всяческой мотивации, из-за чего они, как правило, забрасывают свою мини-диету и программу тренировок уже через малый промежуток времени.

На самом деле все работает так : для серьезного похудения необходимы не менее серьезные перемены. Вот почему «Десятидневная диетическая программа детоксикации» с самого начала потребует от вас кардинально изменить привычный рацион и образ жизни. Эта программа рывком запустит процесс эффективного похудения и оздоровления организма, выпустив вас из порочного круга неудач и разочарований, которые неизбежно сопутствуют попыткам незначительно изменить свою жизнь.

Миф восьмой: нельзя худеть слишком быстро, иначе лишние килограммы не менее быстро вернутся

Самым тяжелым временем в период моего чудовищного ожирения было тщательное соблюдение самой современной, самой «эффективной» диетической программы, с помощью которой я каждый раз теряла 3–5 килограммов, после чего долгие недели не видела никакого дальнейшего прогресса. Я каждый день съедала не более 1000 калорий, до потери пульса ходила под палящими лучами южного солнца и худела, может быть, граммов на 100 в неделю. Когда я показывала врачу подробный журнал своего питания, он бросал на меня скептический взгляд и спрашивал: «А теперь рассказывайте, что вы ели на самом деле?»

В прошлом для избавления от лишних килограммов мне приходилось сокращать ежедневный рацион настолько, что большую часть времени у меня кружилась голова. От диеты стали выпадать волосы. Но даже несмотря на такие жертвы, я заходила в тупик, и показания весов замирали на одной и той же отметке. Я думала: «Да это того не стоит!» Мне было сложно решиться снова сесть на диету, но я доверяла доктору Хайману и его функциональному подходу к оздоровлению организма. Так что я присоединилась к пробной версии его программы, опасаясь на что-либо надеяться на случай, если эта попытка станет моей очередной неудачей.

Однако прошло десять дней, и я похудела на 6,5 килограмма, а окружность талии уменьшилась на 13 сантиметров. Уровень глюкозы в крови натощак упал на 10 пунктов и стал чуть выше 80 мг/дл. Мне понадобились долгие четыре года, чтобы сбросить 18 килограммов, и теперь всего за десять дней я избавилась от 6,5! Я начала по-новому подходить к своему питанию, и моя благодарность просто не знает границ.

Джэнит Кэтлин Уильямс 

Это еще одно заблуждение, за которое взялся «Медицинский журнал Новой Англии». Нас научили тому, что быстрое похудение неизбежно выходит человеку боком. Нам твердили, что при радикальном подходе, нацеленном на быстрый результат, нельзя потерять столько же, сколько возможно с помощью более постепенной и долгосрочной методики. Однако это вовсе не так. Исследования демонстрируют, что если худеть быстро, то в конечном счете удается избавиться от большего количества лишних килограммов. Когда я призываю своих пациентов кардинально изменить свой рацион питания и образ жизни с первого дня программы, то в долгосрочной перспективе им удается добиться куда лучшего результата. Они учатся управлять своим телом, и это придает им дополнительную уверенность в себе и своем успехе. Исследования подтверждают результаты, которые я и без того вижу у своих пациентов.

Секрет успеха заключается в использовании рациональной, полезной для здоровья стратегии похудения, которая способствует восстановлению гормонального баланса и приведению в норму биохимии вашего мозга. На самом деле если вы хотите значительно похудеть, то можете и, более того, должны кардинально (но с пользой для здоровья) изменить свой рацион питания. Вот почему моя «Десятидневная диетическая программа детоксикации» такая эффективная. Она предоставляет людям быстрый, безопасный и невероятно действенный способ добиться видимого результата, который настраивает их на дальнейшее долгосрочное похудение с помощью переходной программы, о которой вы узнаете в пятой части этой книги, или программы, описанной в моей книге «Решение проблемы сахара в крови».

Глава 3. Решение проблемы: «Десятидневная диетическая программа детоксикации»

Теперь, когда вы понимаете физиологию пищевой зависимости, а также механизм, благодаря которому сахар обретает власть над вашими вкусовыми рецепторами, гормонами, химическими процессами в мозге, а также над вашей талией, когда вы представляете, каким образом контролируется голод и процесс образования жировых запасов, вы можете использовать эти знания для того, чтобы добиться здорового веса и правильного обмена веществ не с помощью силы воли, а за счет полной детоксикации организма. Настало время для процедуры реабилитации!

Когда вы вернете себе контроль над биохимией своего организма и своим телом, вы сможете позволить себе немного вольностей, однако поначалу вам придется воспринимать ситуацию так, как если бы вы имели дело с любым другим видом зависимости. Вы должны слезть с крючка физиологических процессов, которые движут вашим поведением.

Когда ваша физиология пребывает в состоянии полного хаоса, то для ее перезагрузки необходимы кардинальные перемены. Вы же знаете, что делать, когда ваш компьютер «зависает»? Правильно, вы перезагружаете операционную систему. Недостаточно закрыть одну-единственную программу в надежде, что все исправится само собой. Для того чтобы вернуть контроль над здоровьем, вам потребуется сделать нечто похожее, но не с компьютером, а со своим организмом.

Помните, физиологические процессы движут вашим поведением и ваша сила воли тут ни при чем. Так что вам придется использовать некоторые научные знания физиологии человека, чтобы перезагрузить гормоны и нейромедиаторы и в конечном счете положить конец своему неконтролируемому пристрастию к пище, похудеть и вылечить мучающие вас болезни. Эти научные данные лежат в основе «Десятидневной диетической программы детоксикации».

Итак, вот что программа детоксикации сделает для вас:

1. Остановит скачки уровня инсулина в организме  и тем самым положит конец накоплению брюшного жира и нездоровой тяге к пище.

2. Улучшит чувствительность клеток организма к инсулину , чтобы для усвоения глюкозы из крови вам требовалось меньше этого гормона, что неминуемо приведет к похудению и оздоровлению организма.

3. Снизит уровень кортизола  – гормона стресса, который увеличивает желание съесть что-нибудь сладкое, стимулирует процесс накопления брюшного жира и вызывает усыхание головного мозга.

4. Снизит уровень грелина , гормона голода.

5. Улучшит чувствительность клеток мозга к лептину , благодаря чему ваша естественная внутренняя система контроля аппетита вновь сможет взяться за работу.

6. Усилит механизм подавления аппетита пептидом YY  – гормоном кишечника, который вызывает ощущение сытости после приема пищи.

7. Естественным путем увеличит концентрацию дофамина  и перезапустит центр удовольствия, чтобы вы вновь могли наслаждаться вкусом настоящих продуктов.

8. «Почистит» ваши вкусовые рецепторы , чтобы настоящая пища вновь пришлась вам по вкусу.

9. Снизит уровень воспаления в организме  – этой коренной проблемы практически всех случаев набора лишнего веса и хронических возрастных заболеваний.

10. Ускорит процесс детоксикации. 

Каждое из этих важнейших биологических изменений происходит автоматически во время соблюдения «Десятидневной диетической программы детоксикации». Они идут параллельно с очищением организма от сахара и технологически обработанной пищи, с улучшением качества вашего питания, с попаданием в ваш организм настоящих, натуральных, свежих продуктов с противовоспалительными свойствами, с вашим обучением простым фундаментальным принципам оздоровления организма.

Помните, что эта программа предназначена не только для быстрого похудения без лишних усилий, но в первую очередь для подготовки вашего организма к долгосрочному поддержанию нормального веса и укреплению здоровья. Таким образом, каждый из десяти дней программы вы будете концентрироваться на одном из аспектов оздоровления всего организма целиком. И я научу вас, как это сделать:

1) Получать удовлетворение от пищи, чтобы избавиться от тяги к сахару и технологически обработанным продуктам питания.

2) Очищать организм от вызывающих привыкание веществ и стимулировать естественный механизм детоксикации организма.

3) Очищать пищеварительную систему, чтобы помогать организму выводить токсины.

4) Двигаться, чтобы улучшить обмен веществ для укрепления здоровья.

5) Прислушиваться к изменениям, происходящим в организме, и чувствовать, как состояние здоровья и самочувствие улучшаются естественным путем.

6) Размышлять и оценивать свои мысли, убеждения и взгляды, которые мешают эффективному похудению, а также настраиваться на мышление, способствующее хорошему здоровью и самочувствию.

7) Питать свой организм и успокаивать нервную систему с помощью нехитрых дыхательных упражнений и релаксации.

8) Планировать свою жизнь, уделяя внимание самым важным ее аспектам, а также менять окружающую среду, создавая оптимальные условия для крепкого здоровья.

9) Замечать и фиксировать изменения, происходящие в вашем организме, в том числе касающиеся объема съедаемой пищи, уровня физической активности, сна и количественных показателей (вес, обхват талии, кровяное давление, уровень глюкозы в крови, другие результаты анализов крови, а также различные медицинские симптомы).

10) Взаимодействовать с окружающими, чтобы обеспечить себя необходимой поддержкой для сохранения перемен к лучшему, которых вам удастся достигнуть. Люди должны помогать друг другу становиться и оставаться здоровыми.

По мере прогресса в обучении этой программе вы будете выводить из организма токсины, сахар, остатки технологически обработанных продуктов питания и различные синтетические вещества (такие как искусственные сахарозаменители, консерванты и усилители вкуса), следы некоторых продуктов (таких как молоко и глютеносодержащая еда), которые чаще всего вызывают аллергию и пищевую чувствительность. Вы будете исключать из своей жизни море способствующих воспалению, вызывающих привыкание и лишающих вас здоровья вещей. Вместе с тем не менее важную, если не ведущую, роль будет играть то, что вы добавите в свой рацион.

Разработанный план питания предлагает вам продукты с целебными, противовоспалительными, восстанавливающими гормональный баланс, регулирующими аппетит и очищающими от токсинов свойствами. Вы будете лакомиться едой, богатой фитохимическими соединениями, – мощными натуральными веществами, которые помогают выводить из организма способствующие набору лишних килограммов токсины, в том числе пестициды и тяжелые металлы. Кроме того, вы будете немало времени уделять приятным, способствующим избавлению от стресса и расслабляющим занятиям. Эта программа построена не на ограничении, а на изобилии. Самое главное в ней – это научиться делать правильный выбор и по-новому относиться к своему здоровью.

Быстро запрягаем – далеко едем

Возможно, вас посещают сомнения: «Неужели десяти дней может быть достаточно, чтобы что-то изменить? Разве я смогу за столь короткий промежуток времени успеть сделать то, что окажет на организм такое долгосрочное влияние?» Мой ответ прост: «Да, достаточно! Да, сможете!»

Очень часто человек, больной диабетом, может всего за несколько недель избавиться от этой болезни с помощью операции по шунтированию желудка, даже если он при этом подвержен чудовищному ожирению. Почему это возможно? Потому что при резком изменении принципа питания меняется поведение гормонов, меняются химические процессы в головном мозге, меняется физиология всего вашего организма, причем происходит это в кратчайшие сроки.

Относитесь к «Десятидневной диетической программе детоксикации» как к операции по шунтированию желудка, только без характерных болезненных ощущений, связанных с хирургическим вмешательством, без рвоты, без последствий дефицита питательных веществ и с гарантией того, что потерянные килограммы больше никогда не вернутся. Исследования показали, что радикальные изменения рациона питания, без проведения операции по шунтированию желудка, могут способствовать быстрой нормализации уровня глюкозы в крови у людей с диабетом II типа, и всего за неделю они могут полностью отказаться от прописанных им лекарств. 12 недель спустя их печень, поджелудочная железа и обмен веществ возвращаются в нормальное состояние. Ваш организм способен на чудотворное исцеление, стоит ему предоставить такую возможность.

Конечно, вы не обязаны мне верить. Все, что от вас требуется, – это попробовать. Десять дней – не такой уж большой срок. Доказательства не заставят себя долго ждать.

Некоторые скажут, что эта программа слишком радикальная. Другие не станут и вовсе воспринимать ее всерьез, так как посчитают, что исключение из рациона любой продуктовой группы (вроде сахара или молочной продукции) неизбежно приводит к похудению, так как снижает общее количество потребляемых калорий. Вместе с тем эта программа не ставит перед собой целью ограничить количество потребляемых калорий, хотя вполне возможно, что вы действительно в итоге станете есть меньше, – это является лишь следствием переключения на настоящую пищу. Ведь, как вы помните, настоящая, натуральная еда содержит большое количество питательных веществ и при этом мало калорий, в то время как с технологически обработанными продуктами питания ситуация обратная – они очень калорийные при низкой питательной ценности. К тому же не забывайте, что проблема-то на самом деле не в калориях. Если вы будете питаться исключительно натуральной, питательной едой (и перестанете скрупулезно подсчитывать потребленные калории), то в любом случае окажетесь в выигрыше.

Осознайте это: всего за несколько дней вы сможете перепрограммировать свою физиологию с помощью правильной пищи, съедаемой в нужное время , а также совершив несколько других нехитрых перемен в своем образе жизни, которые позволят вам безболезненно очиститься от токсинов и испытать облегчение, избавившись от пищевой зависимости и потратив на это минимум усилий. Возможно, в какой-то момент вас охватят сомнения или даже ужас при мысли о том, чтобы отказаться от своей любимой колы либо же перестать каждый день есть хлеб и печенье. Вероятно, вы будете недоумевать: «Если я откажусь от всего, что доставляет мне удовольствие, то чем я заменю эти продукты?»

Если вы доверитесь мне и попробуете эту программу, я дам вам одно обещание. Я обещаю, что, участвуя в ней, уже через пять дней вы снова ощутите легкость, счастье, прилив сил и жизненной энергии, освободитесь из цепких лап пищевой зависимости и почувствуете себя настолько хорошо, как, возможно, не чувствовали уже многие годы. Удовольствие от вновь обретенной свободы от непрерывной борьбы с пищей, от постоянного желания что-нибудь съесть быстро придет на замену мимолетной эйфории, которую вы получаете от сахара и вредных суррогатных продуктов. Все, что от вас требуется, – это сделать первый шаг.

Если вы хотите, чтобы конкретного числа вы смогли надеть любимое платье или костюм, либо же просто хотите подготовиться к пляжному сезону или быстро укрепить свое здоровье, то для начала такие цели вполне сгодятся в качестве мотивации. Тем временем я хочу, чтобы вы поняли, что эта программа преследует куда более грандиозные цели, чем какие бы то ни было ваши краткосрочные ожидания. Когда вы закончите программу и перезапустите с помощью нее физиологию своего организма, то увидите, что это на самом деле только начало совершенно нового для вас подхода к питанию и жизни в целом, – подхода, который поможет вам добиться оптимального веса, а также продолжительного здоровья и жизненной энергии.

В следующей главе вы откроете для себя секрет чудодейственного сочетания продуктов питания и элементов образа жизни, которые и составляют основу «Десятидневной диетической программы детоксикации». Вы получите всю необходимую информацию, я расскажу вам, что будет необходимо приобрести и что делать для того, чтобы кардинально изменить свое тело изнутри и снаружи и улучшить качество жизни.

Часть вторая. Подробнее о программе

Глава 4. Как устроена программа?

Теперь, когда вы знаете о том, почему  вам необходима эта программа, давайте перейдем к ее подробному обсуждению.

Что вы будете делать?

Годами мне было невероятно сложно обрести контроль над собственным весом, какие бы методы я ни пробовала. Диеты с пониженным потреблением жира, диеты вообще без жира, диеты с пониженным потреблением углеводов и т. д., и т. п., и все безрезультатно. Я чрезвычайно благодарна за эту программу и выражаю свое признание доктору Хайману за то, что он посвящает себя тому, что учит нас, как снова взять жизнь в свои руки всего за какие-то десять дней! Эту программу невозможно не полюбить, настолько она привлекательная и простая. Мой вес снизился где-то на 3,5 килограмма, а в талии я похудела почти на 5 сантиметров и на 2,5 сантиметра – в бедрах. Кроме того, мой разум словно вышел из тумана.

Вэнди Фримэн 

Программа разделена на три этапа, каждый из которых будет постепенно приближать вас к успеху.

Первый этап  – подготовительный – подробно описан в третьей части этой книги. Там вы найдете все необходимое для того, чтобы приступить к программе и гарантировать максимально успешный результат, начиная с советов по покупке продуктов и заканчивая правильным настроем. В идеале было бы неплохо выделить для этого этапа два дня перед тем, как приступить к программе, чтобы запустить процесс детоксикации на психологическом и физическом уровнях. В течение этих двух дней вы запасетесь всеми необходимыми продуктами и пищевыми добавками. Я предоставлю вам подробный и понятный список того, что вам нужно будет купить в рамках подготовительного этапа программы.

Второй этап  – сама «Десятидневная диетическая программа детоксикации». Она описана в четвертой части этой книги. Здесь вы найдете пошаговые указания по поводу того, что и когда есть в течение каждого дня вашей программы детоксикации. Кроме того, я объясню вам все, чем вам нужно будет каждый день заниматься, в том числе какие упражнения выполнять, как правильно вести свой журнал питания, как принимать ванну супердетоксикации, а также научу, как правильно расслабляться (все перечисленное просто необходимо для успешного оздоровления!). Каждый из десяти дней программы вы будете концентрироваться на чем-то новом, чтобы избавиться от всех основных препятствий к успешному похудению и обзавестись всем необходимым для того, чтобы вернуть себе здоровье и больше никогда его не терять.

Третий этап  – переходный. Ему посвящена пятая часть. Вы узнаете, что делать после того, как вы закончите «Десятидневную диетическую программу детоксикации», как сделать переход к долгосрочному здоровью и стратегии эффективного похудения, основываясь на материалах моей книги «Решение проблемы сахара в крови». Я знаю, что вам захочется и дальше чувствовать себя так же хорошо, как сразу после десяти дней программы!

Что вы будете есть?

В основе этой программы лежит не ограничение в питании. Вам не придется есть пресную, безвкусную пищу. Для того чтобы ваши завтраки, обеды и ужины были яркими и аппетитными, я предложу вам рецепты всевозможных ароматных и простых в приготовлении блюд.

Многие молодые люди не имеют ни малейшего представления о том, как готовить: 50 % времени мы едим вне дома и даже дома зачастую питаемся разогретыми синтетическими полуфабрикатами, которые внешне, может быть, и напоминают настоящую еду, однако уж точно на деле таковой не являются. Как вы теперь знаете, это стремление к удобству выходит для нашего здоровья боком, постепенно убивая нас.

Должна заметить, доктор Хайман, что вам следует назвать свою книгу «Быстрая программа детоксикации для гурманов». Ваши рецепты – это что-то с чем-то! Я гурман и довольно неплохо готовлю, так что можете мне поверить – ваши блюда просто невероятно вкусные.

Я в восторге от программы детоксикации!

Дирдри О’Коннор 

Вам не придется становиться профессиональным шеф-поваром или проводить все свободное время на кухне для того, чтобы питаться здоровой пищей, однако вам придется научиться базовым кулинарным навыкам. Поймите, если вы умеете читать, то, значит, можете и готовить. Просто следуйте шаг за шагом указаниям, приведенным в рецептах, и у вас с большой вероятностью будет получаться отменное блюдо.

Я сам учился готовить, в том числе и по кулинарным книгам. Создавая разные виды блюд по рецептам, вы начинаете понимать, какие продукты хорошо сочетаются между собой, как правильно использовать различные ингредиенты, а также как лучше всего придать пище дополнительный аромат и остроту с помощью натуральных специй. Теперь я почти не заглядываю в кулинарные книги, так как усвоил все эти принципы. Теперь я уверенно экспериментирую на кухне. Я хочу помочь вам достичь такого же уровня уверенности в себе.

Для начала сделайте приготовление пищи дома менее скучным. Ходите за покупками и готовьте вместе с другими членами семьи. Вы можете вместе учиться готовить и пробовать новые рецепты. Не торопитесь есть, прочувствуйте приготовленные вами блюда, насладитесь ими. Это же не фастфуд, который вы проглатываете прямо из упаковки сразу же после того, как вам выдадут заказ в окно вашего автомобиля.

Чтобы стать здоровым, необходимо начать готовить. Моя подруга Пилар Герасимо (редактор и основатель журнала «Жизненный опыт») говорит, что в современном мире, в котором наше здоровье оказывается под угрозой на каждом шагу, «оставаться здоровым сродни участию в революции». Как она объясняет, частично это связано с тем, что приходится делать выбор, противоречащий общепринятым устоям, быть решительным в своих действиях, а также стремиться к обучению иным навыкам, чем те, которыми мы обладаем, и к изучению новых стратегий. Я с ней согласен и по тем же самым причинам полагаю, что приготовление пищи дома также бунт против современного уклада. Каждый из нас должен этому научиться – или вспомнить забытые навыки, – чтобы снова взять в свои руки заботу о своих здоровье и самочувствии и, конечно, здоровье и самочувствии будущих поколений.

Майкл Поллан в своей книге «Приготовленный» соглашается с этим мнением. Он говорит: «То, что мы стали меньше готовить, не только повредило здоровью нашего тела и нашей земли, но также и семейному единству, общению внутри коллектива и в целом чувству объединения во время совместного времяпрепровождения на кухне».

Он рассказывает о безрадостных последствиях того, что мы все перестали готовить. Кулинарное дело было отдано в руки производителей продуктов питания. Когда мы стали полагаться на технологически обработанные продукты, то из «производителей» пищи превратились в ее «потребителей». Мы стали зависеть от корпораций и производимой ими токсичной смеси соли, сахара, жира и синтетических добавок, которая разрушает наше здоровье, нашу семью и наши социальные связи. Если мы дружно перестанем бояться испачкать руки на кухне и возьмемся за приготовление вкуснейших блюд из настоящих продуктов, то вновь обретем связь с теми важнейшими аспектами жизни, которые и делают нас людьми.

Ни одно живое существо, кроме человека, не занимается приготовлением пищи. На самом деле возвращение на кухню и почитание кулинарии являются, пожалуй, самыми важными шагами, которые только может сделать каждый человек для оздоровления своего питания. Кроме того, кулинария – это волшебная алхимия, которая превращает отдельные ингредиенты в сладкий нектар блаженства и удовольствия.

Для своей «Десятидневной диетической программы детоксикации» вы можете выбрать один из двух планов питания: «Основной план»  и «Расширенный план» . «Основной план» предлагает рецепты быстрых в приготовлении, простых и вкусных блюд, которые ускорят ваш обмен веществ. Рецепты «Основного плана» раскроют вам простой способ преуспеть на кухне, а также помогут осознать, что полезное питание необязательно должно быть сложным или замысловатым. Кроме того, вы увидите, что домашняя пища ублажает не только тело, но и разум, и даже душу, вдохновляя и придавая дополнительный заряд жизненной силы.

Я говорю, что у меня такое чувство, будто я вернула себе свою жизнь, по той простой причине, что у меня снова появилась целеустремленность. Наконец-то мне удалось добиться положительного результата, и я больше не нагоняю панику из-за очередной неудачной попытки похудеть. Эта неделя прошла потрясающе: для меня стало сюрпризом то, настолько вкусной может быть полезная для здоровья пища… и мне не приходится переживать по поводу того, что до конца жизни нужно будет питаться запеченной курицей и отварной морковью! Я снова почувствовала любовь к процессу приготовления пищи: всю неделю я отмеряла ингредиенты, резала их, шинковала, вдыхала специи и потрясающие ароматы, которые ранее были мне незнакомы.

Регина Херст 

Если на готовку вы можете выделить дополнительное время, то именно для вас и предназначен «Расширенный план». В этих рецептах используется куда более широкий ассортимент ингредиентов, они позволят вам открыть для себя удивительный мир новых ароматов и вкусовых сочетаний. Следуйте «Расширенному плану», чтобы проведенное на кухне время было еще более увлекательным, чтобы еще больше похудеть, чтобы еще сильнее укрепить свое здоровье!

Вы можете свободно комбинировать блюда, относящиеся к разным планам питания, если при этом соблюдаете меню, расписанное на каждый день. Другими словами, никто не запрещает вам, например, на третий день программы взять обед из «Основного плана», а ужин – из «Расширенного плана» – главное, не смешивать между собой различные дни программы и не выбирать блюда наобум. Ежедневные меню тщательно подобраны так, чтобы вы получили нужную дневную дозировку всех питательных веществ – и в нужное время дня, – чтобы удовлетворить потребности своего организма и свой аппетит.

Наконец, если у вас действительно не будет времени или вам не понравятся предложенные для какого-то из дней программы блюда ни из «Основного плана», ни из «Расширенного плана» (хотя я настоятельно рекомендую быть открытыми к новому и обязательно их попробовать), то вы всегда можете вместо этого позавтракать, пообедать или поужинать базовым набором из белковой пищи и овощей без содержания крахмала на гарнир. В двадцатой главе вы найдете советы «Готовим основы», с помощью которых узнаете невероятно простые и быстрые способы приготовить себе завтрак, обед или ужин.

Кто будет вас поддерживать?

Для большинства из нас узнать, что именно нужно делать, – не проблема. Немного обучения, немного новой информации, небольшой инструктаж, и мы окажемся на пути к здоровью, счастью, потрясающему самочувствию и идеальному весу. Но по какой-то причине все не так просто, как хотелось бы.

Несмотря на наши наилучшие стремления, несмотря на то что мы знаем, как питаться, что необходимо заниматься спортом, высыпаться и бороться со стрессом, большинство из нас спотыкается о свои старые привычки, которые мешают нам быть полностью здоровыми и жизнерадостными. Тому может быть множество скрытых психологических причин. И даже после стольких лет существования психотерапии и всевозможных психиатрических лекарств (которые по популярности теперь уступают только препаратам от повышенного уровня холестерина) для большинства из нас по-прежнему сложнее всего изменить свои привычки и свое повседневное поведение. Тем временем я открыл небольшой секрет, который не только упростит перемены, но и застрахует вас от возвращения к тому, с чего вы начали.

Годами я занимался изучением замысловатой человеческой физиологии, пытаясь понять, как перезапустить все системы нашего организма, чтобы избавить его от болезней и вернуть утраченное здоровье, изучал тончайшие нюансы биохимии и генетики, и все равно ничего из этого не имело значения, если мои пациенты не могли изменить своим привычкам. У некоторых из моих пациентов, конечно, хватало внутренней мотивации и силы воли, однако большинство нуждалось в дополнительной поддержке. Тогда я и осознал в полной мере, что люди – существа социальные. Люди, которые нас окружают: наши близкие, друзья, одноклассники и сокурсники, знакомые, наши коллеги – все они, судя по всему, и определяют наше поведение и наши привычки. Как я уже говорил в первой части, наши социальные связи в конечном счете важнее генетических.

После того как на меня снизошло это величайшее озарение, я встретился с пастором Риком Уорреном из церкви Сэддлбэк, округ Ориндж, Калифорния. Я предложил вместе придумать программу здорового образа жизни и распространить ее через тысячи небольших групп, уже существовавших в церкви. Эти небольшие группы были сформированы для того, чтобы помочь людям в приходе поддерживать друг друга. Так почему бы не использовать их не только для духовного обновления и процветания, но и для физического?

Рик был полностью согласен со мной по поводу того, что людям гораздо проще развиваться и учиться вместе, что если они будут работать сообща, помогать и поддерживать друг друга, то смогут добиться более весомого результата. Таким образом, совместно с доктором Мехметом Озом и доктором Дэниэлем Аменом в январе 2011 года мы запустили программу «План Даниила». Он был назван в честь Даниила из Библии, который отказался от соблазнов короля, предлагавшего ему изысканные блюда, и вместо них питался водой и овощами, которые шли на пользу его здоровью.

Изначально мы относились к «Плану Даниила» как к эксперименту, целью которого было понять, может ли социальная поддержка быть эффективнее, чем лекарства или традиционный медицинский уход в лечении болезней и восстановлении здоровья. Тем временем результат превзошел наши самые смелые ожидания.

За первую неделю к программе присоединились 15 тысяч человек. В течение года они похудели в общей сложности приблизительно на 115 тонн – столько же весят десять грузовиков, загруженных сладкой газировкой. Этот результат впечатлил нас всех. Вместе с тем самым интересным для нас оказалось следующее: наш эксперимент показал, что те, кто следовал программе вместе с другими людьми, сбросили в среднем в два раза больше, чем те, кто соблюдал ее в одиночку . Групповая поддержка оказалась тем рычагом, которым можно сдвинуть горы, – горы жира, горы газировки, пончиков и прочей гадости! Помимо невероятно успешного похудения, мы также обратили внимание на заметное снижение частоты посещения врачей среди участников программы, случаев госпитализации и возникновения потребности в лекарствах.

В ходе небольшого исследования, проведенного через десять месяцев после начала программы, участники сообщили следующую информацию:

♦ у 53 % увеличился запас энергии и жизненных сил;

♦ 34 % сказали, что стали лучше спать;

♦ 27 % заметили улучшение результатов анализов крови;

♦ у 20 % улучшилось кровяное давление;

♦ 11 % стали принимать меньше лекарств;

♦ 31 % сообщил об улучшении настроения.

Мы не ставили перед собой цели вылечить людей от болезней. Мы не пытались разработать диетическую программу похудения. Мы просто учили людей заботиться о себе и своем здоровье, и в сочетании с заботой друг о друге им удалось сотворить чудо – то, чего никак не удавалось добиться здравоохранению, несмотря на все его реформы. Люди помогли друг другу стать более здоровыми. Мы осознали, что социальная связь – это лучшее из возможных лекарств, что большинство современных хронических заболеваний, в том числе ожирение, в действительности представляют собой болезни общества и для их лечения нужно соответствующее лекарство.

Итак, один из важнейших элементов этой программы заключается в том, чтобы воспользоваться чудесной силой социальных связей. Мне бы хотелось, чтобы вы относились к похудению как к командному виду спорта. 

Когда мы запустили пробный вариант «Десятидневной диетической программы детоксикации», то нами было организовано онлайн-сообщество, участники которого могли делиться своим опытом и задавать беспокоящие их вопросы. Было увлекательно наблюдать за тем, как люди поддерживают друг друга, искренне переживают и беспокоятся друг за друга. Они делились рецептами приготовления пищи, различными методами и хитрыми приемами, оказывали поддержку тем, кому что-то не удавалось, а также поздравляли друг друга с успехами.

Очевидно, что социальная поддержка меняет все кардинально. По этой причине в рамках подготовительного этапа программы я настоятельно рекомендую вам найти приятеля, друга, партнера, коллегу или кого-нибудь из вашего церковного прихода, чтобы вместе с ним приступить к этой программе. Будет еще лучше, если для совместного выполнения программы вы найдете группу от шести до восьми человек. Вы можете организовать частную группу в какой-нибудь социальной сети или организовать общую встречу в начале программы, в ее середине и по ее завершении, либо же каждый вечер по 15 минут в день устраивать совместные видеоконференции, чтобы делиться новостями и проблемами, подбадривать друг друга.

Чего ожидать?

В ходе «Десятидневной диетической программы детоксикации» участники худеют в среднем на 3,5 килограмма, или на 3,4 % от общего веса тела (конечно, это лишь средние значения, некоторым удается похудеть за десять дней и на все 10 килограммов!). Уменьшение обхвата талии составляет до 25 см, обхвата бедер – до 28 см, а ИМТ в среднем снижается на 1,4 пункта. Среднее значение снижения уровня глюкозы натощак составило 18 пунктов. Кровяное давление в среднем упало на 10 пунктов. Хотя гораздо важнее было то, что люди стали чувствовать себя заметно лучше и многие хронические симптомы и болезни как рукой сняло.

Следите за своими успехами!

Чтобы поверить в эффективность этой методики, нужно просто следить за своими успехами. Прогресс отражается в цифрах! Я просто попрошу вас провести оценку состояния своего здоровья перед началом программы, во время ее выполнения и еще раз после ее завершения, по прошествии десяти дней, и вы своими глазами убедитесь, насколько чудесные перемены произошли с вашим организмом.

Мне нравилось следить за моими успехами! Я был потрясен тем, насколько быстро уровень сахара у меня в крови пришел в норму, как талия и бедра заметно уменьшились за какие-то десять дней.

Терри Фридман 

В рамках подготовительного этапа программы я проинструктирую вас, какие именно измерения необходимо сделать. Вам необходимо узнать начальные значения основных показателей, чтобы потом было с чем сравнивать.

Затем утром каждого дня программы я буду напоминать вам сделать необходимые измерения и записать их в «Журнале детоксикации», чтобы у вас было наглядное представление об успехах (подробнее о «Журнале детоксикации» смотрите на странице 144, либо вы можете зайти на сайт www.10daydetox.com/resources
, где сможете найти интерактивный дневник для записи всех ваших показателей, статистики, ваших ощущений и самочувствия в течение дня).

Каждый вечер вы будете записывать все, что съели в течение дня, объем выполненных за день упражнений, количество часов сна, количество минут, выделенных на прописанные методики релаксации. Исследования демонстрируют, что люди, которые записывают все, что сделали, теряют в два раза больше веса, чем те, кто пренебрегает этим нехитрым занятием. Итак, вывод следующий: вы сможете добиться большего результата, если просто будете записывать каждый свой шаг. Если по окончании «Десятидневной диетической программы детоксикации» вы продолжите вести подобные записи, то значительно улучшите свои дальнейшие результаты.

Сдайте анализы

Хотя измерение уровня сахара в крови до начала «Десятидневной диетической программы детоксикации», во время и после ее завершения и не является обязательным, я настоятельно рекомендую это сделать. Многие люди убеждены, что за уровнем сахара в крови следует следить только диабетикам. Не совсем. На самом деле я уверен, что это простой и довольно наглядный способ для того, чтобы каждому продемонстрировать, как его организм реагирует на питание. Вы сможете своими глазами увидеть, насколько быстро организм реагирует на правильную информацию, посланную ему вместе с пищей и изменением образа жизни.

Возможно, у некоторых из вас уже есть глюкометр, и они умеют им пользоваться. А остальным будет полезно приобрести этот прибор в ближайшей аптеке. Самые современные проще всего в использовании, и вы всегда можете попросить фармацевта показать, что именно нужно делать.

Для измерения уровня глюкозы в крови я рекомендую соблюдать следующий протокол:

♦ Каждый день измеряйте уровень глюкозы натощак, делая это сразу же после того, как проснулись, и обязательно перед завтраком. В идеале уровень глюкозы натощак должен составлять от 70 до 80 мг/дл (3,9–4,5 ммоль/л).

♦ Измеряйте уровень глюкозы в крови через два часа после завтрака и через два часа после ужина. В идеале значения уровня глюкозы спустя два часа после приема пищи не должны превышать 120 мг/дл (6,7 ммоль/л). Если этот показатель превысил значение 140 мг/дл (7,7 ммоль/л), то у вас преддиабетное состояние. При значении выше 200 мг/дл (11,1 ммоль/л) речь уже идет о полноценном диабете II типа. Формально уровень измеряется после употребления 75 граммов глюкозы, однако если через долгое время после еды она по-прежнему не использована, то у вас определенно серьезные проблемы. Обращайте внимание, как эти показатели будут меняться в зависимости от того, что вы едите.

Пройдите обследование у врача

Наконец, я настоятельно рекомендую перед началом программы и по ее завершении сдать основные анализы крови. К ним относятся:

♦ Анализ инсулиновой реакции, который измеряет не только уровень глюкозы в крови, но и инсулина, натощак и через два часа после употребления напитка с содержанием 75 граммов глюкозы.

♦ Анализ на гликированный гемоглобин, который измеряет среднее значение уровня глюкозы в крови за последние шесть недель. Любое значение выше 5,5 % считается повышенным. Показатель выше 6 % говорит о наличии диабета.

♦ Анализ на липидный состав крови с помощью спектроскопии ЯМР (ядерно-магнитного резонанса), который измеряет уровни ЛНП (липопротеинов низкой плотности), ЛВП (липопротеинов высокой плотности), триглицеридов, а также размер и количество частиц каждого вида холестерина и триглицеридов (это более современный анализ, но на вашем месте я бы настоял на проведении именно его, потому что традиционный анализ крови на холестерин, который делают в большинстве больниц, серьезно устарел).

♦ Лабораторные анализы крови можно заказать через вашего лечащего врача, в большинстве больниц или медицинских лабораторий либо же в частных компаниях.

♦ В течение десяти дней программы вы непременно должны научиться принимать непосредственное и активное участие в укреплении своего здоровья и процессе похудения, а для этого необходимо в том числе полностью отдавать себе отчет в том, что значит каждый из результатов ваших анализов, а также со временем делать их повторно. Я полагаю, что каждому стоит заинтересоваться своим организмом, научиться понимать результаты анализов и использовать полученную информацию для того, чтобы следить за своими успехами.

Напоминание: обязательно поговорите со своим лечащим врачом

Как я уже упоминал ранее, у меня есть одно чрезвычайно важное предупреждение для вас перед тем, как вы приступите к этой программе. Описанная в этой книге методика настолько эффективна, что всего за два дня уровень сахара у вас в крови и ваше кровяное давление могут резко упасть. Если вы принимаете инсулин или лекарства для понижения давления крови, то вам необходимо тщательно следить за своим давлением и уровнем глюкозы, чтобы при необходимости вместе с врачом снизить дозировку лекарств во избежание неприятностей. Это касается даже тех, у кого немного завышенное кровяное давление или уровень глюкозы в крови в течение недели (уровень сахара при этом ниже 300 мг/дл, а давление не превышает 150/100 мм. рт. ст.). Резкое снижение этих показателей может поставить вашу жизнь под угрозу. Так что обязательно поговорите с врачом перед тем, как приступать к этой программе .

Глава 5. Два шага к успешной детоксикации организма

Когда я занимаюсь подготовкой врачей, то объясняю им, что изучение научных основ функциональной медицины – задача не из легких, в то время как практиковать ее зачастую проще простого. Все, что от вас требуется, – это исключить из жизни все плохое и заменить его хорошим, организм сделает всю остальную работу.

Плохое убрать, хорошее добавить  – вот два простых, но невероятно действенных принципа, которые определяют «Десятидневную диетическую программу детоксикации».

Перед вами небольшой обзор продуктов, от которых в течение ближайших десяти дней вы будете держаться подальше, а также тех, которые будете есть в изобилии.

Плохое убрать!

Так что же конкретно я называю плохим? В эту категорию попадают все токсичные продукты питания, напитки, а также аспекты образа жизни, которые засоряют ваш организм. В этот список попадают также и продукты, которые вовсе не обязательно «токсичны», однако с большой вероятностью будут способствовать скачкам уровня сахара в вашей крови, а также другим проявлениям биохимического дисбаланса.

♦ Любые сладости, любые продукты, в состав которых входит сахар, в том числе мед, патока, нектар агавы и т. д., а также сахар в жидком виде – сладкая газировка, чай в бутылках, фруктовые соки и спортивные напитки. В эту категорию попадают также любые искусственные подсластители и сахарозаменители. Никаких исключений, так что даже не спрашивайте!

♦ Глютен – белок, содержащийся в пшенице, ржи, ячмене, полбе, тритикале, камуте и овсе.

♦ Все злаки (в том числе те, что не содержат глютен).

♦ Молочные продукты, в том числе молоко, сыр, мороженое, сливочное масло, сливки и любые продукты, содержащие казеин (не обязательно молочные). Некоторые убеждены, что яйца относятся к той же группе, что и молочные продукты, однако я никогда не видел, чтобы корова несла яйца, а вы? Вы можете есть яйца в рамках этой программы.

♦ Фасоль и любые другие бобовые растения (сюда не относится стручковая фасоль).

♦ Любые продукты, подвергнутые технологической обработке и изготовленные промышленным способом.

♦ Любые рафинированные и обработанные растительные масла.

♦ Алкоголь.

♦ Кофеин.

♦ Другие вещества, обладающие стимулирующим нервную систему или успокаивающим действием. Если вы принимаете какие-то лекарства, то отказаться от них можно лишь в случае согласия вашего лечащего врача. Если же вы принимаете какие-то лекарства «по мере необходимости», то попробуйте обойтись без них, постепенно снижая дозировку. Если вы курите, то, конечно, вам следует завязать с этой пагубной привычкой, однако прямо сейчас время, возможно, не самое подходящее. По одному шагу за раз, по одной зависимости за раз.

♦ Перегруз со стороны СМИ, постоянные разговоры по телефону, SMS, Интернет, социальные сети и телевизор, которые давят на нашу нервную систему и зачастую влияют на наши предпочтения в еде и наше пищевое поведение.

Теперь я объясню, почему отказ от каждой из этих вредных штук поможет вам кардинально улучшить ваше здоровье.

Сахар

Сегодня я проиграла битву, но выиграла войну. Я была на вечеринке, и мой заклятый враг, сладкий чай, вновь меня околдовал. Я не смогла устоять. Я выпила его. Это было просто ужасно. Но я не буду корить себя за свою мимолетную слабость, потому что благодаря этому осознала, что именно сделала для своего организма за последние десять дней. Думаю, мне нужно было немного отступить перед атакой сахара, чтобы понять и поверить в то, что псевдоеда осталась для меня в прошлом. Здравствуйте, меня зовут Дженн, и я победила свою зависимость от сахара.

Дженн Вилгозински 

Если одна только мысль о том, чтобы отказаться от сладкого, вызывает у вас панику, то вы в этом не одиноки. Не нужно переживать! С моей помощью вы сможете преодолеть это гораздо проще, чем можете себе представить. Как сказал один из участников «Десятидневной диетической программы детоксикации» в день ее завершения (и сотни эхом повторили за ним, соглашаясь): «Десять дней назад я никак не мог наесться сладким. Теперь мне даже смотреть на него тошно!» Снова и снова они с удивлением обнаруживают, насколько быстро и эффективно исчезает их непреодолимая, казалось, тяга к сахару. «Десятидневная диетическая программа детоксикации» специально разработана так, чтобы справиться даже с самой упрямой зависимостью от сахара. Люди зачастую замечают изменения уже через 24 часа после начала программы.

Глютен, злаки и молочные продукты

Из всех продуктов, вызывающих пищевую чувствительность, двумя самыми распространенными и вредными для здоровья являются глютен и молочные продукты, и по этой причине они исключаются из рациона в рамках «Десятидневной диетической программы детоксикации». Многие люди даже не догадываются о том, что у них есть скрытая пищевая чувствительность. Это состояние похоже на аллергическое, но это не полноценная аллергия, как, например, непереносимость арахиса или морепродуктов, при которой язык раздувается, перекрывая дыхательные пути, появляется сыпь, которая способна убить вас в считаные минуты. Пищевая чувствительность представляет собой более мягкую и малозаметную реакцию на повседневную пищу. Она развивается из-за небольших изменений структуры желудочно-кишечного тракта, вызванных многочисленными повреждениями (связанными, например, с употреблением большого количества антибиотиков, аспирина, лекарств от изжоги, ибупрофена, чрезмерным уровнем стресса, слишком частыми инфекциями или чрезмерным воздействием токсинов), из-за которых не полностью переваренные частички пищи попадают в кровоток, где их встречают клетки иммунной системы. Эта болезнь называется повышенной проницаемостью кишечника . В качестве ответной реакции на эти чужеродные частички пищи организм запускает слабо выраженный воспалительный процесс, который, в свою очередь, может привести к появлению ряда проблем – усталости, спутанности мыслей, головным болям, депрессии, аллергии, проблемам с носовыми пазухами, слизистому колиту, кислотному рефлюксу, болям в суставах, кожным заболеваниям, таким как угревая сыпь и экзема, аутоиммунным болезням и т. д. Кроме того, это воспаление приводит еще и к набору лишних килограммов, так как способствует развитию сопротивляемости клеток организма инсулину.

Я обожаю эту программу детоксикации! Я чувствую себя потрясающе… мое тело стало стройнее, и в нем появилась забытая легкость… кроме того, впервые за долгие годы я снова крепко сплю по ночам. Как правило, я питаюсь довольно неплохо, однако не обхожусь без сыра и кофе с молоком. Теперь же я просто в восторге от того, что дорога этим продуктам в мой организм оказалась закрыта. Думаю, что именно молочные продукты не давали мне нормально похудеть, и я планирую продолжать питаться подобным образом и по истечении десяти дней программы. Здорово, что эти десять дней тебя сдерживает чувство ответственности, пока зависимость не улетучится естественным способом.

Ким Шиви-Кирк 

Глютен представляет собой белок, содержащийся в пшенице, ячмене, ржи, полбе и овсе. Он появился в нашей жизни, когда люди стали выращивать злаки, – приблизительно 10 тысяч лет назад (и является в рационе человека относительно новым продуктом). Вместе с тем 50 лет назад глютен претерпел изменения, когда были выведены новые сорта пшеницы и других злаковых культур (генетически модифицированные карликовые сорта, которые я люблю называть зомби-пшеницей), в результате чего появилась эпидемия всевозможных проблем со здоровьем, в том числе пятикратное увеличение случаев развития болезни целиакия, а также умопомрачительный рост частоты случаев чувствительности к глютену, которая наблюдается у порядка 8 % всего населения.

Новая, «улучшенная» пшеница приводит к гораздо более сильному повышению уровня сахара в крови из-за содержания большого количества суперкрахмала под названием «амилопектин А». В наши дни два кусочка цельнозернового пшеничного хлеба могут вызвать более резкий скачок уровня глюкозы в крови, чем две столовые ложки рафинированного сахара. Из-за новых свойств видоизмененного глютена и его повышенного содержания в современной пшенице усиливается воспалительная реакция, значительно увеличивая риск ожирения и диабета. Все мы любим хлеб, однако то, что мы едим сегодня, является лишь далеким напоминанием того цельного и натурального продукта, которым питались наши предки. Он вызывает воспаление в организме, делая нас больными и толстыми.

Любые продукты, приготовленные из злаков (в том числе хлеб, хлопья для завтраков и различные закуски), – даже те, что не содержат глютена, – могут вызвать скачкообразные изменения уровней сахара и инсулина в крови. Чтобы вырваться из порочного круга зависимости, нам необходимо максимально снизить количество выделяемого организмом инсулина.

Молочные продукты также представляют собой серьезную проблему. Они не только вызывают у многих людей воспаление, аллергии, заложенность носа, постназальный синдром, проблемы с синусовыми пазухами, экзему, астму, угревую сыпь и слизистый колит, но также и способствуют набору лишних килограммов, так как приводят к скачкам уровня инсулина в организме. Молочные продукты связывают с развитием диабета I типа, кроме того, они являются самой распространенной причиной запоров, кишечных кровотечений и анемии у детей. Может быть, молочные продукты и являются «идеальным даром природы», но только если вы телка, которая хочет вырасти и стать коровой. Следующие десять дней вы не будете есть молочные продукты ни в каком виде.

Отказ на десять дней от глютена, злаков и молочных продуктов может глубочайшим образом отразиться не только на вашей талии, но и на многих воспалительных, пищеварительных, эмоциональных и других проблемах со здоровьем. Воспринимайте это как небольшой эксперимент. Вам нечего терять, кроме своих мучений! После завершения десятидневной программы вы сможете вновь попытаться аккуратно вернуть эти продукты в свой рацион, и в рамках переходного этапа я подробно расскажу, как это следует делать. Тем временем в рамках этого короткого эксперимента вы сможете понять, как именно эти продукты отражаются на вашем здоровье – вряд ли вам когда-либо ранее выпадала такая потрясающая возможность.

Не удивляйтесь, если вы не только сможете похудеть без лишних хлопот, но также и избавиться от многих хронических проблем со здоровьем и неприятных симптомов.  Будьте предельно внимательны: это самое важное, что вы можете сделать во благо своего здоровья и самочувствия.

Фасоль

Не то чтобы бобовые растения были категорически «плохими», однако у некоторых людей содержащиеся в них углеводы тоже приводят к скачкообразному увеличению уровня глюкозы в крови. Кроме того, присутствующие в этих растениях лектины (белки с молекулами небольшого размера) потенциально могут активировать воспалительный процесс, способствуя набору лишнего веса. По прошествии десяти дней некоторые из вас могут захотеть попробовать вернуть фасоль и другие бобовые в свой рацион, чтобы посмотреть на реакцию организма, однако на время программы детоксикации придется от них отказаться.

Технологически обработанные и произведенные промышленным способом продукты питания

День девятый. Только что были в продуктовом. Дети умоляют купить кукурузные чипсы. Мама настаивает на мороженом. А что я? Я беру миндаль. Мне пришлось украдкой посмотреться в зеркало, чтобы убедиться, что это сделала действительно я.

Дженн Вилгозински 

Как вы уже знаете, для выключения генов, которые приводят к развитию болезни и накоплению жира, а также для активации тех, что помогают похудеть без вреда для здоровья, необходимо учитывать качество и тип употребляемых продуктов питания. Так что ближайшие десять дней вы будете питаться натуральными, богатыми полезными веществами продуктами растительного происхождения и держаться как можно дальше от всего, что было произведено промышленным путем или в любом другом месте, кроме выращенного на земле или приготовленного на вашей кухне.

Это означает – никаких синтетических добавок, консервантов, наполнителей, искусственных подсластителей, никакого высокофруктозного кукурузного сиропа, глутамата натрия и уж точно никаких гидрогенизированных жиров. Глутамат натрия, который зачастую скрывается в списке ингредиентов под другими названиями и присутствует практически в любом технологически обработанном продукте питания, вызывает скачки уровня инсулина в крови, из-за которых появляется ненасытный голод и начинается обжорство.

Обратите внимание на примечание 1 на следующей странице, чтобы узнать, как вычислить глутамат натрия в списке ингредиентов. Вы будете питаться только самыми качественными продуктами, богатыми витаминами и минеральными веществами, клетчаткой, фитохимическими соединениями, полезными белками, полезными жирами и углеводами с низким гликемическим индексом.

Примечание 1 

Названия, за которыми прячется глутамат натрия, а также продукты, которые его содержат:

♦ любые словосочетания, содержащие слово «глутамат»;

♦ желатин;

♦ текстурированный белок;

♦ дрожжевой экстракт;

♦ автолизированный растительный белок;

♦ дрожжевая закваска;

♦ глютаминовая кислота;

♦ автолизированные дрожжи;

♦ экстракт растительного белка;

♦ любое словосочетание со словом «гидролизованный»;

♦ протеаза;

♦ любое словосочетание со словом «фермент»;

♦ умами;

♦ каррагенин;

♦ бульон;

♦ любые «ароматы» или «вкусы»;

♦ мальтодекстрин;

♦ ячменный солод;

♦ солодовый экстракт;

♦ специи, идентичные натуральным.

Рафинированные и технологически обработанные растительные масла

Сюда относятся кукурузное, соевое, подсолнечное масла, масло канолы и др. Все они содержат омега-6 жирные кислоты, способствующие воспалению, и на данный момент на них приходится 10 % от всех потребляемых нами калорий. В рамках «Десятидневной диетической программы детоксикации» вы будете использовать исключительно оливковое масло первого отжима или кокосовое масло первого отжима. Оливковое масло холодного отжима содержит полифенолы – соединения, обладающие мощными противовоспалительными и противоокислительными свойствами. Было продемонстрировано, что оливковое масло снижает риск развития болезней сердца не хуже, если не лучше, чем лекарственные препараты из семейства статинов.

Кокосовое масло удивительным образом питает клетки нашего тела, а также содержит жиры с противовоспалительными свойствами, такие как лауриновая кислота – тот же самый жир, что входит в состав грудного молока.

Кроме того, для жарки можно использовать виноградное масло, оно безопасно для здоровья.

Алкоголь

Алкоголь – это тот же сахар, представленный в другом обличии. Он даже калорийнее обычного сахара (7 калорий на грамм против 4) и способствует развитию повышенной проницаемости кишечной стенки, а также воспалению тканей печени. Кроме того, из-за его действия на организм сложнее контролировать свои импульсные желания. С ним вы с большей вероятностью станете предаваться обжорству, и делать это будете неосознанно.

Один бокал вина в день на протяжении года может обернуться для вас 5 килограммами лишнего веса. В рамках подготовительного этапа вы откажетесь от алкоголя и будете воздерживаться от него на протяжении всех десяти дней программы.

Кофеин

Некоторые утверждают, что кофеин ускоряет обмен веществ, помогая сжигать лишние калории за счет процесса термогенеза. Но тем же самым действием обладает, к примеру, острый перец. Кофеин же скрыт во многих прохладительных и энергетических напитках, так как он вызывает зависимость, и за счет него потребитель будет выпивать больше сладких напитков. Кроме того, кофеин стимулирует чувство голода.

Исследования воздействия кофе на организм дают противоречивые результаты, так как в некоторых демографических исследованиях его связывали с уменьшением риска развития диабета.

Что касается лабораторных экспериментов, то было продемонстрировано, что кофеин и кофе ухудшают чувствительность к инсулину у здоровых людей, а также у людей с ожирением и диабетом II типа.

В рамках одного исследования, проведенного кафедрой здравоохранения и диетологии Университета Гуэлф в Канаде, десять здоровых людей выпили по порции кофе, содержащей кофеина из расчета 5 миллиграммов на килограмм веса тела, запив им обед с высоким содержанием сахара. Скачок уровня сахара в крови у них был на 147 % больше, а рост уровня инсулина – на 29 % больше, чем у тех, кто вместе с тем же обедом выпил кофе без кофеина.

Исследование показало, что еще хуже дела обстояли, когда после употребления кофе участники съедали обед с низким содержанием сахара и небольшим гликемическим индексом. Скачок уровня сахара из-за кофеина увеличивался на 216 %, а рост уровня инсулина – на 44 % по сравнению с теми, кто пил кофе без кофеина. Ученые пришли к выводу, что кофеин создает серьезные препятствия для поддержания нормального уровня сахара в крови и способствует развитию сопротивляемости инсулину.

Отказ от кофеина может избавить вас от пищевой зависимости и привести в норму химические процессы, протекающие в вашем головном мозге. Проблема с кофеином в том, что он вызывает выброс дофамина, того самого нейромедиатора, который используется в механизме внутреннего подкрепления. Даже если вам не захочется выпить еще кофе, вас обязательно потянет на сладкое.

«Десятидневная диетическая программа детоксикации» разработана так, чтобы полностью освободить ваш мозг от вызывающих зависимость веществ. Так как даже в напитках «без кофеина» это вещество на самом деле присутствует, хоть и в значительно меньшем количестве. Эти продукты также будут под строгим запретом все десять дней нашей программы.

В рамках подготовительного этапа я расскажу вам, как отказаться от кофе с минимальным дискомфортом для себя, чтобы к началу программы вы уже могли почувствовать, насколько здорово избавить организм от этого наркотика.

Перегруз со стороны СМИ

Нервная система большинства из нас каждый день находится под постоянной атакой со стороны новостных и других телевизионных программ, радио, Интернета, социальных сетей, смартфонов, писем электронной почты, SMS-сообщений… Кажется, будто каждый день количество поступаемой информации только увеличивается.

Одной из потрясающих новых штук, которые принесла мне эта чудесная программа детоксикации, стало то, что я наконец-то научилась не читать и не смотреть телевизор во время еды. Было невероятно здорово и приятно полностью концентрироваться на вкусе, текстуре и красоте пищи. Я стала есть гораздо медленнее и задумываться о каждом съеденном кусочке, вместо того чтобы запихивать в себя бездумно одну порцию за другой. В конечном счете это помогло мне есть заметно меньше, чем раньше.

Моника Стил 

Конечно, все эти штуки зачастую являются отличным источником информации, развлечения и средством общения, однако у медали есть и оборотная сторона. Они поглощают наше внимание и нашу жизненную энергию, создавая незначительный, однако постоянный стресс, который отвлекает нас от процесса глубокого восстановления здоровья.

Недавно я совершил десятидневный поход по Гималаям в Бутане, в течение которого был полностью изолирован от воздействия всех этих «благ» современного технологически развитого общества.

Меня охватило чувство невероятного покоя, умиротворения, меня покинули мельчайшие беспокойства и переживания, не говоря уже о том, насколько лучше стали мой сон и самочувствие.

Разумеется, отдых от рабочих будней в горах на природе понравится любому, но дело было не только в этом.

Я частенько ловлю себя на том, что постоянно механически проверяю свой смартфон на предмет новых писем, SMS-сообщений, уведомлений, и это отнимает у меня уйму времени и энергии. Это действительно еще одна разновидность зависимости в современном мире.

Согласно пятому изданию «Диагностического и статистического руководства по психическим болезням», «зависимость от Интернета» относится к списку «заболеваний, требующих углубленного изучения». Неожиданно, правда?

Я настоятельно рекомендую вам отдохнуть от СМИ – временно максимально отгородить себя от любой информации в электронном виде, в том числе от радио и телевидения. Воспринимайте эту программу как детоксикацию не только организма, но и разума – как возможность разгрузить не только пищеварительную и эндокринную системы, но и мозг, освободиться от того багажа, который мешает вам уделять внимание действительно важным вещам.

Хорошее добавить!

Теперь настало время для того, чтобы добавить в вашу жизнь и в рацион питания много хорошего и полезного для здоровья!

Каждый элемент «Десятидневной диетической программы детоксикации» включен в нее потому, что удивительным образом помогает исцелению и восстановлению организма, избавлению от токсинов, вместе с которыми уходят и лишние килограммы. Это уникальное сочетание полезных продуктов питания и элементов образа жизни было тщательно разработано для того, чтобы, действуя взаимосвязанно, ускорить процесс оздоровления организма и оптимизировать полученный результат.

Итак, следующие десять дней вы будете добавлять в свою жизнь следующие действенные элементы, способствующие эффективной детоксикации и оздоровлению организма:

♦ продукты, которые ускоряют процесс детоксикации;

♦ продукты, которые снижают уровень воспаления в организме;

♦ продукты, которые улучшают работу кишечника;

♦ продукты, которые способствуют балансу глюкозы в крови;

♦ физические упражнения;

♦ пищевые добавки;

♦ достаточное количество воды;

♦ ведение журнала;

♦ отдых и релаксацию;

♦ режим;

♦ здоровый сон.

Продукты, которые ускоряют процесс детоксикации

Завтраки, обеды и ужины, предложенные в рамках этой программы, специально разработаны для того, чтобы наполнить ваш организм полезными питательными веществами и фитохимическими соединениями, чтобы максимально ускорить процесс детоксикации на каждом его этапе. В здоровом организме процесс детоксикации протекает гладко. Когда же организм перегружен токсинами, то механизм детоксикации в печени начинает давать сбои, в результате чего некоторые токсины могут оставаться активными дольше, чем нужно, доставляя организму ненужные проблемы. Это способствует развитию различных болезней и нарушает нормальный обмен веществ. Кроме того, это вызывает задержку в организме жидкости и появление отеков.

Если у вас избыточный вес, то ваш организм по определению подвержен повышенному воздействию токсинов, так как большинство химических веществ из окружающей среды, таких как пестициды и частицы пластика, откладываются в жировой ткани. Чтобы похудеть, вам необходимо вымыть токсины из организма, высвободив их из жировой ткани, иначе они могут серьезно отравить ваш обмен веществ и помешать эффективному похудению.

Определенные продукты ускоряют процесс детоксикации организма и способствуют более эффективному и продуктивному похудению. Это пища, богатая витаминами А, В и С, антиоксидантами и особыми противоокислительными соединениями, именуемыми фитохимическими, которые в естественном виде присутствуют в китайской капусте бок чой, брокколи, брюссельской, белокочанной, листовой и цветной капусте, остром перце, кинзе, чесноке, имбире, лимоне, луке, петрушке, розмарине, жерухе и таких морских водорослях, как ундария перистая (вакамэ), арама и комбу. Яйца не относятся к растительным продуктам питания, однако тоже содержат питательные вещества, препятствующие окислительному процессу в организме, и серу.

Я всегда знала, какая еда полезная… просто я ела больше вредной, из-за чего пользы от этих продуктов было мало. Теперь же я по-настоящему поняла, что различные продукты делают с моим телом, как вредные, так и полезные, и это знание помогает мне делать правильный выбор.

Джеки Вудс 

Продукты, которые снижают воспаление

Воспаление – это естественная реакция организма, с помощью которой он сражается с вредоносными бактериями и восстанавливается после инфекции или механического повреждения тканей. Воспаление можно увидеть невооруженным глазом: красное и больное горло, распухшая вывихнутая лодыжка, порез, который краснеет, становится горячим и мягким на ощупь после попадания в него инфекции. Что же касается воспаления, которое вызывает у нас наибольшее беспокойство, то оно протекает внутри организма и вовсе не обязательно приводит к появлению отчетливых болевых ощущений. С его помощью ваша иммунная система сражается против вредной пищи, стресса, токсинов, аллергии, дисбактериоза кишечника и даже слабой инфекции.

Все, что способствует воспалению, будет вместе с тем стимулировать и развитие сопротивляемости инсулину. А как мы знаем, сопротивляемость организма инсулину приводит к образованию опасного брюшного жира, за который тот будет держаться до последнего. Итак, мы будем уделять основное внимание тому, чтобы потушить в вашем организме этот тлеющий костер, который втайне от вас мешает вам похудеть, несмотря на все старания.

Вы уже встали на путь избавления от внутреннего воспаления за счет отказа от сахара, очищенных углеводов, транс-жиров, омега-6 жирных кислот, искусственных подсластителей, глутамата натрия, глютена, злаков и молочных продуктов. Чтобы борьба с воспалением протекала еще успешнее, «Десятидневная диетическая программа детоксикации» предлагает вам множество продуктов, богатых омега-3 жирными кислотами, таких как красная рыба, яйца, говядина из выращенных на подножном корме животных, семена чиа, семена льна и грецкие орехи.

Травы и специи, такие как куркума, а также натуральные, свежие, настоящие продукты, из которых готовятся предложенные в рамках программы блюда, невероятно эффективно помогают бороться с воспалением в организме, а особенно успешно с этой задачей справляются ягоды, темно-зеленые листовые овощи, оливковое масло первого (холодного) отжима, различные продукты с содержанием полезных жиров, такие как орехи и авокадо, а также высококачественная белковая пища, такая как органическая курятина, промысловые морепродукты, а также тофу и темпе без ГМО.

Продукты, которые улучшают работу кишечника

У каждого из нас в желудочно-кишечном тракте содержится 500 видов бактерий, которые контролируют пищеварение, обмен веществ и воспалительную реакцию. Зародилось целое новое направление исследований «микробиома» человека (сочетание микроорганизмов и их генов внутри кишечника человека), в ходе которых было сделано предположение, что ваш вес в большей мере определяется тем, чем питаются ваши бактерии, а не вы сами.

В зависимости от того, чем вы питаете свою микрофлору, в вашем кишечнике будут процветать различные виды бактерий. Натуральная, свежая, настоящая пища способствует росту и размножению полезных бактерий. Эти бактерии могут потреблять до 50 % всех съеденных вами калорий, из-за чего ваш организм будет усваивать меньше пищи. Полезные микроорганизмы ускоряют ваш обмен веществ. С другой стороны, употребление суррогатных продуктов, псевдоеды, способствует размножению и процветанию вредоносных бактерий. А эти микроорганизмы, в свою очередь, выделяют токсины и газы, которые способствуют набору лишних килограммов, воспалению, отечности, а также образованию смертельно опасного брюшного жира.

Когда вы питаетесь неправильно, то вместо симбиоза – взаимовыгодного взаимодействия между вашим организмом и микрофлорой кишечника – вы создаете дисбаланс, который приводит к повреждению внутренней стенки кишечника и развитию синдрома повышенной проницаемости кишечника. Частично переваренные частицы пищи вместе с выделяемыми микроорганизмами токсинами начинают проникать через кишечник в кровь, вызывая тем самым воспалительную реакцию организма (с помощью которой он защищает вас от этих «чужеродных» белков). Воспаление, в свою очередь, нарушает нормальный обмен веществ, мешает вашему мозгу эффективно контролировать аппетит, а также приводит к развитию сопротивляемости инсулину и, как следствие, к набору лишнего веса.

Рацион питания, состоящий из натуральных продуктов с высоким содержанием клетчатки, незначительным количеством сахара и крахмала, который лежит в основе этой программы детоксикации, морит голодом вредоносные бактерии и питает полезные. В его состав входят продукты, богатые витаминами и минеральными веществами, которые улучшают функцию кишечника. Например, семена тыквы и китайская капуста бок чой содержат огромное количество цинка, а в рукколе, листовой капусте, помидорах и моркови много провитамина А. Кроме того, ваш новый рацион будет включать такие продукты, как курица, индейка, красная рыба, лук и петрушка, в состав которых входят аминокислоты и антиоксиданты, помогающие восстановлению целостности кишечной стенки, а также пробиотики для снижения отечности живота, содержащиеся, например, в кимчи.

Продукты, способствующие балансу глюкозы в организме

Белок – это ключевой ингредиент для баланса уровня глюкозы у вас в крови. Каждый обед и ужин, предложенные в рамках этой программы, содержат в том или ином виде диетический (и желательно органический) животный белок, дополненный вкуснейшими овощами.

Между сторонниками строго вегетарианского рациона и потребления животной пищи не утихают ожесточенные споры, так что имеет смысл затронуть этот вопрос и здесь. Если преимущественно растительный рацион питания (который подразумевает употребление растений в чистом виде, а не муки и сахара, приготовленных из растений) определенно идет на пользу здоровью любого человека, полностью вегетарианская диета может стать проблемой для многих людей, страдающих от лишнего веса. Это далеко не всегда происходит именно так, однако мне довелось повидать немало вегетарианцев и веганов, у которых были серьезные проблемы с весом и здоровьем из-за того, что основным заменителем мяса у них был крахмал в виде риса, макарон, хлеба и других богатых углеводами, но бедных с точки зрения питательных веществ продуктов, которые после употребления в пищу превращаются в организме в сахар, вызывая сильное желание съесть что-нибудь еще.

Не только пшеница, но и другие злаки и бобовые растения могут стать серьезной проблемой для некоторых вегетарианцев, так как способствуют бо́льшему росту уровня глюкозы и инсулина в крови, чем белки животного происхождения. Такой подход к питанию может нанести серьезный вред, если не следить за тем, какие именно питательные вещества поступают в ваш организм вместе с пищей. Конечно, нам определенно стоит есть меньше произведенного промышленным путем мяса ради нашей планеты, однако для многих людей белки животного происхождения играют важнейшую роль. А если при этом их источником являются дикие или выращенные на подножном корме животные, то в их огромной пользе для здоровья организма у меня ни остается ни малейших сомнений.

То, какой именно рацион питания подходит вам больше, частично зависит от текущего состояния вашего здоровья и обмена веществ. Чем хуже обстоят дела с вашим здоровьем, тем меньше сахара вы можете позволить себе съесть без вреда для организма. Когда процесс похудения запустится, можно позволить себе немного гибкости, так что после завершения «Десятидневной диетической программы детоксикации» вы сможете поэкспериментировать со злаками и бобовыми растениями в качестве источника белка. Но если сейчас ваш вес или ваше здоровье вызывают серьезное беспокойство, то я настоятельно рекомендую пока что держаться от этих продуктов подальше.

Следуя рекомендациям «Десятидневной диетической программы детоксикации», вы обязательно обратите внимание, что мы включили в повседневной рацион два традиционных соевых источника белка – тофу и темпе. Конечно, соя формально относится к бобовым растениям, однако у этих двух продуктов гликемический индекс существенно ниже, и они не приводят к таким серьезным скачкам уровня сахара в крови, как другие соевые продукты питания.

Когда дело касается растительного белка, то еще одним исключением из правил становятся орехи и семена. Они не вызывают повышения уровня глюкозы в крови и потрясающе подходят в качестве перекуса, который можно взять с собой, для любого, у кого нет аллергии на орехи, а особенно для людей с диажирением.

Было доказано, что орехи способствуют снижению риска развития диабета, улучшают обмен веществ и помогают избавиться от лишнего веса. Они представляют собой потрясающий источник белка, полезных жиров, клетчатки и минеральных веществ, в том числе магния и цинка, которые играют в лечении диажирения решающую роль.

Упражнения

Как же давно моему телу нужно было, чтобы я обеспечивала его нужной едой и нужными упражнениями. Оно уже отблагодарило меня снижением веса на 3 килограмма, практически полным избавлением от ноющих и острых болей, а также приливом сил и энергии!

Тина Петри 

Каждый из десяти дней программы начинается с 30 минут умеренных физических упражнений. Такая утренняя зарядка способна удивительным образом отразиться на том, как будет протекать ваш дальнейший день, она дает дополнительный толчок обмену веществ, а также способствует балансу нейромедиаторов головного мозга, глюкозы в крови и гормонов в организме, тем самым помогая вам отдавать предпочтение более полезной пище. Физические упражнения способствуют снижению нездоровой тяги к вредным продуктам и помогают контролировать аппетит, улучшают чувствительность клеток тела к инсулину, увеличивают количество и работоспособность митохондрий (содействуя улучшению общего обмена веществ), активируют различные механизмы детоксикации для избавления от способствующих набору лишнего веса токсинов, поступивших в организм из окружающей среды, снижают уровень кортизола (гормона стресса, способствующего образованию брюшного жира), снижают воспаление, а также улучшают качество сна. Это лучший антидепрессант и самое эффективное средство для борьбы с волнением и чувством тревоги, которое вызывает прилив сил и энергии, а также улучшает самочувствие и самооценку. Итак, упражнения помогают со всем, что вы будете делать в рамках этой программы.

Если вы уже регулярно ходите в спортзал, то можете в течение этих 30 минут выполнять привычные и любимые упражнения. Если же вплоть до настоящего момента физической активности в вашей жизни не было места, то начните с 30 минут ходьбы быстрым шагом. Можно даже медленным, если на большее у вас не хватает сил. Те же, кто выдыхается уже через пять минут, могут начать с пяти минут два раза в день и с каждой неделей повышать продолжительность и интенсивность тренировок. Ходить пешком – это простое занятие, доступное практически каждому человеку. Для этого не нужно покупать абонемент в фитнес-центр или приобретать модные тренажеры. По мере того как вы будете становиться сильнее, вы сможете увеличивать нагрузку или экспериментировать с другими видами физической активности.

Пищевые добавки

С пищевыми добавками связана серьезная путаница, а информация по поводу их пользы, эффективности и даже безопасности зачастую противоречива. Это довольно печальное обстоятельство, так как я убежден, что большинству из нас они просто необходимы для достижения оптимального здоровья и долголетия. Не зря слово «витамин» произошло от латинского «vita», что в переводе означает «жизнь». Это жизненно важные соединения, получаемые нами вместе с едой. Без них мы можем серьезно заболеть или даже умереть. При этом 90 % американцев испытывают дефицит одного или нескольких незаменимых веществ, так как большинство из нас привыкло питаться технологически обработанными продуктами, лишенными питательной ценности. 10 % получают вместе с едой такое малое количество витамина С, что его не хватает даже для предотвращения цинги, – синдрома сильного дефицита важных для организма веществ, впервые описанного у моряков, которые не ели свежих овощей и фруктов в течение долгого плавания, и до 80 % населения сталкиваются с недостатком в организме витамина D.

Позвольте мне вкратце описать роль, выполняемую витаминами и минеральными веществами. Это не лекарства, они не действуют как лекарства, и их нельзя изучать так, как это делается с лекарствами, – именно по этой причине вы слышите так много противоречивой информации в СМИ по поводу исследований пищевых добавок. Витамины и минеральные вещества являются незаменимыми компонентами нашей физиологии, которые принимают непосредственное участие в каждой химической реакции, происходящей в организме, в том числе в обмене веществ и сжигании калорий. Для каждой химической реакции необходим катализатор (фермент), и у большинства катализаторов есть свой помощник, так называемый кофактор (кофермент, или коэнзим). Витамины и минеральные вещества выступают в роли этих маленьких помощников.

Когда в организме нет оптимального уровня витаминов и минеральных веществ, биохимические процессы начинают давать сбои. Чтобы калории сжигались внутри клеток вашего тела, эти питательные вещества вам просто необходимы.

Когда мы говорим о потребности в витаминах и минеральных веществах, наше представление о них в основном ограничивается их минимальным количеством, необходимым для профилактики таких серьезных проявлений дефицита, как цинга или рахит, и мы не задумываемся, что для оптимального здоровья и функционирования организма их нужно куда больше.

Когда дело касается похудения, витамины и минеральные вещества играют незаменимую роль. Когда нам не хватает жизненно важных питательных веществ, то возникает потребность в дополнительной порции пищи, с помощью которой организм надеется восполнить образовавшийся дефицит. В результате мы едим все больше и больше технологически обработанной, суррогатной псевдоеды в надежде получить недостающие питательные вещества, которых в ней и в помине нет. Несмотря на изобилие продуктов вокруг нас, наши организмы голодают – мы потребляем слишком много калорий, слишком мало питательных веществ и никак не можем насытиться.

Если же питаться настоящей едой, содержащей в изобилии разнообразные питательные элементы, то для наступления ощущения сытости требуются куда более скромные порции. Тем не менее даже после насыщения нам по-прежнему необходимо значительное количество высококачественных питательных веществ, чтобы организму было проще эффективно функционировать. Когда мы получаем необходимое количество витаминов и минеральных веществ, то организму становится значительно проще сжигать калории, регулировать аппетит, бороться с воспалением, стимулировать процесс детоксикации, помогать пищеварительному процессу, контролировать гормоны стресса и также способствовать повышению чувствительности к инсулину у клеток нашего тела.

Программа потребления пищевых добавок, разработанная специально для «Десятидневной диетической программы детоксикации», невероятно простая и понятная, а включенные в нее питательные вещества удивительным образом помогают бороться с сопротивляемостью клеток инсулину и стимулировать процесс выведения из организма токсинов.

Список рекомендуемых пищевых добавок включает в себя специальную суперклетчатку под торговым названием PGX, которая всасывает в себя сахар и жир, помогая сдерживать аппетит, снижая уровень глюкозы в крови и способствуя эффективному похудению раз и навсегда. Полный список пищевых добавок, объяснение их роли в процессе детоксикации, а также советы по поводу их покупки вы сможете найти на странице 144 в главе, посвященной подготовительному этапу программы.

Больше воды

Многие из нас подвержены хроническому обезвоживанию и потребляют чрезмерное количество кофеиносодержащих напитков, которые еще больше снижают количество воды в организме. Было доказано, что поддержание достаточного уровня жидкости в организме способствует эффективному похудению и детоксикации, так как вода помогает вымывать токсины, поступившие из окружающей среды и ставшие побочным продуктом обмена веществ, из почек, улучшает стул и придает дополнительный заряд сил и энергии. По этой причине чрезвычайно важно каждый день выпивать не менее восьми стаканов воды во время выполнения программы детоксикации и после ее завершения.

Исследования демонстрируют, что такой простой прием, как употребление двух стаканов воды перед каждым приемом пищи, помогает добиться значительного похудения. Слишком часто мы путаем между собой чувство жажды и чувство голода, так что всегда носите с собой бутылочку свежей фильтрованной воды, регулярно выпивая по несколько глотков. Когда у вас возникают сомнения, пейте воду!

Ведение журнала

Было доказано, что если записывать все свои мысли и ощущения, то это помогает бороться со стрессом и удваивает результативность любой программы похудения или борьбы с вредными привычками.

Ведение журнала – один из самых эффективных и простых способов вырваться из порочного круга бездумного обжорства и научиться здоровому отношению к своим мыслям и эмоциям, вместо того чтобы заглушать их вредной едой и дурными привычками. Как я люблю говорить, рацион, состоящий из слов и самопознания, нередко помогает похудеть. Записывая свои мысли и ощущения, мы помогаем себе более эффективно перерабатывать эмоции и съеденные калории. Кроме того, такой подход помогает оставаться честными и ответственными перед самими собой, что просто необходимо для успешного результата.

Отдых и релаксация

«Вам нужно расслабиться и отдохнуть».

Как часто вы слышите подобные советы? Как часто вы киваете в молчаливом согласии, а затем просто продолжаете жить своей сумасшедшей жизнью (а также следовать своему сумасшедшему рациону), поклявшись, что обязательно возьметесь за ум, когда у вас будет на это время?

Если вам нужна хорошая мотивация, чтобы отнестись к этой проблеме максимально серьезно, то задумайтесь о следующем: стресс способствует увеличению уровня инсулина у вас в организме, повышению концентрации цитокинов (молекул иммунной системы, которые передают информацию для запуска воспалительной реакции), а также кортизола (печально известного способностью стимулировать накопление брюшного жира). Кроме того, стресс неизбежно усиливает аппетит, а также вашу нездоровую тягу к углеводам и сахару, вызывая нарушения обмена веществ, которые в конечном счете приводят к набору лишнего веса. Так что если вы хотите похудеть, то первым делом вам необходимо избавить от стресса разум и тело.

Я включил в «Десятидневную диетическую программу детоксикации» два ключевых метода релаксации: ванна супердетоксикации и дыхательная гимнастика.

Ванна супердетоксикации  сочетает в себе особые ингредиенты, которые помогут избавить от стресса вашу нервную систему, расслабят мышцы и разум, избавят организм от повышенной кислотности и помогут вывести из него токсины, а также будут способствовать более качественному, более глубокому сну.

Дыхательная гимнастика , предложенная в этой книге, представляет собой незамысловатую, однако весьма эффективную методику, которая серьезно повлияет на ваше тело и разум. В четвертой части вы узнаете подробности того, как и когда выполнять определенные действия, вызывающие расслабление и умиротворенность, пока же просто запомните следующее: стресс делает нас толстыми, а отдых – худыми!

Режим

Наши тела – это биологические организмы, и, нравится нам это или нет, они живут по своему, сугубо индивидуальному ритму независимо от того, прислушиваемся мы к нему или нет. Возвращение нашей физиологии в нормальное русло во многом зависит от выбранного хронометража. Многое зависит от того, во сколько вы будете ложиться и вставать, во сколько есть, во сколько выполнять физические упражнения, а также в какое время отдыхать и заниматься релаксацией.

Если вы слегка измените свои привычки с целью поддержания гармоничного ежедневного ритма жизни, то это может удивительным образом на вас отразиться: вы станете энергичнее, будете лучше спать, начнете худеть и добьетесь других удивительных результатов. По этой причине я настоятельно рекомендую составить график, по которому вы будете спать, есть, заниматься спортом и выполнять упражнения по релаксации каждый день в течение «Десятидневной диетической программы детоксикации», и строго ему следовать.

Наука утверждает, что пропуск приемов пищи, слишком поздний ужин, а также отказ от завтрака являются гарантированными способами нарушить нормальный обмен веществ и набрать лишний вес.

Одной из основных причин развития диажирения является синдром питания по ночам : объедание перед сном или пробуждение посреди ночи с целью набить брюхо до отказа. Можно практически с полной уверенностью утверждать, что это связано с недостаточным потреблением пищи в течение дня и вызванными этим скачками уровня глюкозы в крови.

Постарайтесь установить стабильный режим питания, сна, отдыха и физической активности, а затем просто расслабьтесь и смотрите, как ваш организм самостоятельно настраивает себя на здоровье и похудение. В качестве дополнительного бонуса после установления такого стабильного ритма вам больше не придется расходовать свои мыслительные ресурсы на постоянное планирование времени и содержания ваших завтраков, обедов и ужинов, а также всех остальных повседневных занятий!

Трехразовое питание (три основных приема пищи и один-два перекуса на случай, если вы проголодаетесь) является довольно эффективным способом поддержания гормонального баланса и контроля над уровнем сахара в крови.

Когда вы завтракаете рано утром, то даете дополнительный толчок обмену веществ, помогая телу с каждым днем все более яростно сжигать калории. А за счет того, что вы не будете питаться в течение двух-трех часов перед сном, вы сможете гарантировать, что ни одна из съеденных за день калорий не отложится в виде жира и все до последней они будут сожжены для удовлетворения текущих потребностей организма в энергии. Во время сна ваш организм погружается в режим восстановления и роста. И вам точно не нужно, чтобы рос, заплывая жиром, ваш живот. Вот почему чрезвычайно важно установить разумный режим питания в течение дня.

Здоровый сон

Нехватку сна связывают с развитием различных заболеваний, в том числе и ожирения. Не так давно я прочитал одну потрясающую книгу под названием «Тушите свет: сон, сахар и долгая жизнь» («Lights Out: Sleep, Sugar and Survival»), написанную Т. Уайли в соавторстве с Бентом Формби, в которой распространение болезни связывают с изобретением электрической лампочки.

Когда у человека появилась возможность удлинять световой день с помощью искусственного освещения, пропала синхронизация наших биоритмов с сезонными ритмами природы, и естественному режиму сна пришел конец. Если вкратце, то появилась возможность ложиться спать позже и спать меньше. Этой возможностью мы успешно воспользовались, заставляя наши организмы поверить в то, что вокруг нас нескончаемое лето. Наши тела физиологически запрограммированы так, чтобы в теплое время года запасать жир и замедлять обмен веществ, – так гораздо проще пережить бедные на еду зимние месяцы, которые для большинства любителей покушать современного мира так никогда и не наступают.

Если вы будете лишать свой организм драгоценного сна, то тем самым повысите уровень стимулирующего аппетит гормона грелина в организме, мешая деятельности подавляющего аппетит гормона лептина. Сон является естественным борцом с чувством голода, особенно когда дело касается сахара.

Когда мне было за 30, я дни напролет работал в отделении неотложной помощи, и мне постоянно хотелось чего-нибудь сладкого. Я непрерывно ел печенье, мороженое и другие сладости, иначе у меня начинался упадок сил. Если организм не восстанавливает запасы энергии во время сна, то он пробует восполнить их за счет пищи. Подумайте сами: разве мысль о том, что неплохо было бы подкрепиться, не приходит к вам чаще в моменты усталости?

Десять дней этой потрясающей программы предоставят вам возможность узнать, насколько эффективно здоровый сон помогает контролировать аппетит и механизм образования жировых запасов. Я рекомендую каждый день спать по меньшей мере семь (в идеале – все восемь) часов. В четвертой части я поделюсь с вами своими излюбленными приемами, которые помогут вам хорошенько высыпаться по ночам.

Итак, настало время подготовиться к вашей «Десятидневной диетической программе детоксикации».

Часть третья. Подготовительный этап

Глава 6. Приступим!

Секрет успешного похудения и крепкого здоровья заключается в тщательной подготовке и планировании. На деле же люди тратят больше времени на подготовку вечеринок и отпуска, чем на размышления о собственном здоровье. Вам необходимо настроить жизнь на успешный результат и создать вокруг себя среду, которая автоматически будет направлять вас на принятие правильных решений. Так, например, если в кухонном ящике вместо печенья у вас будут лежать орехи, то вероятность правильного выбора значительно увеличится.

Для долгосрочного здоровья и эффективного похудения просто необходимо создать правильное умонастроение, а также все необходимые условия на кухне, на работе или на месте учебы.

Перед тем как приступить к «Десятидневной диетической программе детоксикации», выделите два дня на все необходимые подготовительные меры. Это нужно для того, чтобы оптимизировать полученный с помощью программы результат, а также избегать задержек и хождения по кругу, к моменту начала программы все должно быть наготове.

Итак, в рамках подготовительного этапа вам нужно будет выполнить пять небольших заданий:

1. Очистить от токсинов свою кухню.

2. Сделать все необходимые покупки.

3. Отказаться от кофеина, алкоголя и сахара.

4. Настроить свой разум на нужную волну.

5. Провести все необходимые измерения.

Очистите свою кухню от токсинов

Возможно, вплоть до настоящего момента ваша кухня и подчинялась жестокому правлению пищевой индустрии. Теперь же у вас появился шанс восстать против гнета бездушных тиранов, думающих только о том, как бы потолще набить свои кошельки. Пора вернуть территорию кухни себе! Прямо здесь и сейчас мы с вами приступим к уничтожению всех препятствий на пути к оптимальному весу и крепкому здоровью и преобразуем вашу кухню в место, которое будет по-настоящему питать и исцелять ваш организм.

В идеале в первый день подготовительного этапа следует выделить несколько часов на то, чтобы очистить от токсинов кухонные шкафы, полки и холодильник. Для начала выбросьте все, что попадает в одну из перечисленных ниже категорий. (Если вы не уверены, можно ли оставить какой-то продукт или нет, то это значит, что он не прошел отбор. Выбросьте его. Будьте безжалостны к токсинам!) Итак, выбрасываем следующее:

♦ все, что не является настоящей едой (то есть любые продукты, произведенные промышленным способом и продаваемые в банках, коробках или любой другой фабричной упаковке), за исключением консервированных натуральных продуктов, таких, как сардины или артишоки, с минимальным количеством дополнительных ингредиентов и только натуральных, таких как, например, вода или соль;

♦ любые продукты питания или напитки, которые содержат сахар в любом виде (в том числе мед, патока, нектар агавы, кленовый сироп, органический сок сахарного тростника и искусственные подсластители), а в первую очередь любые напитки с добавлением сахара или фруктовые соки;

♦ любые продукты, в состав которых входят гидрогенизированные жиры или рафинированные растительные масла (такие как кукурузное или соевое масло);

♦ любые продукты с добавлением искусственных подсластителей, консервантов, наполнителей или красителей – проще говоря, любые продукты с этикеткой, которые были подвергнуты любому виду технологической обработки.

Следующие продукты также должны быть отправлены в мусорное ведро, но если у вас не поднимается рука их выбросить, то можно на период программы детоксикации попросту спрятать их подальше или отдать на хранение соседям – главное, чтобы вы были лишены соблазна их отведать. Возможно, вы решите попробовать вернуть некоторые из них в свой рацион в рамках переходного этапа, о котором подробно узнаете в пятой части этой книги. Итак, спрячьте подальше следующее:

♦ любые продукты, содержащие глютен (в том числе хлеб, макаронные изделия, выпечку и т. д.);

♦ злаки в любом виде (даже те из них, что не содержат глютен);

♦ любые молочные продукты (в том числе молоко, йогурт и сыр). Вы можете оставить эти продукты для других членов семьи, однако вовсе не факт, что у ваших домашних нет с ними никаких проблем. Если в вашей семье потребляют молочные продукты в большом количестве, то было бы разумно всем попробовать от них отказаться на десять дней. Если вы не хотите заходить настолько далеко и в состоянии воздержаться от употребления этих молочных продуктов, то тогда можно их оставить;

♦ бобовые растения в любом виде.

Сделайте все необходимые покупки

Ниже вы найдете полный список всего, что вам понадобится в ближайшие десять дней.

Продукты

Теперь, когда вы очистили от токсинов полки своей кухни и холодильник, настало время заполнить их натуральными, настоящими, свежими продуктами, которыми вы будете питаться следующие десять дней. На странице 322 вы найдете список основных покупок для «Десятидневной диетической программы детоксикации», включающий в себя незаменимые продукты, обзавестись которыми я настоятельно рекомендую каждому. С помощью этих непортящихся продуктов вы сможете приготовить множество полезных для здоровья блюд как в рамках десяти дней программы, так и после ее завершения. Кроме того, я рекомендую заранее изучить план питания «Десятидневной диетической программы детоксикации», описание которого начинается на странице 88, чтобы вы могли выбрать варианты завтраков, обедов и ужинов и заранее закупить все специфические ингредиенты, указанные в рецептах этих блюд.

Многим людям покупка натуральных, свежих, качественных продуктов питания кажется слишком затратным делом. Тем не менее если учесть все долгосрочные расходы на лечение болезней, ставших результатом употребления в пищу технологически обработанной, токсичной еды, не говоря уже о том, насколько избыточный вес мешает вашему счастью и вредит вашему самочувствию, то, может быть, вы взглянете на этот вопрос несколько по-другому. Я призываю вас прикинуть, сколько денег на самом деле вы тратите каждую неделю на кофе, сладкую газировку, полуфабрикаты или блюда в ресторанах быстрого питания. Результат может вас сильно удивить. Если вы откажетесь от своего ежедневного кофе с молоком в кофейне за углом, то за год сэкономите добрых 25 тысяч рублей. Возможно, вы заметите и другие скрытые расходы, которые было бы гораздо разумнее перенаправить на качественную еду во имя своего здоровья.

С другой стороны, у меня есть несколько секретов того, как правильно закупаться по относительно низкой цене. Посещайте сельскохозяйственные и колхозные рынки, на которых можно найти свежие продукты за меньшие деньги, либо продуктовые магазины экономкласса, где можно купить недорогие овощи, оливковое масло, фрукты, консервированную фасоль и рыбу.

Это отличный повод не только научиться по-новому ходить по магазинам за продуктами и по-новому питаться, но и изменить привычки своей семьи. Одна женщина, принявшая участие в программе детоксикации, рассказала, что ее муж, поначалу промывавший ей мозги по поводу всех этих «странных» новых продуктов, в конечном счете полюбил все приготовленные ею блюда и стал целиком и полностью поддерживать ее в этом новом для них режиме питания.

Выполняя эту программу детоксикации индивидуально, вы можете заодно незаметно поправить здоровье и всей семьи. Некоторые из ваших домочадцев могут поначалу посопротивляться, однако в конечном счете благодаря изменению своего привычного рациона, хотя бы частично, они станут чувствовать себя лучше, чем раньше. Я всегда говорю своим детям, что наша кухня – это не ресторан и если они проголодались, то в меню только то, что приготовлено на ужин. Вернее, варианта два: либо ешь, либо иди спать голодным. Заручитесь поддержкой остальных членов семьи и совместными усилиями очистите кухню от токсинов. Превратите это в игру, цель которой – поиск токсичных ингредиентов, входящих в состав продуктов, на упаковке.

Обеспечив своих близких настоящей едой на десять дней программы, вы предоставите им возможность на собственном опыте ощутить, каково это – светиться здоровьем, и у них не останется другого выбора, кроме как присоединиться к вам раз и навсегда!

Каждый день мои дети говорят мне, насколько я постройнела и похорошела. Они спрашивают меня, что я буду готовить в качестве диетического блюда вечером, и утверждают, что просто в восторге от моей стряпни!

Хелен Аллен 

Препараты для ванны супердетоксикации

Перед вами список товаров, которые понадобятся вам для того, чтобы в течение десяти дней программы по вечерам принимать расслабляющие ванны (детальные инструкции для подготовки ванны супердетоксикации вы найдете на странице 165, в четвертой части книги). Итак, необходимо приобрести следующее:

♦ английская соль (магнезия
) (приблизительно 4,5 килограмма – по два стакана на один прием ванны);

♦ пищевая сода (чуть больше килограмма, по полстакана на раз);

♦ масло лаванды без добавок (одного небольшого пузырька должно хватить, масло можно найти в большинстве магазинов натуральных продуктов).

«Журнал детоксикации»

«Журнал детоксикации» станет вашим бессменным спутником на ближайшие десять дней. Купите понравившуюся тетрадь или блокнот, чтобы записывать достигнутые результаты, мысли, ощущения и переживания. Также вы можете вместо этого использовать интерактивный онлайн-журнал, который можно найти по адресу: www.10daydetox.com/resources
 – там вы найдете и вопросы, на которые нужно будет дать ответ самому себе.

Пищевые добавки

Предложенные мною пищевые добавки
 будут невероятно полезны во время программы детоксикации, однако для большинства людей подобная питательная поддержка будет не лишней и на постоянной основе. Вы можете купить и другие эквивалентные пищевые добавки в магазине здоровой пищи. Я рекомендую следующие добавки (на странице 146 приведена сводная таблица наименований):

♦ высококачественные витаминные и минеральные комплексы. Они должны содержать все витамины группы В, различные антиоксиданты и минеральные вещества, необходимые для того, чтобы поддерживать нормальный обмен веществ, а также помогающие нормализации уровней сахара и инсулина в крови;

♦ 2 грамма очищенного рыбьего жира (с содержанием эйкозапентаеновой и докозагексаеновой кислот – ЭПК и ДГК) – эта пищевая добавка обладает противовоспалительным действием, улучшает чувствительность клеток организма к инсулину, способствует нормализации уровня сахара в крови, помогает профилактике болезней сердца, а также улучшает функцию мозга;

♦ 2000 единиц витамина D3, который способствует повышению чувствительности организма к инсулину. До 80 % людей испытывают дефицит этого важнейшего витамина;

♦ дополнительные питательные вещества, способствующие нормализации уровней сахара и инсулина в крови, в том числе (приведены рекомендуемые ежедневные дозировки) от 500 до 1000 микрограммов хрома, от 15 до 30 миллиграммов цинка, от 300 до 600 миллиграммов альфа-липоевой кислоты, от 500 до 1000 миллиграммов корицы, а также от 100 до 200 миллиграммов катехинов зеленого чая, которые зачастую входят в состав специализированных пищевых добавок для нормализации уровней инсулина, сахара в крови и оптимизации обмена веществ;

♦ клетчатка PGX (в виде порошка или капсул) – эта суперклетчатка замедляет темп роста уровней инсулина и глюкозы в организме, помогая избавиться от ложного чувства голода и способствуя эффективному и долгосрочному похудению. Принимайте от 2,5 до 5 граммов этой добавки перед каждым приемом пищи, запивая ее стаканом фильтрованной воды. Добавку можно принимать в виде порошка (пол-ложечки или целую ложечку) или в виде капсул (от трех до шести). Как правило, порошок работает эффективнее. Если по ночам у вас просыпается аппетит, то можно выпить дополнительную порцию PGX сразу после ужина;

♦ от 200 до 300 миллиграммов цитрата магния один или два раза в день, если вас беспокоят запоры. Чрезвычайно важно бороться с запорами, которые могут быть вызваны дополнительным количеством клетчатки в рационе, например из-за PGX, если вы не привыкли есть ее в таком количестве. Если стул во время программы у вас будет реже, чем один-два раза в день, то вы можете почувствовать недомогание, так что обязательно следите за этим и примите все необходимые меры для того, чтобы стул был ежедневным. Кроме того, магний помогает расслабиться и снижает связанное с волнением возбуждение, улучшает качество сна, нормализует уровень сахара в крови и даже помогает избавиться от мышечных спазмов.

Таблица 1 
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* Хром, цинк, альфа-липоевая кислота, корица и катехины зеленого чая зачастую присутствуют совместно в различных специализированных пищевых добавках – спросите о них в местном магазине здорового питания.

PGX: Чудо-клетчатка

Большинство американцев едят недостаточно клетчатки. Человек, в эпоху охоты и собирательства поедавший почти 100 граммов клетчатки в день, теперь ежедневно съедает не более 8–15 граммов, а то и меньше, так как в технологически обработанных продуктах, ставших основой рациона питания современных людей, ее почти не содержится. Клетчатка помогает процветанию в кишечнике благотворных бактерий, улучшает стул, способствует профилактике рака и болезней сердца. Кроме того, она помогает похудеть. Специализированная суперклетчатка под названием PGX (ПолиГлиКомплекс) последние несколько лет была предметом тщательного изучения. Это уникальное сочетание полисахаридов, полученных из корня растения аморфофаллус коньяк (глюкоманнан), и клетчатки из морских водорослей замедляет процесс попадания сахара (и жира) из кишечника в кровоток, тем самым способствуя нормализации уровней глюкозы и инсулина в крови, снижая аппетит и помогая эффективному избавлению от лишних килограммов.

Одному моему больному диабетом пациенту удалось снизить уровень инсулина на 100 единиц просто за счет использования этой особой клетчатки, а другой похудел на 18 килограммов. По этой причине я настоятельно рекомендую во время прохождения «Десятидневной диетической программы детоксикации» принимать PGX перед каждым приемом пищи. Если вы решите остановиться на какой-то одной пищевой добавке, то знайте, что PGX играет наиболее существенную роль в процессе детоксикации вашего организма.

Учтите: чтобы клетчатка правильно продвигалась по кишечнику, необходимо в обязательном порядке каждый день выпивать по восемь стаканов воды. Если этого не делать, то запора не избежать. Если у вас есть склонность к запорам, то обязательно посмотрите описание третьего дня программы (стр. 189), чтобы узнать, как безопасно для организма очистить свой кишечник и предупреждать эту проблему в будущем. Худшее, что может с вами случиться в течение «Десятидневной диетической программы детоксикации», – это запор. Принимайте клетчатку, магний и витамин С, как это рекомендовано в описании третьего дня программы, и вы сможете справиться с самыми упрямыми запорами.

Дополнительные приборы для измерения различных показателей

Если ваш бюджет позволяет, то я настоятельно рекомендую приобрести перечисленные ниже приборы, чтобы вы могли получить полное представление о тех преобразованиях, которые произойдут с вашим организмом за десять дней диетической программы детоксикации:

♦ глюкометр;

♦ напольные весы, которые выгружают данные о вашем весе, ИМТ и процентном содержании жировой и мышечной масс прямиком в ваш смартфон;

♦ тонометр, который будет передавать данные о вашем кровяном давлении по закрытому каналу на ваш смартфон, чтобы вам было проще следить за своими успехами;

♦ спортивный смарт-браслет, который регистрирует вашу ежедневную физическую активность и сон.

Одежда для выполнения упражнений

Я бегаю практически каждый день, по крайней мере каждый раз, когда у меня есть такая возможность. Я всегда храню пару кроссовок и любую другую одежду, подходящую по сезону или по погоде, рядом в одном и том же месте, чтобы при первой возможности не мешкать и не тратить лишнее время на сборы. Это как приготовление пищи: гораздо проще заранее запастись всеми необходимыми ингредиентами и утварью, чем каждый раз, как вам захочется создать какой-нибудь кулинарный шедевр, бегать по магазинам в поисках нужных товаров. Помните, что ваша цель – это создать все условия для того, чтобы добиться максимально успешного результата, а человеческая природа такова, что мы будем с большей вероятностью заниматься спортом, если упростим для себя эту задачу.

Так что достаньте пылящиеся в шкафу кроссовки или купите новую пару. Выберите одежду, в которой вам будет максимально удобно ходить пешком, не забывайте ее вовремя стирать и каждый раз класть в легкодоступное место. Давайте все подготовим заранее, чтобы к началу первого дня программы вам только и оставалось, что завязать шнурки и отправиться на улицу.

Фильтр для воды и бутылочка

Самый простой способ быть уверенным в качестве воды для питья – это купить обычный угольный фильтр и носить с собой фильтрованную воду в бутылочке из стекла или нержавеющей стали. Вы сможете приобрести фильтр и бутылочку в большинстве магазинов хозяйственных товаров или даже в супермаркете.

Откажитесь от кофеина, алкоголя и сахара

Двухдневный подготовительный этап представляет собой официальное начало того, что я называю «каникулами без наркотиков», подразумевая под наркотиками кофеин, алкоголь и сахар. Эти вещества, возможно, и придадут вам временно заряд бодрости и энергии, однако этот эффект быстро сходит на нет, и у вас снова возникает желание подзарядиться или что-нибудь съесть. Достаточно нескольких дней этих сумасшедших скачек, чтобы вы поняли, насколько сильно эти вещества мешали вашему здоровью, «съедали» жизненной энергии и не давали вам похудеть, несмотря на все старания.

Отказ от кофеина я бы предложил разбить на несколько стадий. В течение первого дня подготовительного этапа программы пейте столько же кофе, сколько обычно. На второй день уменьшите привычную дозировку вдвое, а к первому дню самой программы детоксикации и вовсе откажитесь от этого напитка. Если вы устали – вздремните. Легкие физические упражнения, большое количество воды, горячая ванна, дополнительная доза витамина С (1000 миллиграмм два раза в день) помогут вам облегчить головные боли, связанные с синдромом отмены. Если все совсем плохо, выпейте 400 миллиграммов ибупрофена (я понимаю, что это лекарство, но я не вижу особого смысла в том, чтобы мучиться понапрасну, и от одной дозы вреда не будет практически никакого).

Я не думала, что смогу отказаться от кофе и молочных продуктов, однако взамен получила потрясающее самочувствие. Неплохая сделка, не правда ли? Первые несколько дней меня мучила ужасная усталость, однако туман в конечном счете рассеялся, и я почувствовала прилив сил и энергии, а моя голова стала более ясной. Улучшилась концентрация внимания, улучшилось настроение… и, конечно же, в качестве дополнительного бонуса я еще и похудела.

Кори Блэк 

На второй день «Десятидневной диетической программы детоксикации» основное внимание будет уделяться неприятным симптомам, связанным с процессом детоксикации. Если вам нужна небольшая дополнительная поддержка во время периода отказа от этих веществ, то пролистайте немного вперед и прочитайте материал на странице 186.

Я бы также использовал это время для того, чтобы полностью завязать с алкоголем. Также прекратите пить любые напитки с добавлением сахара или искусственных сахарозаменителей. Самое время отказаться и от любых технологически обработанных готовых продуктов питания. Не нужно пытаться бросить пить постепенно, просто перестаньте употреблять алкоголь, и все. Это все равно что снимать повязку с раны: чем медленнее вы будете это делать, тем больнее вам будет. В первый день программы вы откажетесь от сахара в любой форме, а также любой еды, которая превращается в вашем организме в сахар. Однако начать следует с отказа от жидкой смерти – алкоголя!

Настройте свой разум на нужную волну

Революция в вашем теле начинается с мозга. Возможно, в прошлом в попытках похудеть вас преследовали неудачи не только из-за того, что вы неправильно питались, но также и из-за неправильного умонастроения. Вместе мы исправим эту ситуацию.

Во время прохождения подготовительного этапа программы «Журнал детоксикации» будет помогать вам преодолевать все препятствия, связанные с вашими ошибочными убеждениями и взглядами. Цель преследуется следующая: распознать все, что мешает вам добиться успешного результата, и осознанно переключить свое внимание на то, что для вас действительно важно, на то, с чем вы готовы справиться.

В эти два дня выделите немного времени на то, чтобы, полностью сосредоточившись, записать все, что приходит в голову в ответ на перечисленные ниже вопросы (ключевое слово здесь – «написать»; если вы просто мысленно ответите на вопросы, то должного эффекта не будет, равно как и должной степени ответственности). Если параллельно возникают какие-то другие эмоции или мысли, запишите и их тоже. Тот простой факт, что вы запишете свои скрытые мысли, удивительным образом поможет вам преобразиться в лучшую сторону.

Вопросы для заполнения «Журнала детоксикации» (подготовительный этап):

♦ Почему вы решили пройти эту программу детоксикации? О каком идеальном теле вы мечтаете? Какого результата вы планируете добиться с помощью этой программы?

♦ Какие три основные цели вы поставите перед собой на время выполнения программы?

♦ Какие три вещи больше всего мешают вам похудеть? (Например: «заедание проблем», поиск утешения в пище, зависимость от сладкого, приобретение продуктов низкого качества, загруженный график, давление со стороны общественности, стимулирующее поедание вредной пищи, боязнь потерпеть неудачу, боязнь добиться успеха.)

♦ Какие убеждения и мысли могут меня сдерживать? («Я уже пробовал(а) раньше, и у меня не вышло», или «Похудение – слишком сложное занятие», или «Я не достоин(йна) того, чтобы уделять себе столько времени и внимания».)

♦ Каковы ваши взаимоотношения с едой и чем вам нравится питать свой организм?

♦ Как наличие лишнего веса или болезни мешает вашему счастью и движению к поставленной в жизни цели?

Как именно изменится ваша жизнь благодаря тому, что вы научитесь заботиться о себе и правильно питаться?

С какими положительными последствиями правильного питания и заботы о своем теле для себя и своего здоровья вы уже сталкивались в прошлом?

Чем больше света вы сможете пролить на препятствия и возможности, которые могут оказаться скрыты в глубинах вашего подсознания, тем проще вам будет с ними работать. Кроме того, это упражнение поможет вам обрести сильнейший заряд мотивации, который, возможно, не на шутку вас удивит.

Правда, зачем вы решили пройти эту программу? Ради кого? Как изменится ваша жизнь, если вы наградите себя крепким здоровьем?

У моей восьмилетней дочери диабет I типа, а кроме того, у нее еще заниженная функция щитовидной железы и аллергия на глютен. Так что про сахар в крови я знаю все. Тем временем я никогда даже и не задумывалась, что у меня тоже с этим могут быть проблемы! Просто так случилось, что полученные мной в первый день программы результаты анализа крови показали, что уровень сахара у меня в крови натощак составляет 91 мг/дл – такой показатель для здорового человека считается завышенным. С помощью программы я похудела на 2 килограмма, а также убрала 7 лишних сантиметров с талии и бедер. Если раньше мой ИМТ говорил о наличии избыточного веса, то теперь он пришел в норму – 24,7, а также пропала отечность. Но больше всего меня удивило то, что среднее значение уровня сахара у меня в крови натощак опустилось с 90 до 78 мг/дл. Я поняла, что все мои «полезные для здоровья» перекусы готовыми продуктами без добавления глютена на самом деле приносили мне серьезные неприятности!

Я решила пройти «Десятидневную диетическую программу детоксикации», чтобы оздоровить свой организм и стать примером для дочери. Мне хочется, чтобы ее отношения с едой были здоровыми и вдохновляющими. Для нее это вопрос жизни и смерти – и я поняла, что и для меня тоже. Я уже в возрасте и понимаю, что для того, чтобы ради дочери прожить как можно дольше, мне необходимо должным образом о себе заботиться. Итак, я выполняю эту программу, чтобы жить долго и счастливо, чтобы меня всегда наполняла жизненная энергия и, конечно, ради своих детей.

Сабина Джексон 

Проведите измерения всех необходимых параметров

За день до того, как приступить к программе, проведите все перечисленные ниже измерения и запишите их результаты в свой «Журнал детоксикации» (или в интерактивную онлайн-версию журнала на www.10daydetox.com/resources).

♦ Свой вес. Сразу после того, как проснетесь, взвесьтесь без одежды, предварительно сходив в туалет.

♦ Свой рост.

♦ Обхват талии. Используйте мерную ленту и найдите самое толстое место вокруг пупка, а не там, где вы застегиваете свой ремень.

♦ Окружность таза. Придется еще раз воспользоваться мерной лентой. Найдите самый широкий участок в области таза и измерьте его окружность в этом месте.

♦ Обхват бедра. Измерьте с помощью измерительной ленты окружность самой толстой части каждого из своих бедер.

♦ Кровяное давление. Можно сделать это в кабинете врача, в некоторых аптеках тоже предоставляются такие услуги, но лучше купить домашний тонометр.

Кроме того, не забудьте ответить на вопросы по токсичности в начале этой книги – на странице 20. Если вы также планируете сдать анализ на липидный состав крови или общий анализ крови (что я настоятельно рекомендую сделать), то сейчас для этого самое подходящее время. На странице 107 приведен список всех необходимых анализов.

Найдите единомышленников!

Думаю, что самым лучшим аспектом этой программы было наличие группы поддержки. Я по несколько раз на дню проверяла форум. Я оставила всего два или три комментария, однако наблюдение за тем, как здорово у всех остальных идут дела, придавало мне уверенности.

Анжела Кристиан 

«Десятидневная диетическая программа детоксикации» – это больше, чем просто очередная программа похудения или тема данной книги. Помните: избавление от лишнего веса и оздоровление организма – командный вид спорта! Конечно, вы можете выполнять программу в одиночку, однако если вы найдете единомышленника, организуете группу или вступите в уже организованную группу по похудению с помощью этой программы, то не только обретете поддержку и верных друзей, которые смогут ответить на ваши вопросы или подбодрить в нужный момент, но также и удвоите итоговый результат.

Кроме того, я являюсь ярым поклонником тренингов по личностному росту. Лично мне подобные тренинги удивительным образом помогли изменить свое поведение и привычки, которые мешали мне добиваться успеха и процветать.

Особая просьба лично от меня 

Если вы решили приступить к этой оздоровительной программе, то я призываю вас взять на эти десять дней отпуск. Как часто у вас выпадает такая возможность? Сделайте себе подарок – возможность отдохнуть и восстановить силы и здоровье. Избавьте от мусора свое тело, избавьте от мусора свой мозг, избавьте от мусора окружающее пространство, очистите, наконец, от мусора свою жизнь. Любой может запросто погрязнуть в хаосе повседневной суеты, так что рассматривайте эти десять дней программы как возможность кардинально преобразить свое тело и разум.

Контрольный список для подготовительного этапа

♦ Избавьте кухню от токсинов. Выделите несколько часов и сделайте это!

♦ Просмотрите список основных покупок «Десятидневной диетической программы детоксикации», подробно изучите план питания, чтобы выбрать конкретные блюда, и закупитесь всеми необходимыми ингредиентами на ближайшие дни.

♦ Купите все необходимые пищевые добавки, если вы этого еще не сделали.

♦ Купите все необходимые ингредиенты для ванны супердетоксикации.

♦ Приобретите простой угольный фильтр для воды, а также бутылочку из нержавеющей стали или стекла, которую будете носить с собой повсюду.

♦ Откажитесь от алкоголя и жидкого сахара (сладкие газированные напитки и фруктовые соки) полностью.

♦ Существенно сократите потребление кофеина, технологически обработанных продуктов питания и сахара в любом другом виде.

♦ Подготовьте кроссовки и одежду для прогулок и занятий спортом.

♦ Заведите «Журнал детоксикации» и ответьте на вопросы, приведенные на странице 150.

♦ Сделайте все необходимые измерения (вес, рост, обхват талии, окружность таза, обхват бедра, кровяное давление).

♦ Пройдите опросник по токсичности на странице 20.

Дополнительные пункты: 

♦ Приобретите глюкометр и научитесь им пользоваться.

♦ Купите напольные весы, а также тонометр.

♦ Купите индивидуальный спортивный смарт-браслет.

♦ Сдайте основные анализы крови.

♦ Создайте группу в социальной сети, пригласите туда друзей и тех людей, которые могут заинтересоваться этим курсом.

Часть четвертая. «Десятидневная диетическая программа детоксикации»

Глава 7. Указания на каждый день

Шаблон вашего дня на ближайшие десять дней прост. Каждый день вы будете делать одно и то же, меняться будут только съедаемые блюда, благодаря чему вам не придется ломать голову над тем, что приготовить сегодня на завтрак, обед или ужин. Все, что от вас потребуется, – это в точности следовать каждому пункту, и вы автоматически получите желаемый результат.

Ежедневное расписание

Перед вами план, которому вы будете следовать каждый из десяти дней программы. Я призываю вас выполнять каждый пункт приблизительно в одно и то же время, чтобы сбалансировать свои биоритмы и помочь восстановлению и оздоровлению организма.

1. Выполните измерения основных показателей и запишите результаты в «Журнал детоксикации».

2. Прогуляйтесь пешком (или выполните любые другие легкие упражнения) в течение 30 минут.

3. Примите пищевые добавки в указанной дозировке.

4. Приготовьте детокс-коктейль на завтрак (прямо перед тем, как сесть за стол, выпейте стакан воды с порцией клетчатки).

5. Перекусите (при необходимости).

6. Пообедайте (перед приемом пищи выпейте стакан воды с порцией клетчатки).

7. Перекусите (при необходимости).

8. Насладитесь вкусным ужином (перед приемом пищи выпейте стакан воды с порцией клетчатки).

9. Сделайте запись в свой «Журнал детоксикации» о том, как прошел день, а также ответьте (письменно) на вопросы, касающиеся темы данного дня.

10. Выполните дыхательную гимнастику.

11. Примите ванну супердетоксикации.

12. Ложитесь спать и спите семь или восемь часов.

13. В течение дня: выпейте восемь стаканов чистой, фильтрованной воды.

14. В течение дня: не забывайте о том, что вы отдыхаете от переизбытка информации, – ограничьте использование телефона, электронной почты, а также время за компьютером или телевизором и потратьте это время на что-то действительно стоящее. Обещаю вам, что мир никуда не денется, когда вы в него вернетесь.

Оздоровительные элементы программы детоксикации

Элементы расписания, включенные в «Десятидневную диетическую программу детоксикации», специально подобраны так, чтобы их выполнение своим совместным действием помогало добиваться потрясающего результата. Вам не нужно в них верить или их понимать – просто возьмите и начните им следовать. Они будут работать автоматически. Стоит только попробовать, и вы обязательно откроете целительную силу их совместной работы. Ниже вы найдете всю необходимую информацию для выполнения каждого повседневного занятия нашей программы.

Пешие прогулки (или любое другое упражнение)

Для того чтобы дать дополнительный толчок своему обмену веществ и задать вашему дню нужное направление, выполняйте ежедневные упражнения сразу после того как проснулись.

Если раньше вы никогда не занимались спортом, то начните с 30-минутной прогулки легким шагом.

Если же физические упражнения уже являются частью вашей жизни или вы чувствуете, что готовы для более интенсивных движений, тогда вперед!

Думаю, вы удивитесь обилию энергии, которая у вас появится.

Запись результатов

Каждое утро перед прогулкой и завтраком вы будете записывать в «Журнал детоксикации» значения перечисленных ниже показателей:

♦ вес;

♦ обхват талии (измеренный в самой широкой ее части, вокруг пупка);

♦ обхват таза (измеренный вокруг его самой широкой части);

♦ обхват бедра (измеренный в его самой широкой части);

♦ кровяное давление;

♦ уровень сахара в крови (дополнительно). В идеале его нужно измерять до завтрака и повторить процедуру через два часа после приема пищи; вы также можете сделать это через два часа после ужина, чтобы увидеть, как употребляемая вами пища отражается на уровне сахара у вас в крови.

Мне никогда не удавалось строго придерживаться ни одной другой программы, однако подруга уговорила меня попробовать эту, сказав, что я обязательно с ней справлюсь, так как мне нравятся четкие инструкции и хорошая организация.

Я с радостью могу сказать, что у меня действительно получилось придерживаться программы, и это оказалось гораздо проще, чем я думала!

Необходимость каждый день отчитываться о своих результатах в журнале стала для меня сильнейшей мотивацией!

Фэй Свитски 

Исследования демонстрируют, что сам факт записи этих показателей способствует значительному улучшению результата и дополнительному похудению.

Кроме того, каждый вечер вам нужно будет записывать в «Журнал детоксикации» следующие вещи:

♦ сколько часов вы поспали прошлой ночью и насколько крепко спали (глубокий или неспокойный сон);

♦ что вы ели в течение дня;

♦ сколько минут физических упражнений вы выполнили;

♦ сколько минут вы потратили на выполнение расслабляющих упражнений;

♦ любые изменения, касающиеся всего вышеперечисленного, которые были замечены вами.

Пищевые добавки

Помните: пищевые добавки надлежащим образом смазывают «шестеренки» вашего обмена веществ, помогают контролировать аппетит, а также ускоряют процесс похудения. Каждый день принимайте следующие пищевые добавки так, как это указано в приведенной на странице 161 таблице:

♦ высококачественные мультивитамины и минеральные вещества, ежедневно в соответствии с указаниями на упаковке;

♦ 1 грамм очищенного рыбьего жира (ЭПК и ДГК), два раза в день;

♦ 2000 МЕ витамина D3, один раз в день;

♦ от 250 до 500 микрограммов хрома, два раза в день;

♦ от 15 до 30 миллиграммов цинка, один раз в день;

♦ от 150 до 300 миллиграммов альфа-липоевой кислоты, два раза в день;

♦ от 250 до 500 миллиграммов корицы, два раза в день;

♦ от 50 до 100 миллиграммов катехинов зеленого чая, два раза в день;

♦ от 2,5 до 5 граммов суперклетчатки PGX (в виде порошка или капсул) вместе со стаканом воды, принимать перед каждым основным приемом пищи;

♦ дополнительно: от 100 до 150 миллиграммов цитрата магния, два раза в день для профилактики и лечения запоров.

Из всех перечисленных пищевых добавок самой эффективной и полезной для всего процесса детоксикации является суперклетчатка PGX, которая не только замедляет скачкообразный рост уровня инсулина в крови, но также и помогает очищению кишечника за счет значительного увеличения вашего ежедневного уровня потребления клетчатки (подробнее о PGX вы можете прочитать на странице 146). Если у вас есть склонность к запорам, то обязательно принимайте еще и отмеченный выше цитрат магния.

Таблица 2 
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* Хром, цинк, альфа-липоевая кислота, корица и катехины зеленого чая зачастую присутствуют совместно в различных специализированных пищевых добавках. Спросите о них в местном магазине здорового питания.

Завтраки, обеды, ужины и перекусы

Мне понравилось то, что я заранее знала, чем буду питаться на протяжении всего дня, и мне не приходилось принимать сложных решений. Было здорово действовать по плану! Я заранее купила все необходимое, разложила по полкам на кухне, и в нужный момент мне не составляло труда приготовить определенное блюдо. Мне всегда было сложно планировать свои завтраки, обеды и ужины, однако стоило мне понять, насколько просто готовить предложенные в программе блюда, как я перестала нервничать и переживать. С каждым днем все становилось только проще. Я обрела дополнительную уверенность в себе и своих силах. Теперь я знаю, что планировать и готовить завтраки, обеды и ужины гораздо проще, чем я могла себе представить.

Карен Кол 

Для каждого дня программы разработан свой особенный план питания. Вам не придется ломать голову по поводу того, что приготовить на завтрак, обед или ужин, а предложенные блюда предоставят вашему организму весь необходимый набор сбалансированных продуктов и питательных веществ, которые не только утолят голод, но и помогут вывести токсины. Итак, вот чем вы будете питаться в течение каждого дня программы:

Завтрак:  выберите любой понравившийся детокс-коктейль на завтрак.

Обед:  каждый день у вас будет обед из двух блюд на выбор. Это блюда «Основного плана»: вы можете вместе с порцией белковой пищи съесть либо один из супов, либо один из салатов – все рецепты вы сможете найти в соответствующем разделе книги. Кроме того, не возбраняется выбрать блюдо из «Расширенного плана».

Ужин:  вы можете выбрать блюдо на ужин либо из «Основного плана» (простые и легкие в приготовлении), либо из «Расширенного плана» (если у вас есть время и желание поэкспериментировать) на этот день программы.

Перекусы:  до обеда каждый день вы сможете перекусить небольшой горстью орехов (10–12 штук), таких как миндаль, грецкий орех, пекан или австралийский орех. Устраивать перекусы не обязательно – возможно, что утренний коктейль избавит вас от голода вплоть до обеда. Чтобы перекусить после обеда, вы можете приготовить любой из приведенных в разделе рецептов соусов и съесть его вместе с нарезанными сырыми овощами, такими как морковь, огурцы, болгарский перец или сельдерей. Вы можете смешивать между собой предложенные соусы так, как вам захочется, и каждый день пробовать что-то новое. Кроме того, вместо сырых овощей с соусом после обеда вы также можете перекусить орехами.

Как я уже объяснял ранее, если в какой-то из дней у вас совсем не будет времени или вам не понравится ни одно из предложенных в «Основном плане» или «Расширенном плане» блюд на обед или ужин (хотя я настоятельно рекомендую смело пробовать что-то новое), то вы всегда можете съесть любую белковую пищу (курицу, рыбу, тофу или постное красное мясо, хотя лучше было бы поесть красное мясо только один раз в течение десяти дней) с овощами без содержания крахмала (приготовленными на пару, жареными, запеченными или сырыми). С каждым приемом пищи вам разрешается есть какие угодно овощи без содержания крахмала в неограниченном количестве: помидоры, огурцы, брокколи, любую зелень, спаржу, стручковую фасоль и т. д. В двадцатой главе вы найдете раздел «Самые простые блюда». Здесь вы сможете узнать элементарные методы приготовления мяса, курицы и рыбы с овощами.

КОКТЕЙЛЬ НА ЗАВТРАК

Специально разработанные детокс-коктейли на завтрак зажгут мощный костер вашего обмена веществ, чтобы в течение дня вы могли сжечь еще больше калорий, а вместе с ними – больше лишних килограммов. Они полностью состоят из суперпитательных продуктов, белков, полезных жиров и фитохимических соединений, которые способствуют поддержанию нормального уровня сахара в крови и заряда энергии в течение всего дня. Кроме того, эти коктейли невероятно сытные и вкусные – вы сможете до обеда забыть о голоде. Как сказал один из участников программы: «Я был готов продержаться на одном только завтраке весь день. Мне приходилось заставлять себя обедать!»

В разделе рецептов вы найдете несколько вариантов моих любимых коктейлей на завтрак. Я призываю вас попробовать все, чтобы понять, какой вам нравится больше всего. Мой фаворит – это протеиновый натуральный коктейль (стр. 333) – на вкус просто объеденье, а ваш уровень глюкозы в крови благодаря ему будет в норме на протяжении всего дня.

Ведение журнала

Каждый вечер перед сном выделяйте немного времени для того, чтобы сделать запись о прошедшем дне. Как вы себя чувствуете? Что вызвало у вас восторг или недовольство? Какие изменения в своем теле вы заметили? А в своем настроении? Потратьте это время на себя, на свои мысли и чувства – запишите все, что только придет вам в голову, не сдерживаясь и ничего не отсеивая. Исследования демонстрируют, что запись подобной информации значительным образом способствует оздоровлению организма и избавлению от лишних килограммов.

Кроме того, каждый вечер в своем журнале вы будете письменно отвечать на специальные вопросы, касающиеся тематики данного дня. Эти вопросы были специально разработаны для того, чтобы помочь вам лучше понять себя и избавиться от эмоциональных или психологических препятствий, которые могут встать у вас на пути.

Дыхательная гимнастика

Сегодня у меня был очень нервный день, и в какой-то момент я, было, уже решила купить себе холодный чай. Я приехала на машине к месту, где обычно покупаю чай, припарковалась и задумалась: «Зачем мне отказываться от достигнутого результата?» Так что я осталась сидеть в машине некоторое время и выполнила дыхательную гимнастику, после чего спокойно завела машину и вернулась на работу. Стоит ли говорить, насколько я собой гордилась.

Аналин Ридер 

Не забывайте, что стресс делает нас толстыми, а отдых – худыми. Отдых и релаксация помогают перезапустить механизм обмена веществ и способствуют снижению уровня кортизола. Если каждый день вы будете осмысленно выполнять упражнения по релаксации и заниматься самоанализом, то это может отразиться на вашем здоровье и вашем весе.

Мне хотелось бы, чтобы вы каждый день выделяли всего пять минут тому, чтобы присесть в спокойном месте и выполнить следующее дыхательное упражнение для глубокой релаксации:

1. Сядьте на стул, кресло, либо на кровать, опершись на подушку, либо же на пол со скрещенными ногами.

2. Закройте глаза и рот.

3. Медленно вдохните воздух через нос, считая до пяти.

4. Задержите дыхание, досчитайте до пяти, затем медленно выдохните, снова считая до пяти.

5. Сделайте пять повторений.

Если вы будете выполнять это упражнение перед каждым приемом пищи, то это поможет вам разгрузить свою нервную систему, а также значительно улучшит обмен веществ и пищеварение. Перед едой достаточно выполнить всего пять дыхательных циклов. Обратите внимание, что произойдет с вашим аппетитом и вашими отношениями с едой благодаря этой нехитрой дыхательной гимнастике.

Даже такое короткое занятие удивительным образом преобразит химические процессы, протекающие в вашем мозге, а также создаст глубокое чувство спокойствия и удовлетворенности. Это срабатывает каждый раз. Кроме того, это может делать каждый, в любом месте и в любое время. Если вы заявите, что у вас нет пяти минут в день на этот важнейший ритуал, то я скажу, что вам следует серьезно пересмотреть свое отношение к жизни.

Ванна супердетоксикации

Я была в восторге от расслабляющего элемента этой программы. Ванна супердетоксикации – это нечто потрясающее… со свечками и приятной музыкой. Я никогда не позволяла себе такой роскоши на повседневной основе.

Диана Конрад 

Ванна супердетоксикации сочетает в себе английскую соль (чтобы повысить содержание щелочи) и масло лаванды (для ароматерапии, способствующей снижению уровня кортизола и стресса). Если принимать такую ванну каждый вечер перед сном, то это будет способствовать глубокому расслаблению и выведению токсинов.

Вот как ее подготовить:

♦ Наберите ванну горячей воды. Температура должна быть как можно выше – максимальной, которую вы только можете выдержать.

♦ Добавьте два стакана английской соли, полстакана пищевой соды и десять капель масла лаванды (дополнительно: зажгите свечи и поставьте приятную музыку для усиления эффекта).

♦ Поместите в ванну одного уставшего человека – себя.

♦ Отмокайте в течение 20–30 минут.

Вы полюбите эту расслабляющую ванну настолько, что вам обязательно захочется продолжать принимать ее и дальше, даже после завершения программы. Лично я принимаю ванну супердетоксикации практически каждый вечер перед сном. Она помогает мне постепенно подготовиться ко сну, снимает накопившиеся за день напряжение и стресс, дает возможность расслабить разум, мышцы, а также вывести из организма токсины. Я принимаю такую ванну во время поездок, а особенно полезной она оказывается после длительного перелета – она помогает восстановить суточный ритм организма после смены часовых поясов. Если вы будете принимать ванну супердетоксикации вместе со своей второй половинкой, то ее оздоровительный эффект для тела и разума окажется еще сильнее.

Я замужем вот уже 26 лет и только несколько раз за все это время видела, чтобы мой муж принимал ванну. Что ж, ванну супердетоксикации он принимает каждый вечер и просто обожает ее. Она оказалась невероятно полезной для избавления наших жизней от стресса.

Крис Вопел 

Не забудьте хорошенько выспаться

В течение десяти дней программы вам нужно будет спать минимум семь (а в идеале и все восемь) часов каждую ночь. Помните, что недостаток сна не только вредит вашим когнитивным функциям, но также и вашему здоровью в целом – он приводит к появлению непреодолимой тяги к сахару и углеводам. Достаточное количество здорового сна – это удивительно эффективное средство для того, чтобы избавиться от пристрастия к вредной пище и добиться избавления от лишних килограммов.

Помимо ванны супердетоксикации и дыхательной гимнастики, я предлагаю вам ознакомиться еще с несколькими рекомендациями по поводу того, как хорошенько расслабиться вечером и подготовиться ко сну:

♦ Ложитесь спать и вставайте в одно и то же время каждый день , чтобы установить стабильный режим сна.

♦ Используйте свою кровать только для сна и любовных утех. 

♦ Создайте в спальне расслабляющую и приятную атмосферу.  Ваша кровать должна стать убежищем от шума и суеты повседневной жизни, местом тишины и спокойствия.

♦ Добейтесь полной темноты и тишины  (в этом вам могут помочь маска для сна и беруши). Уберите или накройте чем-нибудь электронные часы или любые другие цифровые приборы со светящимися экранами.

♦ Каждый день проводите на солнце как минимум по 20 минут , причем желательно делать это сразу после того, как проснетесь. Солнечный свет попадает вам в глаза и активирует выделение в мозге специальных веществ, таких как мелатонин, которые жизненно важны для правильных циклов сна и сбалансированного настроения, а также помогают бороться с преждевременным старением.

♦ Не ешьте ничего за три часа до сна.  Тяжесть в животе станет серьезной помехой вашему сну. Организм будет занят перевариванием пищи вместо того, чтобы все свои силы пустить на восстановление – именно этим он и должен заниматься ночью. Кроме того, слишком поздние ужины – верная дорога к лишним килограммам, так как ваш организм скорее будет склонен к тому, чтобы запасти употребленные калории в виде телесного жира вместо того, чтобы успешно их сжечь.

♦ Перед сном не проводите время за яркими экранами компьютера, телевизора, планшета и т. д.  Они вредят естественным химическим процессам, протекающим в головном мозге. Не проверяйте электронную почту, не читайте новости на смартфоне, не переписывайтесь посредством SMS. Просмотр телевизора перед сном может особенно сильно помешать вам уснуть.

♦ Потратьте час (или хотя бы 20 минут) на то, чтобы подготовиться ко сну.  Ванна супердетоксикации станет вам в этом отличным помощником. Также вы можете попробовать почитать что-нибудь приятное перед сном в кровати.

♦ Запишите все, что вас беспокоит.  Вы уже эффективно ведете свой «Журнал детоксикации», так что смело используйте его в случае необходимости для того, чтобы выразить любые мысли, которые вызывают у вас беспокойство и могут помешать уснуть. Составление списка дел на завтрашний день помогает разгрузить разум и расслабиться.

♦ Перед сном выполните упражнения по растяжке или попросите свою вторую половинку сделать вам массаж.  Это поможет вашему телу хорошенько расслабиться. Также вы можете научиться выполнять нехитрые укрепляющие упражнения йоги. Одна из самых простых поз заключается в том, чтобы лечь на пол, поднять ноги, прислонить их к стене. Такая пассивная растяжка помогает успокоить тело, расслабить разум, а также перезагрузить нервную систему. Будет еще лучше, если вы запишетесь на проходящие неподалеку от вас занятия йогой.

♦ Разогрейтесь.  Повысив температуру тела, вы поможете организму настроиться на сон за счет выделения дополнительной порции необходимых для этого химических веществ. Бутылка с горячей водой, грелка или теплое тело рядом помогут вам этого добиться.

♦ Избегайте приема лекарств, которые могут помешать нормальному сну.  К таковым относятся успокоительные препараты (которые в конечном счете приводят к нарушению нормальных биоритмов организма), антигистаминные средства, различные препараты, возбуждающие нервную систему, лекарства от простуды, стероиды, а также лекарства от головной боли, в состав которых нередко входит кофеин.

♦ Используйте травяные добавки.  Попробуйте за час до сна принять от 300 до 600 миллиграммов страстоцвета (он же пассифлора) или от 320 до 480 миллиграммов экстракта корня валерианы (валериана лекарственная).

♦ Попробуйте другие пищевые добавки и травы, улучшающие качество сна.  Можно, например, попробовать выпивать от 1 до 3 миллиграммов мелатонина, от 150 до 300 миллиграммов магния, от 200 до 400 миллиграммов теанина, от 500 до 1000 миллиграммов ГАМК (гамма-аминомасляная кислота, способствует расслаблению), от 50 до 200 миллиграммов 5-гидрокситриптофана, а также 365 миллиграммов экстракта магнолии. Лучше всего принимать все перечисленные пищевые добавки непосредственно перед сном. Начните с мелатонина, а затем добавьте еще и магний. Если со сном по-прежнему проблемы, начните принимать дополнительно и остальные добавки из списка.

♦ Купите диск с аудиозаписью для сеанса релаксации, медитации или самогипноза. 

Я никогда не была жаворонком. Теперь же я встаю рано утром, одна из первых приезжаю в офис…

Честно, мне просто не верится, что я так сильно изменилась! Когда у меня была возможность, я могла продолжать дремать в кровати после звонка будильника еще добрый час. Теперь же по утрам у меня такой заряд энергии, что я встаю незамедлительно и целый день ощущаю себя бодрой. Я всегда думала, что сплю крепко, однако только теперь по утрам я чувствую себя по-настоящему отдохнувшей.

Джеки Вудс 

Пейте воду

Каждый день в обязательном порядке выпивайте по меньшей мере восемь стаканов чистой фильтрованной воды, чтобы помочь контролировать свой аппетит и способствовать вымыванию через почки токсинов из организма.

Старайтесь перед каждым приемом пищи выпивать по два стакана воды – было доказано, что такое нехитрое действие невероятно эффективно способствует похудению.

Если хотите, можете в течение дня также пить теплую воду с добавлением свежевыжатого лимонного сока или травяной чай без содержания кофеина (горячий или охлажденный).

Примечание : я никогда не устану повторять, что если вы принимаете клетчатку PGX, то пить достаточное количество воды в течение дня становится особенно важно для профилактики возможных запоров.

Выдерните вилку из розетки и отдохните от переизбытка информации

Выключите телевизор. Переведите смартфон в беззвучный режим. Закройте окно своего интернет-браузера. На следующие десять дней откажитесь от технологий и переизбытка информации, за исключением ситуаций, в которых вам действительно будет нужно с кем-то связаться.

Я открыла для себя, что спокойствие придает моему дому гостеприимную атмосферу и умиротворенность.

Донна Стэнфилд 

Проведите время с друзьями, близкими или просто погрузитесь в свои мысли – все это является отличным источником вдохновения, питания и оздоровления организма.

Ваш разум, ваше самочувствие, ваше здоровье и ваша талия скажут вам за это огромное спасибо.

Контрольный список на каждый из десяти дней программы

♦ Сделайте необходимые измерения и запишите полученные результаты.

♦ Выполните выбранные физические упражнения в течение 30 минут.

♦ Примите пищевые добавки (суперклетчатку PGX перед каждым приемом пищи вместе со стаканом воды, а также все остальные утренние пищевые добавки прямо перед завтраком).

♦ Приготовьте утренний детокс-коктейль на завтрак.

♦ В течение дня организуйте обед, ужин и перекусы в соответствии с планом питания на данный день.

♦ Сделайте запись в «Журнале детоксикации».

♦ Выполните пятиминутную дыхательную гимнастику.

♦ Примите ванну супердетоксикации.

♦ Спите семь или восемь часов ночью.

♦ В течение дня выпивайте не менее восьми стаканов фильтрованной воды.

♦ Отдохните от СМИ и переизбытка информации.

Глава 8. День первый

Распорядок дня

Пожалуй, самым потрясающим было то, что меня почти вообще НЕ тянуло к соленой или сладкой пище. До этого, когда коллеги приносили на работу печенье, конфеты и другие угощения, я не могла устоять и уплетала их за обе щеки. Стыдно признаться, но я даже клала себе немного в карман, чтобы полакомиться позже… Но так было раньше.

Благодаря этой программе я вежливо отказываюсь от любых подобных угощений даже тогда, когда кто-нибудь приносит их специально для меня. Это самый настоящий дар! Я могу спокойно наблюдать за тем, как мои подруги уминают то, что раньше нравилось и мне самой, и я не делаю из этого трагедии и ни в коем случае не жалею себя за то, что «мне этого нельзя». Если честно, то мне просто ничего из этого больше и не хочется.

Аналин Ридер 

Поприветствуйте первый день революции своего тела!

Перед вами контрольный список всего, что вам предстоит сегодня сделать, следом за которым идет подробный план питания.

Утром:

♦ Проведите измерения всех необходимых параметров и запишите полученные результаты в свой «Журнал детоксикации». Также запишите, сколько часов вы спали предыдущей ночью и насколько хорошо выспались.

♦ Начните день с 30 минут пешей прогулки быстрым шагом или другого выбранного вами упражнения.

♦ Непосредственно перед завтраком примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX. Это эквивалент трех – шести капсул либо от половинки до целой ложечки порошка, разведенного в 300 миллилитрах воды.

♦ Вместе с завтраком примите остальные пищевые добавки (стр. 160).

♦ Приготовьте утренний детокс-коктейль на завтрак (см. приведенный ниже план питания).

♦ Дополнительно: перекусите перед обедом (см. приведенный ниже план питания).

В обед:

♦ Прямо перед обедом примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX вместе со стаканом воды.

♦ Пообедайте (см. приведенный ниже план питания).

♦ Дополнительно: перекусите после обеда (см. приведенный ниже план питания).

Вечером:

♦ Непосредственно перед ужином примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX вместе со стаканом воды.

♦ Примите все остальные вечерние пищевые добавки (стр. 160) вместе с ужином.

♦ Поужинайте (см. приведенный ниже план питания).

♦ Потратьте пять минут на то, чтобы записать впечатления от прошедшего дня и письменно ответить на вопросы первого дня, перечисленные на странице 180. Запишите все, что вы делали и ели сегодня, как вы себя чувствуете, любые замеченные улучшения или изменения, касающиеся запаса энергии, концентрации внимания, а также то, как эти перемены заставляют вас чувствовать себя физически, психологически и эмоционально.

♦ Выполните пятиминутную дыхательную гимнастику (стр. 164).

♦ Примите в течение 20–30 минут ванну супердетоксикации (стр. 165).

♦ Спите семь-восемь часов.

Блюда на сегодня:

♦ Завтрак: утренний коктейль детоксикации на выбор (стр. 333).

♦ Перекус перед обедом (дополнительно): 10–12 орехов (миндаль, грецкий орех, пекан, австралийский орех).

♦ Обед:

1) «Основной план»: любой суп (стр. 340) или суперсалат-бар от доктора Хаймана (стр. 337) с порцией богатой белком пищи;

2) «Расширенный план»: салат из шинкованной краснокочанной и огородной капусты с фрикадельками из индейки (стр. 360).

♦ Перекус после обеда (дополнительно): соус или паста на выбор (стр. 394) со свежими овощами.

♦ Ужин:

1) «Основной план»: жаренная на гриле семга с луковым конфитюром на подложке из свежей листовой зелени (стр. 347);

2) «Расширенный план»: кокосовый карри с рыбой или тофу (стр. 373).

Примечание : помните, что когда у вас совсем нет времени или вы просто хотите приготовить поесть максимально быстро и без лишних хлопот, то вы всегда можете поужинать или пообедать порцией богатой белком пищи с овощами из раздела «Самые простые блюда» в двадцатой главе.

Тема дня: насыщайтесь

Прочитайте этот текст в начале первого дня.

Большинству из нас знакомо это чувство – неконтролируемое желание, – заставляющее нас покупать что-нибудь сладенькое, чтобы затем проглотить это в мгновение ока. Эта неуправляемая тяга к печенью, пирожным или мороженому, или даже к целой корзинке хлеба, которую так и подмывает слопать без остатка. Почему же это дурацкое печенье обладает над вами такой несокрушимой властью, даже несмотря на прекрасное понимание вами того, что это печенье делает людей толстыми и больными?

Большинство из нас не в состоянии контролировать свое питание – вот и получается, что вместо этого еда контролирует нас. А как вы теперь уже знаете, это не является признаком моральной неустойчивости или недостатка силы воли. Наука давно продемонстрировала, что это является лишь проявлением мощной реакции, зашитой в мозге человека. Она заставляет нас тянуться к печенью или хлебу. К счастью, эту реакцию можно перепрограммировать, и сегодня вы сделали самый важный, первый, шаг для того, чтобы это наконец-то свершилось!

Наверное, в первый день программы вы только и думаете о том, как побороть аппетит и непреодолимую тягу к вредной пище. Вероятно, сейчас вы даже и представить себе не можете, чтобы эта нездоровая тяга не то чтобы исчезла, а хотя бы немного поутихла, либо что можно грациозно балансировать между голодом и сытостью. Скорее всего раньше вы пытались «побороть» свой нездоровый аппетит, однако справиться с ним с помощью одной только силы воли – задача невыполнимая. Вы действительно не можете избавиться от своего пристрастия к вредной пище. И все-таки вы в состоянии «перепрошить» свой мозг на физиологическом и неврологическом уровнях так, чтобы это пристрастие оставило вас в покое, и именно на это направлена программа детоксикации.

Механизм сытости отлично объясняется с научной точки зрения. Ваша пищевая зависимость контролируется перепадами уровня инсулина в организме. Ей движет сахар или все, что в процессе пищеварения превращается в сахар. Ей движут вызывающие зависимость продукты питания, содержащие молекулы сахара, злаков и различных синтетических добавок (такие как чипсы, конфеты, печенье, любой фастфуд, сладкая газировка и даже диетическая газировка). Если вам удастся разорвать этот порочный круг физиологической зависимости, то вы разом окажетесь свободны от нее. Вам больше не придется усилием воли справляться со своей тягой к вредной еде, потому что от нее не останется и следа. Ваш аппетит контролируется гормонами и нейромедиаторами, которые, в свою очередь, контролируются тем, что вы едите. Таким образом, кардинально изменив рацион питания, вы сможете кардинально изменить биохимию своего мозга и, как следствие, оказать влияние на свой аппетит. А хорошие новости заключаются в том, что это изменение происходит очень и очень быстро.

У некоторых из вас освобождение от тяги к вредной еде произойдет практически мгновенно. Многие из участников моей «Десятидневной диетической программы детоксикации» пишут мне о том, как они были поражены тем, насколько быстро исчезло их пристрастие к сахару. Другим на это понадобится день-другой. То, насколько быстро вы избавитесь от своей пищевой зависимости, зависит от того, насколько сильно был изначально выведен из строя ваш обмен веществ вместе с физиологическими механизмами вашего организма. Одно можно сказать наверняка: если вы будете в точности следовать предложенной программе, то за считаные дни ваш мозг полностью перезагрузится на биохимическом уровне. Эта программа разработана с научной точностью специально для того, чтобы освободить вас из цепких лап пищевой зависимости.

Помимо физиологического компонента зависимости, у нее есть еще и эмоциональная составляющая, которая может уходить своими корнями очень глубоко. Процесс употребления пищи несет в себе очень сильный эмоциональный заряд. Это наглядно проявляется в нашем отношении к пище, в наших убеждениях относительно разных продуктов, в том, как мы используем еду – в качестве утешения, в качестве лекарства, чтобы с чем-то справиться, чтобы поощрить или побаловать себя либо кого-то другого, чтобы заглушить неприятные чувства. Этот подробный анализ является неотъемлемой частью нашей программы детоксикации, и о нем мы обязательно поговорим, когда дело дойдет до пятого дня, однако вы можете смело забежать немного вперед (стр. 207), если вы уже сейчас столкнулись с этим эмоциональным аспектом.

Вы поймете, что, помимо физиологической, есть еще и эмоциональная реакция. Она проявляется повышенной взволнованностью, паническим состоянием или невозможностью отвлечься от еды, которая в данный момент не находится у вас в тарелке.

Независимо от того, какие у вас сложились отношения с пищей и питанием на данный момент, просто продолжайте воздерживаться от всего, что вредит вашему организму и способствует развитию зависимости, а затем посмотрите, что произойдет. Возможно, вам будет трудно в это поверить, но уже через несколько дней вы сможете зайти в кондитерскую или булочную, обвести взглядом все расставленные на витринах угощения и не испытать ни малейшего желания их отведать. Они попросту потеряют для вас свою привлекательность. Так вы поймете, что снова обрели контроль над своим организмом.

Где-то в середине программы детоксикации я собрала все мучное, что только было у меня дома, в мешок и отправила в местный приют для бездомных. Вы и представить себе не можете, насколько большим делом это стало для меня. Я была готова отказаться от каких угодно продуктов – будь то токсичные или нет, – но только не от моих драгоценных быстрых углеводов. Раньше мне уже удавалось перестать есть сахар в любом другом виде, но только не булочки. В настоящий же момент в моем доме больше нет места углеводной пище (за исключением овощей), и я совершенно спокойно к этому отношусь. Я и представить не могла, что такое когда-нибудь будет возможно.

Анджела Джаннота 

Я понимаю, что очень сложно поверить, будто достаточно немного изменить время принятия пищи и ее состав, и ваш организм автоматически отреагирует на это положительным образом, избавив от необходимости напрягаться дополнительно. Я просто прошу вас довериться этой программе и шагнуть с места в карьер, не понимая до конца, что именно ждет вас в конце пути. Я лично видел доказательства эффективности этой методики среди тысяч своих пациентов и просто участников «Десятидневной диетической программы детоксикации». Она действительно работает! Так что поверьте в естественную способность своего организма к восстановлению. Вам нечего терять, кроме своей зависимости от вредной еды! Худшее, что с вами может случиться, – это возвращение к тому, с чего вы начали программу.

Рекомендации для преодоления пристрастия к вредной еде

♦ Соблюдайте программу беспрекословно.  Предложенное в ней сочетание тщательно подобранных продуктов питания, режима и различных элементов образа жизни было специально разработано с учетом самых современных научных данных для того, чтобы вы могли избавиться от своей пищевой зависимости.

♦ Уйдите в завязку.  Даже самая маленькая доза наркотика сможет вновь взбудоражить ваш мозг и запустить нежелательные химические реакции в нем. Одна сигарета… одна стопка водки… Мы имеем дело с зависимостью, и даже небольшое количество вещества, которое контролирует ваше поведение, вернет вас прямиком в ее цепкие лапы. Сахар, мучное, технологически обработанные продукты питания, алкоголь и такие вызывающие зависимость добавки, как глутамат натрия, так же как и наркотические вещества, стимулируют центр удовольствия головного мозга. Они приводят к повышению уровня дофамина, благодаря чему возникают приятные ощущения, чувство бодрости и прилив энергии. Каждому нравится это удивительное состояние. Похожим образом поступает с организмом кокаин. Так же действует и сахар. Из-за стимуляции центра удовольствия вам хочется все больше и больше того, что вызывает подобные ощущения. Все больше и больше… и больше… и больше.

♦ Избегайте мест соблазна.  Уделяйте особое внимание тому, что вас окружает и куда вы ходите в критические первые дни программы. Если бы у вас была алкогольная зависимость, то вы же не стали бы идти в бар в первые дни (или первые недели) своей реабилитационной программы? Пока не пройдут симптомы синдрома отмены, обходите стороной все «злачные места»: торговые автоматы, продуктовые магазинчики или рестораны быстрого питания, которые встречаются по дороге домой, стол коллеги, заставленный конфетами, праздничный буфет, усыпанный всевозможными лакомствами, и т. д. Даже если из-за этого придется залечь на дно и отложить какие-то встречи или мероприятия, ничего страшного. Это лишь временная мера, которая вскоре позволит вам насладиться полноценной счастливой жизнью и избавит от пищевой тирании.

♦ Повысьте эффективность с помощью правильного сочетания продуктов.  Ешьте рано утром и делайте это правильно. Правильный завтрак – ваш основной козырь. Секрет эффективности утреннего коктейля детоксикации заключается в его потрясающей питательной ценности. Эти коктейли богаты белками, клетчаткой и полезными жирами, которые своим совместным действием влияют на гормоны так, чтобы преодолеть пищевую зависимость. Орехи и семена содержат белки, жиры и клетчатку, а также богаты магнием, цинком и селеном. Кокосовое масло станет для вас эффективным топливом, которое придаст ощущение сытости. Если вы хотите еще больше усилить свои коктейли, то можете добавить ложечку качественного протеинового порошка, изготовленного на основе белка, риса, чиа, гороха или натуральной сои без ГМО. Я выпиваю свой коктейль на завтрак в семь утра, и голод не беспокоит меня вплоть до полудня.

♦ Суперклетчатка PGX перед каждым приемом пищи  впитывает в себя воду, делая еду более сытной, способствует снижению аппетита, а также борется со скачкообразным ростом уровня инсулина и сахара в крови. Это быстрый и эффективный способ надолго нейтрализовать гормоны, вызывающие чувство голода. Не забывайте всегда запивать клетчатку полным стаканом воды.

♦ Соблюдайте режим приема пищи  – завтракайте, обедайте и ужинайте каждый день приблизительно в одно и то же время. Это способствует стабилизации уровней инсулина и глюкозы в крови. Скачки уровня сахара в крови создают примитивную тягу к сладкому и мучному. Если в перерывах между приемами пищи вас начнет одолевать голод, то это является наглядным признаком сильного падения уровня глюкозы в крови. Когда он низкий, вы готовы съесть что угодно. Не ждите, пока совсем проголодаетесь. Перекусывайте так, как это предложено в плане питания, для поддержания стабильного уровня сахара в крови.

♦ Уделяйте особое внимание сну.  Когда вы бодрствуете, стимулирующий аппетит гормон грелин накапливается в организме, в то время как уровень подавляющего аппетит пептида YY снижается. Тогда вместо сна для восстановления запасов энергии вы и начинаете есть. Подумайте сами: когда вы устаете, то возникает инстинктивное желание что-нибудь съесть, чтобы не заснуть.

Вопросы первого дня программы для «Журнала детоксикации»:

♦ Как вы сегодня чувствуете себя в физическом плане?

♦ С какими мыслями и эмоциями вы сталкивались сегодня?

♦ Что вы думаете по поводу своих взаимоотношений с пищей? У вас все под контролем?

♦ Какие заблуждения по поводу пищевой зависимости вас преследуют?

♦ Как бы выглядела ваша жизнь, если бы у вас не было зависимости от сладкого, кофеина и мучного?

♦ Какие чувства вызывают у вас мысли об этом?

♦ Какие новые привычки в питании помогли бы вам оставаться сытым(ой)?

Глава 9. День второй

Распорядок дня

Мне 57, и я чудовищно толстая. За последние десять дней я похудела на 7 килограммов. Первый день меня мучила ужасная головная боль. На второй день боль начала утихать. На третий день я проснулась и не испытала никакого дискомфорта, даже почти никогда не прекращавшаяся ранее боль в ноге отступила. На четвертый день программы я смогла впервые за четыре месяца надеть кроссовки. К восьмому дню программы первый раз более чем за год я смогла надеть в церковь свои обычные туфли.

Робин Дженсен 

Контрольный список

Утром:

♦ Проведите измерения всех необходимых параметров и запишите полученные результаты в свой «Журнал детоксикации». Также запишите, сколько часов вы спали предыдущей ночью и насколько хорошо выспались.

♦ Начните день с 30 минут пешей прогулки быстрым шагом или другого выбранного вами упражнения.

♦ Непосредственно перед завтраком примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX. Это эквивалент трех – шести капсул либо от половинки до целой ложечки порошка, разведенного в 300 миллилитрах воды.

♦ Вместе с завтраком примите остальные пищевые добавки (стр. 160).

♦ Приготовьте утренний детокс-коктейль на завтрак (см. приведенный ниже план питания).

♦ Дополнительно: перекусите перед обедом (см. приведенный ниже план питания).

В обед:

♦ Прямо перед обедом примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX вместе со стаканом воды.

♦ Пообедайте (см. приведенный ниже план питания).

♦ Дополнительно: перекусите после обеда (см. приведенный ниже план питания).

Вечером:

♦ Непосредственно перед ужином примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX вместе со стаканом воды.

♦ Примите все остальные вечерние пищевые добавки (стр. 160) вместе с ужином.

♦ Поужинайте (см. приведенный ниже план питания).

♦ Потратьте пять минут на то, чтобы записать впечатления от прошедшего дня и письменно ответить на вопросы второго дня, перечисленные на странице 188. Запишите все, что вы делали и ели сегодня, как вы себя чувствуете, любые замеченные улучшения или изменения, касающиеся запаса энергии, концентрации внимания, а также то, как эти перемены заставляют вас чувствовать себя физически, психологически и эмоционально.

♦ Выполните пятиминутную дыхательную гимнастику (стр. 164).

♦ Примите в течение 20–30 минут ванну супердетоксикации (стр. 165).

♦ Спите семь-восемь часов.

Блюда на сегодня:

♦ Завтрак: утренний коктейль детоксикации на выбор (стр. 333).

♦ Перекус перед обедом (дополнительно): 10–12 орехов (миндаль, грецкий орех, пекан, австралийский орех).

♦ Обед:

1) «Основной план»: любой суп (стр. 340) или суперсалат-бар от доктора Хаймана (стр. 337) с порцией богатой белком пищи;

2) «Расширенный план»: салат из китайской капусты бок чой с тофу или сырым миндалем (стр. 361).

♦ Перекус после обеда (дополнительно): соус или паста на выбор (стр. 394) со свежими овощами.

♦ Ужин:

1) «Основной план»: жаренный на гриле морской окунь с рукколой и авокадо (стр. 368);

2) «Расширенный план»: куриная грудка с рататуем и брокколи на пару (стр. 377).

Примечание : помните, что когда у вас совсем нет времени или вы просто хотите приготовить поесть максимально быстро и без лишних хлопот, то вы всегда можете поужинать или пообедать порцией богатой белком пищи с овощами из раздела «Самые простые блюда» в двадцатой главе.

Тема дня: избавляйтесь от токсинов

Прочитайте этот текст в начале второго дня.

Процесс детоксикации дался мне нелегко. Меня мучили головные боли и болели суставы. Со сном некоторое время были проблемы, а ненасытная тяга к пище дурманила мой мозг опасным сигналом «покорми меня». Но я не оступилась, и знаете что? Сигнал значительно ослаб. У меня стало гораздо больше сил и энергии, а проблемы с рефлюксом полностью исчезли. По-другому, кроме как «чудом», у меня это назвать язык не поворачивается.

Дженн Уилгозински 

В названии этой книги слово «детоксикация» присутствует не просто так. Вы приступили к этой программе для того, чтобы освободиться из цепких лап пищевой зависимости, и, как в случае вывода из организма наркотических веществ, это может привести к определенному временному дискомфорту. Сахар и углеводы – это мощные «наркотики», которые завладели химическими процессами вашего головного мозга и привели к развитию физиологической зависимости, так что не удивительно, что вы ощущаете такую сильную реакцию на отказ от них. Вы переписываете заложенные глубоко в вашем мозгу химические и неврологические механизмы, так что очищение организма и восстановление былого здоровья могут сопровождаться появлением неприятных симптомов.

Итак, следующие симптомы являются довольно распространенным явлением в начале программы детоксикации:

♦ неприятный запах изо рта;

♦ запоры;

♦ болезненное состояние, как при гриппе;

♦ усталость;

♦ головные боли;

♦ голод;

♦ раздражительность;

♦ кожный зуд;

♦ тошнота;

♦ неприятный запах тела;

♦ нарушения сна (слишком продолжительный или слишком короткий сон, проблемы с засыпанием);

♦ заторможенность.

Эти симптомы могут быть довольно выраженными, а процесс детоксикации иногда оказывается болезненным и неприятным. Перед тем как оставить вас в покое, симптомы детоксикации зачастую усугубляются – это неотъемлемая часть процесса очищения организма от вызывающих зависимость веществ и токсинов. Чем хуже было состояние вашего здоровья к моменту начала программы и чем больше токсинов успело накопиться в организме, тем сильнее могут быть выражены эти симптомы. Я понимаю, что это может стать для вас сильным обескураживающим фактором, – вы хотите чувствовать себя лучше, а не хуже! Но не стоит переживать: хорошее самочувствие обязательно придет через день-другой. Конечно, эти симптомы могут причинить немало неудобства, однако, как правило, в течение 48 часов они сходят на нет.

Причиной таких неблагоприятных симптомов, как раздражительность, чрезмерное возбуждение или чувство тревоги, является физиологический синдром отмены, связанный с отказом от вызывающего зависимость вещества. Абсолютно то же самое происходит и с алкогольной, табачной или кокаиновой зависимостью. Это явление прекрасно изучено на лабораторных мышах, которых специально пристрастили к сахару.

Я обнаружил, что большинство людей гораздо лучше справляются с неприятными симптомами детоксикации, когда понимают, почему именно они появляются. Это физиология чистой воды, выполняющая свою работу по оздоровлению. Одной из причин, по которой развиваются симптомы детоксикации, является то, что ваш организм вырабатывает антитела на пищу, которая ему не по душе, а когда вы перестаете питаться подобным образом, то оставшиеся без работы антитела активно ищут, чем бы им заняться. Слоняющиеся от безделья антитела прикрепляются друг к дружке, образуя гигантские иммунные комплексы. Организм воспринимает это как явный предупреждающий сигнал о том, что происходит что-то плохое, и иммунная система активизирует свою деятельность. Таким образом, симптомы синдрома отмены являются следствием того, что ваш организм пытается побороть эти злополучные антитела. У этого явления даже есть свое название – сывороточная реакция.

Вероятнее всего, вы уже давненько чувствовали себя довольно-таки паршиво, о чем, возможно, даже и не догадывались. Когда мы едим вредную, суррогатную пищу, сахар в любом его проявлении, то наша кровь воспаляется, ее переполняют токсины. Просто со временем, постепенно мы к этому привыкаем. Когда вы перестаете есть эту дрянь, ваша иммунная система остается в активированном состоянии, и первые несколько дней вы можете столкнуться с заметным ухудшением самочувствия. Именно столько требуется организму, чтобы очиститься от остатков вызывающей воспаление, токсичной пищи.

К счастью, чтобы все это закончилось, необходимо всего-то подождать несколько дней. Помнится, как несколько лет назад я организовал небольшую программу по детоксикации, в течение которой всего за пять дней участники стали свидетелями кардинальных изменений, которых им удалось добиться, следуя методике, во многом похожей на ту, что предложена в этой книге. Первые несколько дней люди были уставшими, им было не по себе, они были не в духе. Однако настал пятый день программы, и я заметил, как одна из участниц разминает пальцы и смотрит на них с большим недоумением. Когда я спросил, что случилось, она ответила: «Это первый раз за много лет, когда у меня не болят руки». У других прошли хронические мигрени, бессонница, боли в суставах, синдром раздраженного кишечника, кислотный рефлюкс, аллергии и запоры. Они быстро избавились от избытка жидкости и похудели. Многие из них отметили, что чувствуют себя заново родившимися.

Так что я знаю об этом не понаслышке: всего через несколько дней ваше самочувствие придет в норму.

А если вы будете следовать советам и рекомендациям, приведенным ниже, то вам будет значительно проще преодолеть этот сложный этап. Симптомы детоксикации исчезнут вместе с вашей пищевой зависимостью, можете в этом не сомневаться. Нужно лишь немного потерпеть, и вскоре вы будете чувствовать себя лучше, чем только могли вообразить.

Рекомендации для облегчения симптомов детоксикации

♦ Первые несколько дней программы постарайтесь побольше отдыхать.  Вздремните, расслабьтесь, почитайте интересную книгу. Это чрезвычайно важно для достижения надежного результата. Активно задействовав свою парасимпатическую нервную систему («отдых и релаксация»), вы позволяете сделать передышку своей симпатической нервной системе («бей или беги») и помогаете организму восстановить энергетические запасы, которые нужны ему для эффективного восстановления и оздоровления. Возьмите на пару дней отгул, чтобы в случае необходимости, если вы почувствуете себя неважно, можно было просто полежать дома и расслабиться. Поверьте, совсем скоро вам станет значительно лучше. Помните, что именно в эти первые 48 часов происходит значительная часть чудес процесса детоксикации.

♦ Воспринимайте неприятные симптомы как доказательство того, что ваша детоксикация проходит успешно.  Возможно, сейчас вам сложно в это поверить, но отвратительное самочувствие в первые пару дней программы – хороший знак. Это означает, что ваш организм делает все необходимое для того, чтобы вывести из тела токсины.

♦ Помогите своему организму очиститься.  Сходите в сауну, на сеанс массажа, выполните легкие упражнения йоги или растяжку, чтобы разогнать кровь и лимфу, либо же примите дополнительную ванну супердетоксикации. Каждый из этих способов способствует улучшению циркуляции крови, снижению воспаления, тем самым облегчая любые болевые ощущения по всему телу, избавляя вас от токсинов и способствуя выведению вредных химических соединений и полному очищению всего организма.

♦ Следите за тем, чтобы ваш кишечник был чистым и хорошо работал.  Это поможет избежать головных болей. Если у вас возникнут проблемы с запорами, загляните в описание третьего дня программы (стр. 193), чтобы узнать эффективные методы избавления от запора.

♦ Двигайтесь.  Легкие упражнения способствуют улучшению циркуляции крови, а также вымыванию из организма токсичных жидкостей, которые накапливаются в вашей лимфатической системе. Даже если вы просто ляжете на 20 минут на спину, вытянув ноги вверх вдоль стены, то даже этим поможете своему организму.

♦ Принимайте 2000 миллиграммов буферизованного витамина С  один или два раза в день – это также поможет вам облегчить неприятные симптомы.

♦ Пейте в большом количестве жидкость.  Обязательно выпивайте минимум восемь стаканов чистой воды каждый день. Если хотите, вы также можете пить травяной чай.

Вопросы второго дня программы для «Журнала детоксикации»:

♦ Как вы сегодня чувствуете себя в физическом плане?

♦ С какими мыслями и эмоциями вы сталкивались сегодня?

♦ Какие симптомы детоксикации (если таковые вообще имеются) вы испытываете?

♦ Как вы реагируете на эти симптомы в психологическом и эмоциональном планах (например, они вызывают недовольство, беспокойство, мотивируют вас)?

♦ Отдаете ли вы себе отчет в том, что эти психологические симптомы являются лишь проявлением химических реакций в вашем организме и что на самом деле с вами все в полном порядке? Или вы по-прежнему убеждены, будто все эти психологические симптомы реальны и от них никуда не деться?

♦ Можете ли вы позволить себе отдохнуть и расслабиться денек-другой, чтобы принять происходящие с вашим организмом изменения и позволить процессу детоксикации заработать на полную катушку?

♦ Как вы можете оказать себе дополнительную поддержку в течение этого первоначального этапа процесса детоксикации?

Глава 10. День третий

Распорядок дня

Раньше я думала, что вполне нормально ходить в туалет только раз в два-три дня. Так было всю мою жизнь. Но как только я изменила свой рацион питания, добавила в него клетчатку, начала принимать магний, я делаю это ежедневно. Впервые я чувствую, что мой кишечник пуст и чист, пищеварение заметно улучшилось, стало больше сил и энергии, а от былой заторможенности не осталось и следа. Больше никаких вздутий живота, я чувствую себя куда более легкой и счастливой. Я даже и представить себе не могла, каково жить такой нормальной жизнью.

Сьюзан Бернштейн 

Контрольный список

Утром:

♦ Проведите измерения всех необходимых параметров и запишите полученные результаты в свой «Журнал детоксикации». Также запишите, сколько часов вы спали предыдущей ночью и насколько хорошо выспались.

♦ Начните день с 30 минут пешей прогулки быстрым шагом или другого выбранного вами упражнения.

♦ Непосредственно перед завтраком примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX. Это эквивалент трех – шести капсул либо от половинки до целой ложечки порошка, разведенного в 300 миллилитрах воды.

♦ Вместе с завтраком примите остальные пищевые добавки (стр. 160).

♦ Приготовьте утренний детокс-коктейль на завтрак (см. приведенный ниже план питания).

♦ Дополнительно: перекусите перед обедом (см. приведенный ниже план питания).

В обед:

♦ Прямо перед обедом примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX вместе со стаканом воды.

♦ Пообедайте (см. приведенный ниже план питания).

♦ Дополнительно: перекусите после обеда (см. приведенный ниже план питания).

Вечером:

♦ Непосредственно перед ужином примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX вместе со стаканом воды.

♦ Примите все остальные вечерние пищевые добавки (стр. 160) вместе с ужином.

♦ Поужинайте (см. приведенный ниже план питания).

♦ Потратьте пять минут на то, чтобы записать впечатления от прошедшего дня и письменно ответить на вопросы третьего дня, перечисленные на странице 195. Запишите все, что вы делали и ели сегодня, как вы себя чувствуете, любые замеченные улучшения или изменения, касающиеся запаса энергии, концентрации внимания, а также то, как эти перемены заставляют вас чувствовать себя физически, психологически и эмоционально.

♦ Выполните пятиминутную дыхательную гимнастику (стр. 164).

♦ Примите в течение 20–30 минут ванну супердетоксикации (стр. 165).

♦ Спите семь-восемь часов.

Блюда на сегодня:

♦ Завтрак: утренний коктейль детоксикации на выбор (стр. 333).

♦ Перекус перед обедом (дополнительно): 10–12 орехов (миндаль, грецкий орех, пекан, австралийский орех).

♦ Обед:

1) «Основной план»: любой суп (стр. 340) или суперсалат-бар от доктора Хаймана (стр. 337) с порцией богатой белком пищи;

2) «Расширенный план»: паштет из грецких орехов и сальса из свежих помидоров (стр. 364).

♦ Перекус после обеда (дополнительно): соус или паста на выбор (стр. 394) со свежими овощами.

♦ Ужин:

1) «Основной план»: куриные шашлычки по-восточному с листовой зеленью (стр. 348);

2) «Расширенный план»: шашлычки из жареной семги или тофу с овощами (стр. 375).

День третий. Какой же счастливый день! Я бодрая, а на моих лодыжках нет и следа отека, равно как и на моих икрах. Кроме того, мой животик заметно уменьшился. Думаю, что скоро я стану удивительной стройняшкой! Надеюсь, что глюкоза в крови тоже не подведет и вскоре ее уровень начнет возвращаться в норму. Этот новый образ жизни действительно помогает. Не сходите с намеченного пути – вместе мы доберемся до финишной прямой!

Венди Фримэн 

Тема дня: опорожняйтесь

Прочитайте этот текст в начале третьего дня.

Третий день приводит нас к весьма животрепещущему вопросу. Да, вы правильно догадались: мы поговорим про стул.

Необходимо регулярно выводить из организма токсины и отходы его жизнедеятельности: ходить по-большому, часто писать и обязательно потеть. Конечно, вы можете очистить от токсинов свой рацион и свои мысли, однако в теле тоже нужно, так сказать, навести порядок.

У вашего организма есть определенная встроенная система детоксикации, но если она начинает барахлить, то вам необходимо ее перезапустить, чтобы она заработала в полную силу. В первую очередь это касается кишечника, который у многих из нас практически никогда полностью не очищается. Если вы держите в себе обильное количество каловых масс, то они неизбежно наполняют ваш организм токсинами и вызывают ряд неприятных симптомов, начиная от метеоризма (вздутия живота) и заканчивая кожной сыпью и зудом.

Даже если со здоровьем у вас все относительно в порядке, в вашем кишечнике может скопиться неожиданно большое (и очень вредное для здоровья) количество каловых масс, от которых необходимо избавиться. И вот почему: в процессе детоксикации ваш организм собирает токсины из клеток и тканей, посылая их в печень. Затем они упаковываются и выводятся вместе с желчью в пищеварительный тракт, а о том, чтобы они окончательно покинули ваше тело, необходимо позаботиться уже вам самим. Если этого не происходит, то они снова усваиваются организмом уже в очень концентрированном виде, из-за чего возникает весьма болезненное состояние.

Запоры могут сделать человека медлительным, уставшим, слабым и раздражительным и даже привести к головным болям. Если вы хотите хорошо себя чувствовать, то обязательно ходите по-большому каждый день, хотя бы раз в день, а желательно даже чаще.

Многие люди страдают запорами и даже не отдают себе в этом отчета. Я регулярно сталкиваюсь с людьми, которые ходят в туалет только через день и думают, будто это нормально. Так вот, это ненормально! Одна женщина, пришедшая ко мне на занятия, сказала, что у нее регулярный стул… причем под регулярным она подразумевала раз в неделю. Тем временем если вы испражняетесь реже, чем раз в день, это означает, что у вас запор. Даже если вы делаете это ежедневно, но кишечник очищается не полностью, вы тоже попадаете в группу риска. Это развитие рака и даже болезни Паркинсона. Давно известно, что болезнь Паркинсона вызывается именно токсинами, будь то пестициды или застоявшиеся каловые массы!

Запор (констипация) является наглядным свидетельством того, что с вашим организмом что-то не так. Причиной тому может быть неправильное питание, особенно если вы едите много молочных продуктов и слишком мало клетчатки. У некоторых людей молоко может вызвать непереносимость лактозы или понос, однако у других оно вызывает запоры. На самом деле молоко – самая распространенная причина констипации у младенцев. Затрудненная дефекация может быть связана с дефицитом магния, с нарушением баланса кишечной микрофлоры (чрезмерное размножение дрожжевых грибков в кишечнике является довольно распространенной проблемой у людей с пристрастием к сахару) или повышенным уровнем стресса. Обезвоживание также нередко приводит к запорам, и именно поэтому я неустанно повторяю, что необходимо каждый день выпивать по меньшей мере восемь стаканов воды. Если вы принимаете клетчатку в виде пищевой добавки, например PGX, и при этом пьете недостаточное количество воды, то у вас может случиться запор, так как клетчатка окаменеет у вас в кишечнике. Как бы то ни было, регулярный стул является неотъемлемым условием крепкого здоровья.

Во время выполнения программы детоксикации вам необходимо особенно тщательно следить за регулярным опорожнением кишечника. Это должно происходить по меньшей мере раз в день. Приведенные ниже советы и рекомендации помогут практически каждому наладить процесс своевременной дефекации. Не нужно браться сразу за все. Начните с первых трех пунктов, и если вам по-прежнему не удастся добиться ежедневного полного опорожнения кишечника, то следуйте советам дальше по списку.

Рекомендации для регулярного стула

♦ Пейте больше воды , чтобы помогать очищению кишечника и промывать почки.

♦ Добавляйте две столовые ложки молотых семян льна  каждый день в салаты, супы или ваши утренние коктейли. Льняная мука впитывает огромное количество воды и богата клетчаткой.

♦ Принимайте две капсулы цитрата магния (100–150 мг активного вещества) два раза в день.  Вы можете безопасно для здоровья постепенно увеличивать дозировку магния (если у вас нет заболеваний почек) до шести капсул два раза в день, пока наконец не добьетесь регулярного стула. Это самый простой и эффективный способ. Сократите дозировку или откажитесь от магния, если ваш кишечник начнет вести себя слишком буйно.

♦ Принимайте витамин С  один или два раза в день.

♦ Принимайте слабительное на травах.  Чаще всего приведенных выше советов оказывается достаточно, но если у вас в кишечнике серьезный затор, то выпейте перед сном такие слабительные травы, как каскара, пузырник древовидный или ревень. Учтите, что я ни в коем случае не рекомендую регулярное использование этих трав, так как из-за них кишечник слишком сильно расслабляется. Хотя вы вполне можете использовать их безопасно для здоровья все десять дней этой программы в случае необходимости.

♦ Если у вас совсем серьезный запор, попробуйте принять цитрат магния в жидкой форме.  Такую форму цитрата магния частенько используют для промывания кишечника перед колоноскопией, так что скорее всего вы сможете приобрести его в местной аптеке. Учтите, что средство невероятно эффективное, так что не стоит выходить из дома. Как правило, вы почувствуете его действие менее чем через четыре часа после приема.

♦ Используйте свечи или клизму.  Если ни один из перечисленных выше методов не принес желаемого результата, то вы можете попробовать свечи либо же одноразовую клизму – все это можно купить в обычной аптеке.

♦ Двигайтесь, чтобы сходить по-большому.  Упражнения стимулируют работу кишечника. Ежедневные тренировки (см. «Глава одиннадцатая. День четвертый», стр. 196) способствуют нормальной работе толстого кишечника. И это только одно из полезных свойств физических упражнений!

♦ Регулярно потейте по меньшей мере раз в день.  Помимо стимуляции кишечника, регулярные упражнения также способствуют выведению токсинов через кожу. Если во время своих ежедневных тренировок вы не покрываетесь обильным потом, то сходите в сауну или баню.

♦ Если ни одна из рекомендаций не помогла вам избавиться от проблемы , то самое время обратиться к врачу, чтобы понять, что с вашим кишечником не так.

Вопросы третьего дня программы для «Журнала детоксикации»:

♦ Как вы сегодня себя чувствуете в физическом плане?

♦ Какие перемены в своем теле вы заметили?

♦ С какими мыслями и эмоциями вы сталкивались сегодня?

♦ Как часто вы ходите в туалет (задумайтесь и хорошенько проанализируйте, как у вас обстоят дела с этим вопросом)?

♦ В течение дня вы, как правило, выпиваете достаточно воды и съедаете вместе с пищей достаточное количество клетчатки? Если нет, то что, по-вашему, вы можете изменить?

♦ Если удастся с помощью этой программы добиться регулярного стула, то что вы почувствуете?

Глава 11. День четвертый

Распорядок дня

Я начала с веса в 95 килограммов с большой надеждой на крепкое здоровье. Анализ крови выявил у меня анемию, которая стала еще одним поводом для того, чтобы начать лучше питаться. На протяжении последнего года у меня постоянно была одышка, и каждый раз, когда я пыталась заняться какой-нибудь физической активностью, мое сердце начинало бешено стучать. Первые два дня на беговой дорожке дались мне с трудом – за 30 минут я только и могла, что пройти 1,5 километра. К десятому дню программы я уже шла со скоростью 5 километров в час и за 25 минут проходила 2,5 километра.

Мое здоровье возвращалось на глазах, и я бесконечно благодарна за это. К сегодняшнему дню я уже похудела на 4 килограмма и убрала 10 сантиметров в талии. Обхват таза также уменьшился на 10 сантиметров. Это просто невероятный результат за какие-то десять дней – и меня не тянуло к сладкому или мучному, я не чувствовала, что лишаю себя чего-то.

Нина Меффорд 

Контрольный список

Утром:

♦ Проведите измерения всех необходимых параметров и запишите полученные результаты в «Журнал детоксикации». Также запишите, сколько часов вы спали предыдущей ночью и насколько хорошо выспались.

♦ Начните день с 30 минут пешей прогулки быстрым шагом или другого выбранного вами упражнения.

♦ Непосредственно перед завтраком примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX. Это эквивалент трех – шести капсул либо от половинки до целой ложечки порошка, разведенного в 300 миллилитрах воды.

♦ Вместе с завтраком примите остальные пищевые добавки (стр. 160).

♦ Приготовьте утренний детокс-коктейль на завтрак (см. приведенный ниже план питания).

♦ Дополнительно: перекусите перед обедом (см. приведенный ниже план питания).

В обед:

♦ Прямо перед обедом примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX вместе со стаканом воды.

♦ Пообедайте (см. приведенный ниже план питания).

♦ Дополнительно: перекусите после обеда (см. приведенный ниже план питания).

Вечером:

♦ Непосредственно перед ужином примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX вместе со стаканом воды.

♦ Примите все остальные вечерние пищевые добавки (стр. 160) вместе с ужином.

♦ Поужинайте (см. приведенный ниже план питания).

♦ Потратьте пять минут на то, чтобы записать впечатления от прошедшего дня и письменно ответить на вопросы четвертого дня, перечисленные на странице 204. Запишите все, что вы делали и ели сегодня, как вы себя чувствуете, любые замеченные улучшения или изменения, касающиеся запаса энергии, концентрации внимания, а также то, как эти перемены заставляют вас чувствовать себя физически, психологически и эмоционально.

♦ Выполните пятиминутную дыхательную гимнастику (стр. 164).

♦ Примите в течение 20–30 минут ванну супердетоксикации (стр. 165).

♦ Спите семь-восемь часов.

Блюда на сегодня:

♦ Завтрак: утренний коктейль детоксикации на выбор (стр. 333).

♦ Перекус перед обедом (дополнительно): 10–12 орехов (миндаль, грецкий орех, пекан, австралийский орех).

♦ Обед:

1) «Основной план»: любой суп (стр. 340) или суперсалат-бар от доктора Хаймана (стр. 337) с порцией богатой белком пищи.

2) «Расширенный план»: котлеты из трески с салатом из листовой зелени (стр. 365).

♦ Перекус после обеда (дополнительно): соус или паста на выбор (стр. 394) со свежими овощами.

♦ Ужин:

1) «Основной план»: овощная поджарка с миндалем (стр. 355);

2) «Расширенный план»: овощи по-корейски с яйцом или тофу под острым соусом чили (стр. 384).

Тема дня: двигайтесь

Если раньше вы постоянно находили отговорки, чтобы не заниматься спортом, то вы в этом не одиноки. 88 % американцев выполняют недостаточно физических упражнений. Тем временем с каждым днем этой программы детоксикации ваш организм будет становиться сильнее и здоровее, так что сейчас самое время для того, чтобы заглянуть в себя и постараться понять, что мешает вам вести по-настоящему активный образ жизни.

Внутри многих из нас есть глубоко засевшие убеждения по поводу своей способности (или, как это происходит чаще всего, неспособности) выполнять физические упражнения. Некоторые из этих убеждений сложились в течение жизни, зачастую их навязало общество. Одна из участниц «Десятидневной диетической программы детоксикации» по имени Анджела, которая с детства болеет астмой, всю жизнь провела на «скамейке запасных» либо же занималась только самой нудной разновидностью физической активности. Пока остальные дети занимались физкультурой, ее отправляли заниматься на велотренажере. Она выросла с твердым убеждением, что «физическая активность не для нее». Как же ужасно так про себя думать!

К 40 годам Анджела раздулась настолько, что стала весить 121 килограмм. Ее мучили боли в пояснице и коленях, досаждали распухшие лодыжки, из-за чего ей было невыносимо тяжело подниматься по лестнице и после каждой преодоленной ступеньки приходилось делать передышку. Ей было больно даже просто садиться в кресло и выбираться из него. Как сказала сама Анджела: «Я испытывала физический дискомфорт постоянно. Боль и неприятные ощущения стали для меня нормой – и я была готова с этим смириться. Необходимость выполнять упражнения в рамках «Десятидневной диетической программы детоксикации» на самом деле беспокоила меня больше, чем требования к питанию. Я понимала, что правильное питание вместе с упражнениями и другими элементами программы работают взаимосвязанно для оздоровления организма. А ведь именно этого мне и хотелось настолько, что я была готова попробовать».

Так Анджела отказалась от своего пессимистичного настроя и решила подобрать физическую активность, с которой она могла бы справиться. Она надела кроссовки и впервые начала регулярно ходить пешком. Каждый день, не придумывая никаких отговорок, она выходила на прогулку (а это был январь в Миннесоте – в этом штате расположено самое холодное место в континентальной части США). Шаг за шагом Анджела «ушла» от своих саморазрушительных убеждений и настроила разум на оздоровление. Два месяца спустя она написала мне: «Передо мной еще очень долгий путь, но уже сейчас я чувствую себя намного лучше, чем два месяца назад. Мне стало легче двигаться, а сон значительно улучшился. Если раньше от парковки на работе до офиса я добиралась за пятнадцать минут, то теперь справляюсь за десять. Возможно, со стороны я по-прежнему выгляжу толстой, однако внутри я чувствую себя супермоделью. Мне еще нужно сжечь много калорий, и я нашла для себя любимый вид физических упражнений – аквааэробика. Это так здорово! Кроме того, мои больные суставы и астма никак не мешают мне заниматься этим видом спорта. Я каждый раз с нетерпением жду очередной тренировки и хожу на аквааэробику три раза в неделю. Это стало для меня самым настоящим чудом».

У каждого из нас есть работа, семья, и многие полагают, будто у них попросту нет времени на физические упражнения. Тем не менее мы почему-то находим по два часа в день на то, чтобы лазать по просторам Интернета. Мы больше времени тратим на просмотр кулинарных шоу, чем на упражнения, и определенно чаще смотрим спортивные программы, чем сами занимаемся спортом.

На своих лекциях я частенько показываю аудитории забавную карикатуру. На ней изображен врач, спрашивающий своего пациента: «Что лучше вписывается в ваш напряженный график – заниматься спортом час в день или быть мертвым 24 часа в сутки?»

Когда дело касается упражнений, то даже небольшие порции физической активности идут в счет. Иногда лучше, чем никогда! Даже если вы будете каждый день просто стараться чуть больше ходить пешком, то это уже здорово. Паркуйте машину подальше от работы. Вместо того чтобы подняться на лифте или эскалаторе, воспользуйтесь лестницей. Купите шагомер и устраивайте соревнования с друзьями, близкими или коллегами, поставив цель в 10 тысяч шагов ежедневно. Либо же просто носите свой шагомер с собой каждый день. Когда количество сделанных шагов у вас перед глазами, то автоматически появляется мотивация ходить больше. Предложите другу или подруге гулять вместе. Либо же просто ходите кругами, когда разговариваете по телефону.

Стремитесь к физической активности каждый раз, когда выпадает удобный случай. Если вы будете искать возможность немного размяться, то она всегда будет вам подворачиваться. Когда я в дороге, то беру с собой пару кроссовок, чтобы между встречами хотя бы полчаса побегать. Недавно я наткнулся на семиминутную программу интервальной тренировки, на которую у меня практически всегда есть время утром или перед обедом (см. вставку на странице 205, чтобы подробнее узнать про интервальные тренировки). Все, что от вас требуется, – это желание и планирование.

Один из самых эффективных способов заставить себя двигаться заключается в создании вокруг себя таких условий, чтобы вам было максимально просто это делать. Я ненавижу отжимания, но я пришел к выводу, что они мне просто необходимы для того, чтобы поддерживать тело в тонусе. Тогда я решил отжиматься каждый раз перед тем, как идти в душ. Так как в душ я хожу каждый день, то все время вспоминаю о том, что нужно выполнить отжимания, которые занимают у меня меньше минуты. Это удивительно просто и легко (по крайней мере, легко запомнить, делать, конечно, сложнее). Отжимания хорошо сказались на моей форме. Я начал с десяти, а теперь могу отжаться 40 или 50 раз подряд.

Если даже у Анджелы получилось преодолеть свое предвзятое отношение к физическим упражнениям, то и у вас это тоже обязательно получится. Все, что вам нужно, – это эффективный подход для того, чтобы освободиться от своих ошибочных убеждений по поводу физической активности и связанных с ними ограничений, а также хорошая мотивация. Читайте дальше!

Способы повышения мотивации

♦ Занимайтесь спортом вместе с приятелем или присоединитесь к группе любителей фитнеса.  Исследования показали, что люди с большей вероятностью будут регулярно выполнять физические упражнения, если почувствуют ответственность перед другими. Давление со стороны окружающих, в лучшем смысле этого слова, – отличный повод постараться. Недавно я поехал кататься на горных лыжах с друзьями, которые пригласили меня на суперсложную трассу, – такую, для которой нужно брать с собой лавинный маяк и лопату. Обычно я бы отказался от такой затеи, однако они заверили, что у меня все получится. Я доверяю этим людям, так что я сделал глубокий вдох и начал спуск… и я был просто В ВОСТОРГЕ! Благодаря поддержке и подбадриванию друзей я смог сделать гораздо больше, чем мог представить.

♦ Определитесь с мотивацией.  Почему вы хотите привести себя в форму? Может быть, вы надеетесь избавиться от болей? Или же хотите стать примером для подражания для своих детей, которым желаете здоровья? Чтобы быть довольным собой? Чтобы одежда лучше на вас сидела? Или же вы хотите хорошо выглядеть для своего любимого человека? Любая причина подойдет! Какой бы ни была изначальная причина, ее осознание станет для вас лучшей мотивацией к перемене.

Эта программа стала для меня долгожданным пинком под зад, который был мне так нужен, чтобы изменить свою жизнь к лучшему. Я недавно развелась, мне 52, и я бы хотела с кем-нибудь познакомиться. Так что я прекрасно понимаю, что мне необходимо позаботиться о своем внешнем виде и привести себя в форму, если я хочу выглядеть привлекательной для человека, который ведет активный образ жизни! Конечно, в первую очередь я делаю это для себя, однако в том числе и для своих двух детей, а также своего будущего партнера. Благодаря программе детоксикации это стало возможным… и, главное, выполнимым!

♦ Потратьте немного времени, чтобы найти тот вид физической активности, который вам по-настоящему понравится.  Лично я, к примеру, ненавижу ходить в качалку – я с гораздо большим удовольствием поиграю в большой теннис или баскетбол, покатаюсь на лыжах или велосипеде, займусь йогой или чем-то подобным. Некоторые выбирают танцы, другие – силовые тренировки. Найдите то, что вам понравится больше всего, – упражнения должны быть в радость, а не превращаться в пытку.

♦ Откройте для себя увлекательный мир фитнеса.  Сходите в магазин спортивных товаров, порадуйте себя чем-нибудь приятным, например купите пару новых кроссовок, скакалку, топ для занятий спортом либо симпатичные очки для плавания. Или же просто возьмите парочку спортивных журналов, чтобы почитать их дома. Не нужно тратить кучу денег, чтобы почувствовать немного вдохновения.

♦ Создайте условия для того, чтобы вам было проще заниматься спортом.  Сразу после того как проснетесь, надевайте спортивную одежду. Создайте специальный плей-лист на плеере или цифровом проигрывателе, под музыку из которого будете заниматься, и поставьте ежедневный будильник, чтобы эта музыка каждое утро начинала играть в одно и то же время. Кроме того, запишитесь на занятия, которые начинаются в определенное время каждую неделю или каждый день. Сделайте все возможное, чтобы упражнения стали неотъемлемой частью вашей жизни, такой же как сон или прием пищи.

♦ Поставьте перед собой цели.  Иногда наличие конкретной цели является потрясающей мотивацией. Возможно, вы хотите отправиться в какой-то особый поход со своими детьми, либо проехать 100 километров на велосипеде, либо же поучаствовать в гонке. Неважно, ставите вы перед собой задачу пройти пять километров пешком или принять участие в гавайском триатлоне «Железный человек», в котором участникам нужно проплыть четыре километра, проехать 180 километров на велосипеде и пробежать марафон без передышек. Например, я с друзьями каждое лето катаюсь на велосипеде по острову рядом с Кейп-Код, и это определенно мотивирует меня садиться на велосипед в течение всего года и держать в форме свои ноги. Когда появляется желание к чему-то себя подготовить, то человек сразу берется за дело, а не придумывает отговорки одну за другой. Всегда планируйте что-нибудь, а когда это осуществится, сразу начинайте думать о следующем плане. Никогда не прекращайте свое движение вперед. Каждое новое достижение будет вселять в вас уверенность!

♦ Выделите немного времени для того, чтобы ответить в своем журнале на вопросы сегодняшнего дня программы , и постарайтесь проанализировать, какие ложные убеждения и страхи по поводу физических упражнений могут помешать вам добиться желаемого. За последние четыре дня вы уже проделали серьезную работу, и теперь у вас появилась уникальная возможность сделать несколько кардинальных и коренных перемен в том, что действительно важно.

Вопросы четвертого дня программы для «Журнала детоксикации»:

♦ Как вы сегодня себя чувствуете в физическом плане?

♦ Какие перемены в своем теле вы заметили?

♦ С какими мыслями и эмоциями вы сталкивались сегодня?

♦ Что вы думаете по поводу себя и спорта?

♦ Что останавливало вас в прошлом от того, чтобы привести себя в форму?

♦ Какой бы новый набор убеждений сыграл вам на пользу и помог бы привести себя в форму? (Например, перестать думать, что вам некогда заниматься спортом, и решить, что вы все-таки можете выделить время на то, что считаете по-настоящему важным для себя.)

♦ Каковы три основные причины того, что вы хотите привести себя в форму?

♦ Какой бы была ваша жизнь, если бы вы были здоровы и в хорошей форме? Вызывает ли что-то в этом образе у вас беспокойство или страх?

♦ Какую разновидность физической активности вам всегда хотелось попробовать?

♦ Как вы можете воплотить это желание в жизнь? (Подсказка: начните с малого – поищите информацию в Интернете, купите DVD-диск, запишитесь на занятия для новичков и т. д.)

♦ Что вы можете предпринять для того, чтобы помочь себе регулярно выполнять выбранные физические упражнения? (Например, договориться с другом или подругой гулять пешком каждый день вместе, записаться на еженедельные занятия в спортзале либо же поставить перед собой небольшие, но конкретные цели, чтобы вам всегда было к чему стремиться.)

Готовы к большему?

Если вы уже готовы к ежедневным физическим упражнениям и согласились бы на большее, то я рекомендую попробовать интервальные тренировки. Способность вашего организма эффективно сжигать калории напрямую зависит от того, сколько кислорода вы в состоянии усвоить за одну минуту (этот показатель называют VO2 max). Если у вас высокое значение VO2 max, то похудеть вам будет проще простого. Как заставить клетки своего тела потреблять больше кислорода? Нет, вам не придется быстрее дышать. Вместо этого вам нужно будет помочь клеткам стать быстрее и эффективнее. Этого можно добиться с помощью так называемых интервальных тренировок – упражнений, когда вы поочередно двигаетесь сначала быстро, а потом медленно либо же чередуете высокую интенсивность с низкой. Интервальные тренировки способствуют ускорению обмена веществ за счет образования дополнительных митохондрий (микроскопических энергоперерабатывающих заводов, расположенных в клетках вашего тела).

Кроме того, интервальные тренировки помогают максимально эффективно использовать потраченное время. При выполнении высокоинтенсивных интервальных тренировок человек занимается на верхнем пределе своих возможностей в течение 45–60 секунд, после чего три минуты восстанавливает свои силы легкой пробежкой или ходьбой, после чего снова повышает интенсивность тренировки до предела своих возможностей на 45–60 секунд. Если вы сможете поддерживать подобный ритм в течение хотя бы нескольких минут подряд, то уровень вашей физической подготовки увеличится довольно-таки быстро. При этом можно заниматься чем угодно: ходить, бегать, кататься на велосипеде, прыгать со скакалкой, танцевать или даже плавать. Самое главное – это доводить интенсивность до «девяти» по десятибалльной шкале во время коротких интервалов повышенной нагрузки, после чего позволить организму максимально восстановиться в период отдыха. Будьте готовы хорошенько пропотеть!

Даже если вы не чувствуете, что готовы к такой сильной нагрузке, вы все равно можете почувствовать пользу интервальных тренировок. Если говорить в общих словах, то любая физическая активность, в которой чередуются периоды быстрых и размеренных движений, поможет вам выжать из ваших 30 минут ежедневных упражнений куда больше, чем постоянная нагрузка. Так, например, если 30 минут вы тратите на ходьбу, то можете составить свою тренировку следующим образом:

♦ Две минуты ходьбы умеренным или медленным шагом, чтобы размяться.

♦ Четыре минуты ходьбы умеренным шагом.

♦ Две минуты быстрой ходьбы или бега (со скоростью, достаточной для того, чтобы начать тяжело дышать).

♦ Продолжайте чередовать четыре минуты умеренного и две минуты быстрого шага или бега, проделав еще три полных цикла.

♦ Завершите свою тренировку тремя минутами медленной ходьбы, чтобы остыть.

У меня был пациент, который бегал по 13 километров в день, однако уровень его физической подготовки оставлял желать лучшего. Я предложил ему заниматься реже, но при этом чередовать периоды высокой и низкой интенсивности – тогда ему удалось похудеть на 23 килограмма! Именно так, вы не ослышались: можно тренироваться меньше и при этом похудеть больше. Исследования показали, что люди, выполняющие интервальные тренировки, могут заниматься спортом меньше, при этом сжигая на 9 % больше телесного жира.

Если вы в хорошей форме, то, возможно, вам придется сильно поднапрячься, чтобы выйти на уровень высокой интенсивности. Если же вы в отвратительной форме, то начинайте постепенно. Если у вас диабет или сердечно-сосудистые заболевания, то перед тем, как приступить к высокоинтенсивной тренировочной программе, поговорите со своим врачом или пройдите нагрузочный стресс-тест на беговой дорожке. Помните, что с ходьбы может начать абсолютно любой.

В настоящий момент существует множество разнообразных программ интервальных тренировок, и попробовать каждую из них не представляется возможным. К тому же проведенное недавно исследование продемонстрировало, что можно кардинально улучшить уровень своей физической подготовки с помощью простейшей семиминутной интервальной тренировки. Недавно я тоже начал заниматься этим видом спорта. Тренировка дается непросто, но она того стоит. После всего семи минут я чувствую такой прилив сил и энергии, словно провел полноценную тренировку в спортзале.

Глава 12. День пятый

Распорядок дня

До того как я приступила к «Десятидневной диетической программе детоксикации», я уже смирилась с тем, что никогда не увижу того уверенного в себе, позитивного человека, который раньше жил в моем теле.

За последние 20 лет еда превратилась скорее в моего врага, чем в друга. Я никогда даже и не задумывалась о связи между едой и эмоциями, так как была уверена, что питаюсь правильно и полезно для здоровья… согласно пищевой пирамиде.

Оглядываясь назад, я понимаю, что еда, которой я питалась ранее, вызывала у меня подавленное состояние, делала меня раздражительной, а к середине дня – невероятно сонливой. Все это неминуемо сказывалось и на моем отношении к окружающим: я часто разговаривала с ними с недовольством и нетерпеливостью.

После 20 лет попыток «питаться правильно», я набрала 27 лишних килограммов и стала ненавидеть свое отражение в зеркале. Я чувствовала себя в западне. Я была недостойна любви другого человека, мне было невероятно стыдно за себя, и я была уверена, что пути назад у меня нет.

«Десятидневная диетическая программа детоксикации» чудесным образом кардинально изменила мое мышление и отношение к себе и пище. Я стала более уверенной в себе, менее раздражительной, у меня появилось куда больше энтузиазма и энергии. Избавление от этих ужасных токсинов очистило мой разум.

Теперь я уверена, что смогу обрести крепкое здоровье на долгие годы, восстановиться после стольких лет во мраке темных мыслей и двигаться вперед с положительным настроем, чтобы успешно решать любые проблемы и преодолевать любые препятствия на своем пути. Я уже похудела на 4 килограмма и продолжаю делать все, чтобы сделать свой образ жизни максимально полезным для здоровья. Я никогда не стану есть так, как делала это прежде.

Детоксикация тела и разума вернула мне надежду на то, что тот человек, которым я когда-то была, еще не потерян, и он мне по-настоящему нравится.

Венди Фримэн 

Контрольный список

Утром:

♦ Проведите измерения всех необходимых параметров и запишите полученные результаты в свой «Журнал детоксикации». Также запишите, сколько часов вы спали предыдущей ночью и насколько хорошо выспались.

♦ Начните день с 30 минут пешей прогулки быстрым шагом или других выбранных упражнений.

♦ Непосредственно перед завтраком примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX. Это эквивалент трех – шести капсул либо от половинки до целой ложечки порошка, разведенного в 300 миллилитрах воды.

♦ Вместе с завтраком примите остальные пищевые добавки (стр. 160).

♦ Приготовьте утренний детокс-коктейль на завтрак (см. приведенный ниже план питания).

♦ Дополнительно: перекусите перед обедом (см. приведенный ниже план питания).

В обед:

♦ Прямо перед обедом примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX вместе со стаканом воды.

♦ Пообедайте (см. приведенный ниже план питания).

♦ Дополнительно: перекусите после обеда (см. приведенный ниже план питания).

Вечером:

♦ Непосредственно перед ужином примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX вместе со стаканом воды.

♦ Примите все остальные вечерние пищевые добавки (стр. 160) вместе с ужином.

♦ Поужинайте (см. приведенный ниже план питания).

♦ Потратьте пять минут на то, чтобы записать впечатления от прошедшего дня и письменно ответить на вопросы пятого дня, перечисленные на странице 216. Запишите все, что вы делали и ели сегодня, как вы себя чувствуете, любые замеченные улучшения или изменения, касающиеся запаса энергии, концентрации внимания, а также то, как эти перемены заставляют вас чувствовать себя физически, психологически и эмоционально.

♦ Выполните пятиминутную дыхательную гимнастику (стр. 164).

♦ Примите в течение 20–30 минут ванну супердетоксикации (стр. 165).

♦ Спите семь-восемь часов.

Блюда на сегодня:

♦ Завтрак: утренний коктейль детоксикации на выбор (стр. 333).

♦ Перекус перед обедом (дополнительно): 10–12 орехов (миндаль, грецкий орех, пекан, австралийский орех).

♦ Обед:

1) «Основной план»: любой суп (стр. 340) или суперсалат-бар от доктора Хаймана (стр. 337) с порцией богатой белком пищи.

2) «Расширенный план»: овощные роллы с курицей и ореховым кремом (стр. 362).

♦ Перекус после обеда (дополнительно): соус или паста на выбор (стр. 394) со свежими овощами.

♦ Ужин:

1) «Основной план»: куриная грудка в панировке из трав с запеченным чесноком (стр. 350).

2) «Расширенный план»: рыбная запеканка с фенхелем и луком-пореем (стр. 380).

Тема дня: прислушивайтесь

Сегодня вы будете заниматься самоанализом, попытаетесь разобраться в том, что лежит у вас на сердце и что творится в голове. Уже через несколько дней программы детоксикации начинают происходить коренные изменения, которые нередко вызывают пробуждение сильных эмоций, застающих человека врасплох. Именно в районе пятого дня программы со многими участниками происходят самые большие перемены. Эти люди начинают по-новому воспринимать себя и свою жизнь, отношения с окружающими, работу и все остальное.

Вероятно, раньше вы никогда полностью не отказывались от сахара, технологически обработанных продуктов и кофеина. По мере оздоровления организма определенные чувства, ощущения, мысли и проблемы, которые вы заглушали с помощью еды, могут предстать перед вами в полный рост.

До того как приступить к выполнению моих рекомендаций, вы, вероятно, поднимали себе настроение с помощью таких «наркотиков», как алкоголь, сахар и кофеин, которые искусственным образом либо возбуждали нервную систему, либо отвлекали вас, давая возможность игнорировать свои истинные чувства. На самом деле скорее всего вы намеренно потребляли некоторые из этих «наркотиков» для того, чтобы избавить себя от необходимости что-то чувствовать.

Теперь же, вместо того чтобы заедать свои чувства, вы будете их переживать. Вы больше не под влиянием дурманящих разум «наркотиков». Теперь вы действительно отдаете себе отчет в том, что происходит в вашей жизни, – как хорошее, так и плохое. При этом очень важно уделять внимание всему. Конечно, иногда переживания могут причинять боль, однако в конце концов это поможет вам расслабиться и кардинально измениться. Это хорошая возможность очистить «от токсинов» свою жизнь и эмоции на самом глубоком уровне, чтобы избавиться не от симптомов проблем, а от их первоначальных причин.

Подобный самоанализ и оздоровление эмоциональной жизни удивительным образом отражаются на физическом здоровье. Теперь у вас появилась возможность навести порядок в своем организме для того, чтобы добиться долгосрочного успешного результата.

Возможно, вы прислушаетесь к себе и обнаружите, что грустите, одиноки или напуганы. Очень полезно обращать внимание на эмоции, которые вы, вероятно, прятали в себе долгие годы; они могут стать для вас сигналом к пробуждению и необходимости что-то поменять в своей жизни.

Многие люди просто заедают свои проблемы, чтобы не иметь дела с чувствами, вызванными этим фактором. Я наблюдал нечто подобное у многих пациентов – стоит ограничить выбор продуктов питания, и открывается возможность для глубокого оздоровления за счет того, что мы начинаем иметь дело с чувствами, ставшими первопричиной проблемы. Зачастую самый оптимальный вариант – это преодолевать их не в одиночку, а с помощью квалифицированного специалиста или тренера, который подскажет, как вам со всем этим разобраться.

Одна моя пациентка по имени Сара страдала от жестокого отношения со стороны своей матери, однако продолжала с ней жить, будучи уже взрослой женщиной. Мать практически каждый день ругала ее, унижала и обвиняла. Сара добилась потрясающих успехов на профессиональном поприще, однако никак не могла обрести контроль над своим весом. Вместо того чтобы усмирить мать, она заедала свои негативные чувства и эмоции мучным и сладостями, в результате чего у нее в конечном счете развился диабет II типа. Я сделал предположение, что для лечения диабета ей нужны не упражнения или диета, а переезд в другой дом! Саре давно следовало хорошенько и искренне поговорить со своей матерью, сообщив ей, что она хочет изменить отношения между ними в лучшую сторону.

Анализируя свои чувства и эмоции, вы можете обнаружить чувство вины за то, что не заботитесь о себе и своем внешнем виде. Это довольно распространенное ощущение для людей, которые в один прекрасный день осознают, что все это время делали со своим телом. Подобные чувства могут быть очень полезны, так как позволяют в полной мере осознать, насколько вы себе вредили в прошлом. Более того, они являются наглядным подтверждением того, что вы готовы сделать правильный выбор. Используйте эту возможность, чтобы разобраться, как не следует вести себя в будущем. Главное – это не погрязнуть в чувстве вины или сожаления, так как они могут стать для вас таким же удобным средством для отвлечения от истинной проблемы, каким была до этого еда. Просто отметьте для себя эти чувства, а также поймите, какой урок можно из них извлечь, после чего двигайтесь дальше.

Вы также можете почувствовать и положительные эмоции, которые не менее важно отметить. Возможно, вы почувствовали себя гораздо бодрее и энергичнее. Может быть, у вас наконец-то полностью прояснился рассудок, стали меньше болеть суставы, либо же вы просто счастливы оттого, что одежда стала сидеть заметно лучше. Одна из участниц «Десятидневной диетической программы детоксикации» на пятый день программы носилась вокруг своего маленького ребенка, постоянно сетуя на то, что с нее спадают штаны. Пока в какой-то момент она не поняла: «Погодите, с меня же штаны спадают… Такого не было уже МНОГО ЛЕТ!» Осознание положительного результата и радость по этому поводу автоматически помогают добиться дополнительной мотивации и уверенности, чтобы сделать в своей жизни что-то важное. Так что не пропустите возможность порадоваться тому, что вы на правильном пути.

Очень важно притормозить, чтобы задуматься и уделить внимание тому, что происходит у вас внутри, не пытаясь это изменить или контролировать. Один из самых потрясающих навыков, которому мы можем научиться, заключается в том, чтобы просто обращать внимание на мысли и чувства, никак к ним не привязываясь. Почувствуйте перемены. Они неизбежно происходят, причем зачастую от нас для этого практически ничего не требуется.

Когда я учился в университете, я занимался медитацией с мастером дзен-буддизма. Это был самый простой вариант: я просто сидел, следил за своим дыханием и наблюдал, как мои мысли приходят и уходят, подобно ряби на поверхности океана. Это стало для меня потрясающим опытом: я осознал, что есть нечто гораздо глубже и важнее моих блуждающих мыслей, то, что сделало меня таким, какой я есть. Во время этих сеансов медитации, расслабившись и неспешно наблюдая за возникающими и проходящими мыслями, как приятными, так и глупыми, я осознал, что я и мои мысли или мое восприятие – это не одно и то же. Есть «я», и есть «мои мысли», и мы не идентичны. Осознание этого простого факта позволило мне гораздо больше расслабиться в повседневной жизни, не хвататься за прошлое и не беспокоиться о будущем.

Сегодня отличный день для того, чтобы достать журнал и проанализировать свои эмоции, как плохие, так и хорошие. Напишите о своих проблемах, не забыв упомянуть и про успехи. Потратьте сегодня вечером дополнительно время на то, чтобы прислушаться к своему внутреннему голосу и изучить внешний мир, который без вашего ведома все это время контролировал ваше поведение, и обязательно запишите все, что узнаете.

Сегодня у вас есть возможность прислушаться к себе как можно внимательнее и при этом не осуждать себя. Подобное самопознание с записью всех мыслей на бумаге поможет вам добиться успеха на вашем пути. Вы наконец-то поняли, что на самом деле происходит в вашем теле и в вашей жизни – вы зашли слишком далеко, чтобы вновь позволить себе захоронить эти чувства и эмоции под дурманящей пеленой еды.

Не забудьте сегодня обязательно обратиться к другим людям, тоже соблюдающим программу, – вы в этом не одиноки. Окружающие смогут дать вам необходимую помощь и поддержку.

Советы для того, чтобы прислушаться к себе:

♦ Выполните простейшее упражнение для медитации.  Это, пожалуй, является одним из самых эффективных способов проникнуть в глубины своей духовной и эмоциональной жизни (а также успокоить свой разум, о чем мы еще поговорим в седьмой день программы). Вы можете попробовать и другие способы медитации, однако этот самый простой, и я люблю его больше всех. Каждый сможет с ним справиться.

1. Выберите тихое и спокойное место.  Сядьте в удобную позу. Например, вы можете скрестить ноги, положив на колени ладони, либо же устроиться в кресле, если вам так больше нравится. Главное, чтобы вы могли просидеть, не ерзая, в течение десяти минут.

2. Поставьте таймер на десять минут.  Со временем вы можете попробовать увеличивать каждый день время медитации на пять минут, пока оно не достигнет получаса.

3. Закройте глаза и начните делать глубокие, очищающие вдохи и выдохи. 

4. Переключите свое внимание внутрь себя.  Обратите внимание, как воздух входит и выходит через нос. Ваше дыхание – это самое главное для вас сейчас. Не старайтесь думать или специально не думать. Если покажутся какие-то мысли или чувства – а они непременно дадут о себе знать, – отпустите их, дайте им пройти. Чтобы ни пришло вам в голову, не пытайтесь это изменить и не вникайте в это. За десять минут вы можете прожить целую жизнь, перескакивая с приятных, умиротворяющих мыслей к грустным или злым. Не вмешивайтесь в этот процесс, позвольте мыслям и чувствам появляться и уходить, просто наблюдая за ними и подмечая их (вы можете представить, как они плавают вокруг вас, словно облака, или уходят в небо, подобно струйке дыма), после чего мысленно снова возвращайтесь к своему дыханию. Все, что от вас требуется, – это прислушиваться, замечать, дышать и осознавать.

5. Когда время закончится, не спеша откройте глаза. Потратьте несколько минут, чтобы записать в «Журнал детоксикации» все, что предстало перед вами во время сеанса медитации: что вы испытали, что почувствовали при этом, какие откровения на вас снизошли.

Со временем вы станете спокойнее, а ваш разум прояснится. Сеансы медитации помогут вам по-другому реагировать на свои мысли и чувства.

♦ Прислушайтесь к своему телу. Теперь настало время обратить самое пристальное внимание на то, как вы ощущаете себя без сахара и других исключенных веществ на физическом уровне. Что происходит с вашим организмом? Как повлияли изменения в рационе питания на ваше самочувствие? Стали ли вас меньше беспокоить хронические симптомы? Самое главное – это расслабиться, чтобы по-настоящему прислушаться к тому, что говорит вам тело. Ваша нездоровая тяга к пище прошла или уменьшилась (к настоящему моменту у большинства от нее не останется практически и следа)? Что это говорит о ваших прежних убеждениях относительно себя и своего питания?

♦ Позвольте себе быть собой. Секретом успешного оздоровительного процесса является хорошее отношение к самому себе. Вам не нужно ничего исправлять прямо сейчас – нужно лишь понять, что именно вы чувствуете. Просто прислушайтесь ко всему, что говорят вам ваше тело и разум, и запишите это в свой журнал. Удивительный парадокс заключается в том, что чем глубже вы осознаете то, как обстоят дела сейчас, тем больше возможностей будет для кардинальных изменений в лучшую сторону. Вы открываете для себя новый уровень собственного восприятия; поверьте, что вы продолжите изменяться к лучшему, и это будет придавать вам дополнительные силы и мотивацию.

♦ Посидите за своим журналом сегодня вечером как можно дольше и запишите ответы на все перечисленные ниже вопросы. Самое главное – записывать все свои мысли сразу после того, как они перед вами предстанут, пока они еще «свежие». Возможно, вы думаете, что не сможете забыть яркие прозрения, которые пришли к вам во время медитации, однако на самом деле они зачастую растворяются в суете повседневной рутины. Так что запишите все на бумагу, чтобы ничего от вас не ускользнуло. В последующие дни и недели вы сможете возвращаться к своим записям и перечитывать их, чтобы менять жизнь так, как вы считаете нужным, в соответствии с переменами, произошедшими внутри. Запись мыслей – простое, но невероятно эффективное действие, значительно способствующее всему оздоровительному процессу. Ученые продемонстрировали, что если по 20 минут в день записывать все без исключения свои мысли, чувства и эмоции, то это невероятно благотворно отражается на состоянии здоровья, в том числе способствует похудению.

Вопросы пятого дня программы для «Журнала детоксикации»:

♦ Как вы сегодня себя чувствуете в физическом плане?

♦ Какие перемены в своем теле вы заметили?

♦ С какими непростыми эмоциями вы столкнулись сегодня? Чувствуете ли вы себя грустным(ой), злым(ой), одиноким(ой), подавленным(ой), раздраженным(ой) или недовольным(ой)?

♦ Удалось ли вам понять причины этих непростых эмоций?

♦ Как в прошлом вы использовали еду, чтобы отгородиться от своих чувств (чтобы унять стресс, забыться, в качестве утешения и т. д.)?

♦ Как вы могли бы справляться со своими чувствами и эмоциями в более конструктивной манере, если они снова дадут о себе знать в будущем? (Например, выполнять физические упражнения, вести журнал, заняться любимым делом, поговорить с подругой или профессиональным психологом, обсудить на форуме онлайн-сообщества «Десятидневной диетической программы детоксикации», в специально созданной группе в одной из социальных сетей или просто провести время с любимыми людьми – все это может быстро остановить волну негативных эмоций и поднять вам настроение. Чтобы успокоиться, сделайте то, что приносит вам удовольствие и радость, еда – это не выход.)

♦ Что из этого вы могли бы попробовать прямо сейчас?

♦ Нужна ли вам дополнительная помощь и поддержка, чтобы разобраться со своими старыми привычками и убеждениями, а также своим неосознанным поведением?

♦ С какими положительными эмоциями вы сегодня столкнулись? Испытываете ли вы радостное волнение, гордость, приятные ощущения?

♦ Удалось ли вам понять причины этих эмоций? Связаны ли они с изменениями, которые произошли в вашей жизни? С программой детоксикации? Как они влияют на ваше умонастроение?

♦ Что я планирую делать для того, чтобы сохранить положительные эмоции, которые испытал(а) сегодня? (Подсказка: перечитать свой журнал с начала, чтобы осознать, какого прогресса вы добились всего за несколько дней, – это отличный способ оставаться позитивно настроенным(ой)!)

Глава 13. День шестой

Распорядок дня

Теперь по ночам я не испытываю голода, что для меня весьма необычно. Раньше бывали вечера, когда казалось, неважно, что я проглочу, мне все равно будет хотеться еще. «Похмелье» по утрам из-за того, что ночью я объелась сладким, было для меня вполне обычным делом. Эта программа помогла мне окончательно понять, что я не хочу относиться к своему телу, как к мешку с мусором. Идеи, высказываемые доктором Хайманом по поводу того, как еда посылает информацию клеткам нашего тела и используется им в качестве наркотика, просто потрясают. Теперь я, как никогда прежде, отдаю себе отчет, что вместо того чтобы вредить себе с каждым съеденным кусочком, я могу способствовать своему оздоровлению.

Хизер Каммингс 

Контрольный список

Утром:

♦ Проведите измерения всех необходимых параметров и запишите полученные результаты в свой «Журнал детоксикации». Также запишите, сколько часов вы спали предыдущей ночью и насколько хорошо выспались.

♦ Начните день с 30 минут пешей прогулки быстрым шагом или другого выбранного упражнения.

♦ Непосредственно перед завтраком примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX. Это эквивалент трех – шести капсул либо от половинки до целой ложечки порошка, разведенного в 300 миллилитрах воды.

♦ Вместе с завтраком примите остальные пищевые добавки (стр. 160).

♦ Приготовьте утренний детокс-коктейль на завтрак (см. приведенный ниже план питания).

♦ Дополнительно: перекусите перед обедом (см. приведенный ниже план питания).

В обед:

♦ Прямо перед обедом примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX вместе со стаканом воды.

♦ Пообедайте (см. приведенный ниже план питания).

♦ Дополнительно: перекусите после обеда (см. приведенный ниже план питания).

Вечером:

♦ Непосредственно перед ужином примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX вместе со стаканом воды.

♦ Примите все остальные вечерние пищевые добавки (стр. 160) вместе с ужином.

♦ Поужинайте (см. приведенный ниже план питания).

♦ Потратьте пять минут на то, чтобы записать впечатления от прошедшего дня и письменно ответить на вопросы шестого дня, перечисленные на странице 224. Запишите все, что вы делали и ели сегодня, как вы себя чувствуете, любые замеченные улучшения или изменения, касающиеся запаса энергии, концентрации внимания, а также то, как эти перемены заставляют вас чувствовать себя физически, психологически и эмоционально.

♦ Выполните пятиминутную дыхательную гимнастику (стр. 164).

♦ Примите в течение 20–30 минут ванну супердетоксикации (стр. 165).

♦ Спите семь-восемь часов.

Блюда на сегодня:

♦ Завтрак: утренний коктейль детоксикации на выбор (стр. 333).

♦ Перекус перед обедом (дополнительно): 10–12 орехов (миндаль, грецкий орех, пекан, австралийский орех).

♦ Обед:

1) «Основной план»: любой суп (стр. 340) или суперсалат-бар от доктора Хаймана (стр. 337) с порцией богатой белком пищи.

2) «Расширенный план»: овощной салат с семгой (стр. 367).

♦ Перекус после обеда (дополнительно): соус или паста на выбор (стр. 394) со свежими овощами.

♦ Ужин:

1) «Основной план»: запеченная треска с соусом песто из оливок и каперсов (стр. 352).

2) «Расширенный план»: курица в панировке из миндаля и льняных семян (стр. 381).

Тема дня: задумывайтесь

Прочитайте этот текст в начале шестого дня.

Приблизительно к этому дню программы вы должны начать чувствовать себя довольно хорошо (если, конечно, этого не произошло раньше). Токсины покидают ваш организм, так что сейчас самое время для того, что я называю «психологической чисткой». Если вчера вы обращали внимание на свои чувства и эмоции, то сегодня настала очередь ваших мыслей.

Возможно, вы полагаете, что все, что происходит в вашей жизни, является следствием ваших действий. В конце концов, если правильно питаться, то вы будете здоровым; если же есть отраву, то вашему организму будет сильно нездоровиться. Но где берут начало все эти действия? Почему одним людям успешно удается правильно питаться, а у других это ни в какую не выходит?

Ваши мысли – это центр управления, который определяет, какие действия вы совершите. Если каждый раз, проходя мимо булочной, вы будете думать: «М-м-м, как вкусно пахнет. Думаю, от одного круассана мне хуже не будет. У меня был тяжелый день, так что можно себя побаловать», то велика вероятность, что рано или поздно вы все-таки заглянете в булочную и купите себе это злосчастное лакомство. С другой стороны, если вы будете думать: «Как же здорово находиться в моем здоровом теле. В эти дни у меня появилось столько сил и энергии, и я невероятно собой горжусь. И это ощущение исчезнет в ту секунду, когда я откушу от этого круассана… Не стоит он того!» – то вряд ли вы съедите это хлебобулочное изделие. Теперь вы видите, насколько важно учиться прорабатывать свой внутренний диалог так, чтобы он сопутствовал исполнению ваших мечтаний, а не мешал их осуществлению.

Первым делом необходимо понять, какие повседневные мысли вам вредят. Каждого из нас в течение дня посещают сотни различных мыслей, и если мы будем воспринимать всерьез каждую пришедшую в голову глупость, то будем испытывать стресс. К сожалению, у большинства из нас ситуация развивается именно по такому сценарию, из-за чего развивается глубокая печаль и чувство неудовлетворенности. Но сегодня вам выпал шанс положить этому конец и очиститься не только от дрянной еды, но и от дрянных мыслей. В наших силах навести порядок не только в своем теле, но и у себя в голове.

Чтобы это сделать, задумайтесь на минутку о том, о чем вы мечтаете в своей жизни. Возможно, это будут мечты, касающиеся вашего внешнего вида, вашей карьеры, ваших взаимоотношений со своей второй половинкой, либо же какие угодно другие мечты. Подумайте хорошенько. Что вы хотите для себя больше всего на свете? Что принесет вам ощущение глубокой радости и удовлетворения?

Следом спросите себя, верите ли вы в то, что можно эти мечты воплотить в жизнь. Если нет, то почему вы уверены, что это невозможно? Что стоит у вас на пути? Записывайте дословно все, что говорит голос в вашей голове, ничего не меняя.

Так, например, во время размышлений о том, что мешает вам иметь здоровое, блещущее живительной энергией тело, ваш внутренний голос может сказать: «У меня слишком плохая наследственность, чтобы быть стройной и красивой. Все в моей семье толстые, и я ничего не могу с этим поделать. Более того, даже если бы и была возможность стать стройной за счет правильного питания, у меня все равно нет времени, чтобы готовить с моим-то сумасшедшим графиком работы». Мысленно вы собрали достаточно доказательств, чтобы действительно убедить себя в своей правоте по поводу плохой наследственности и невозможности похудеть.

Готов поспорить, что многие из вас хихикали, читая этот внутренний диалог. Стоит убрать свой внутренний диалог из головы и выложить его на бумаге, как в мгновение ока мысли, которые казались вам такими убедительными и неопровержимыми, зачастую становятся попросту глупыми и нелогичными. Занимаясь подобной чисткой собственных мыслей, можно более отчетливо разглядеть убеждения и взгляды, которые нас ограничивают и мешают нам развиваться. Как правило, если мы считаем что-то невозможным, то на деле это оказывается не совсем так. Чаще всего мы сильно преувеличиваем. Именно эти истории, которые мы рассказываем сами себе, – дополненные «доказательствами» нашей правоты, – и не дают нам сдвинуться с места.

Существует множество причин, по которым мысли могут вредить нашему психологическому и эмоциональному здоровью, и эти мысли запросто могут выйти из-под контроля. В нашем мозгу они выглядят правдоподобными, даже если таковыми не являются, и если их вовремя не отсеять, то они способны обрести над нами внушительную власть.

В качестве примера давайте предположим, будто вы убеждены, что не можете похудеть из-за плохой наследственности. Конечно, многие в вашей семье действительно могут быть толстыми, но почему вы уверены в том, что это связано именно с генами? Вы провели секвенирование своего генома и обнаружили ген, отвечающий за ожирение? (Как я уже говорил, существует всего 32 гена ожирения, и даже если бы они были у вас все, то отвечали бы только за 10 килограммов лишнего веса. Поведение и привычки, которые мы наследуем от родителей, играют куда более важную роль, чем доставшиеся от них же гены.) Неужели вы в точности соблюдали предложенный в этой книге план питания и не почувствовали никакого положительного результата (это вряд ли)? Велика вероятность, что многие из ваших убеждений являются на самом деле глубокими заблуждениями. Возможно, вы держитесь за них просто потому, что они являются отличным предлогом, чтобы не делать ничего для укрепления здоровья. Либо же ваши убеждения стали для вас удобной причиной не предпринимать рискованных попыток изменить свою жизнь к лучшему.

Если вы обнаружили какие-либо убеждения или взгляды, которые мешают вам жить, то самое время собрать доказательства в пользу новых убеждений, которые будут помогать вам это делать. В нашем примере с плохой наследственностью было бы полезней поменять свою систему взглядов на «Я могу добиться желаемой внешности и желаемого здоровья независимо от того, как выглядят все остальные в моей семье». Все, что вам останется, – это выйти на улицу и собрать доказательства своей новой теории. Вы обязательно увидите примеры семей, где среди толстяков есть и стройные люди. Возможно, вам теперь настолько сильно захочется доказать свою новую теорию, что вы с особым рвением возьметесь за описанную в этой книге программу детоксикации.

Итак, как вы себе вредите? Я хочу предложить каждому из вас окинуть свою жизнь взглядом и вспомнить, когда мысли и убеждения вставали у вас на пути, либо же признать, что они мешают вам добиться желаемого результата прямо сейчас. Вы не верите, что можно стать здоровым? Быть счастливым в браке? Преуспеть в жизни? Нам нужны такие внутренние установки и убеждения, которые позволят вам быть добрым по отношению к самому себе и придут на смену тому безобразию, которое творится у вас в голове и в жизни, а именно ядовитым мыслям, заблуждениям и стрессу, способствующему накоплению брюшного жира.

На сегодня совет один: прислушайтесь к своему внутреннему диалогу, найдите убеждения, которые ограничивают вас и не дают вам стать более здоровой и энергичной версией самого(самой) себя, и отправьте их на свалку! Начиная с этого момента вы будете концентрироваться на мыслях, которые способствуют воплощению вашей мечты, а не мешают ему. Чтобы сделать это, прямо сейчас ответьте на сегодняшние вопросы для журнала – они подскажут вам, как перенаправить свой внутренний диалог в нужное русло.

Задумайтесь о прохождении тренингов по личностному росту

В своей жизни я немало намучился из-за ограничивающих меня убеждений или взглядов на различные вещи – постоянно искал логические доводы, которые помогли бы мне избежать конфликта, либо же гонял по кругу негативные мысли, которые не давали мне сдвинуться с места и делали меня несчастным, заставляли принимать неправильные решения с плохими последствиями. По этой причине я начал заниматься с инструкторами по личностному росту как в частной, так и в профессиональной сфере.

Я рекомендую последовать моему примеру людям, которые хотят кардинально изменить свое мышление, поведение или предпочтения.

Вопросы шестого дня программы для «Журнала детоксикации»:

♦ Как вы сегодня себя чувствуете в физическом плане?

♦ Какие перемены в своем теле вы заметили с тех пор, как приступили к программе детоксикации?

♦ С какими мыслями и эмоциями вы сталкивались сегодня?

♦ О каком здоровье и самочувствии вы мечтаете? (Опишите это как можно подробнее. В деталях расскажите о том, как для вас выглядела бы жизнь вашей мечты, в том числе то, как бы вы выглядели и как бы себя чувствовали, где бы вы жили, чем бы занимались и с кем бы все это делали. Не скромничайте!)

♦ Что вы думаете по поводу своей способности добиться желаемого веса и здоровья? Полагаете, что это возможно?

♦ Что, по-вашему, стоит у вас на пути в достижении этих целей?

♦ Какие мысленные доказательства вы собрали, чтобы опровергнуть свои разрушительные теории?

♦ Можете ли вы смириться с тем фактом, что ваши убеждения вовсе не обязательно являются истиной в последней инстанции?

♦ Какие позитивные взгляды и убеждения пошли бы вам на пользу?

♦ Какие доказательства позитивных идей вы могли бы привести в качестве примера?

♦ Какую новую, оптимистичную историю вы могли бы придумать по поводу того, что вас ждет в будущем с вашим весом, с вашим здоровьем и вашим самочувствием?

Глава 14. День седьмой

Распорядок дня

Сколько себя помню, все время ловила себя на том, что постоянно бессознательно жую. Как я добралась до упаковки с чипсами или печеньем? Куда подевалась коробка мороженого, которая только что была здесь? Я часто ем стоя или в машине, чем-то занимаясь или ничего не делая, и я никогда не могу по-настоящему наесться. Словно в момент проглатывания пищи я нахожусь где-то в другом месте. Дыхательная гимнастика, описанная в вашей программе и предлагающая перед каждым приемом пищи делать пять глубоких вдохов, кардинально поменяла мою жизнь. Я обратила внимание, что больше не ем в возбужденном или нервном состоянии (из-за чего раньше съедала больше, чем нужно), я успокоила свое тело и теперь чувствую его гораздо лучше. Вместо того чтобы бездумно запихивать в себя еду, я начала по-настоящему чувствовать ее вкус, и теперь я замечаю момент, когда наелась и можно остановиться. Поразительно, что такое простейшее упражнение способно настолько кардинально изменить взаимоотношения с едой. Я даже стала замечать, что в течение дня чувствую себя намного счастливее и спокойней.

Дженнифер Дженара 

Контрольный список

Утром:

♦ Проведите измерения всех необходимых параметров и запишите полученные результаты в «Журнал детоксикации». Также запишите, сколько часов вы спали предыдущей ночью и насколько хорошо выспались.

♦ Начните день с 30 минут пешей прогулки быстрым шагом или других выбранных упражнений.

♦ Непосредственно перед завтраком примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX. Это эквивалент трех – шести капсул либо от половинки до целой ложечки порошка, разведенного в 300 миллилитрах воды.

♦ Вместе с завтраком примите остальные пищевые добавки (стр. 160).

♦ Приготовьте утренний детокс-коктейль на завтрак (см. приведенный ниже план питания).

♦ Дополнительно: перекусите перед обедом (см. приведенный ниже план питания).

В обед:

♦ Прямо перед обедом примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX вместе со стаканом воды.

♦ Пообедайте (см. приведенный ниже план питания).

♦ Дополнительно: перекусите после обеда (см. приведенный ниже план питания).

Вечером:

♦ Непосредственно перед ужином примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX вместе со стаканом воды.

♦ Примите все остальные вечерние пищевые добавки (стр. 160) вместе с ужином.

♦ Поужинайте (см. приведенный ниже план питания).

♦ Потратьте пять минут на то, чтобы записать впечатления от прошедшего дня и письменно ответить на вопросы седьмого дня, перечисленные на странице 234. Запишите все, что вы делали и ели сегодня, как вы себя чувствуете, любые замеченные улучшения или изменения, касающиеся запаса энергии, концентрации внимания, а также то, как эти перемены заставляют вас чувствовать себя физически, психологически и эмоционально.

♦ Выполните пятиминутную дыхательную гимнастику (стр. 164).

♦ Примите в течение 20–30 минут ванну супердетоксикации (стр. 165).

♦ Спите семь-восемь часов.

Блюда на сегодня:

♦ Завтрак: утренний коктейль детоксикации на выбор (стр. 333).

♦ Перекус перед обедом (дополнительно): 10–12 орехов (миндаль, грецкий орех, пекан, австралийский орех).

♦ Обед:

1) «Основной план»: любой суп (стр. 340) или суперсалат-бар от доктора Хаймана (стр. 337) с порцией богатой белком пищи.

2) «Расширенный план»: овощной салат с семгой (стр. 367).

♦ Перекус после обеда (дополнительно): соус или паста на выбор (стр. 394) со свежими овощами.

♦ Ужин:

1) «Основной план»: запеченная куриная грудка с розмарином (стр. 351).

2) «Расширенный план»: говядина с китайской капустой бок чой (стр. 383).

Я была невероятно рада результату, полученному с помощью «Десятидневной диетической программы детоксикации». Изначально я весила 92 килограмма. У меня сильно отекали лодыжки, и, если честно, я очень стыдилась своего веса и того, как себя из-за него чувствовала. Годами я не надевала юбку, потому что не хотела, чтобы кто-нибудь видел мои распухшие лодыжки. Даже туфли сидели на ногах очень тесно.

Теперь же, всего через шесть дней после начала программы, я выгляжу и чувствую себя потрясающе. Когда я взвесилась утром, весы показали 88,5 килограмма. Дочь сказала, что я стала выглядеть стройнее со всех сторон. И меня нисколько не тянуло к сладкому или мучному! У меня не было тоски ни по сахару, от которого у меня была зависимость, ни по хлебу или макаронам. Я чувствую, словно вернула себе свою жизнь… и чувствую себя намного лучше.

Дорис Ли Спринг 

Тема дня: заботьтесь о мозге

Прочитайте этот текст в начале седьмого дня.

Когда дело касается вопросов здоровья, существует один фактор, который, пожалуй, важнее всех остальных. Его отсутствие является причиной развития или обострения 95 % всех болезней. Его наличие связывают с резким снижением риска заболеть, с увеличением продолжительности жизни, а также похудением. Это не какая-то волшебная таблетка, и в кабинете своего врача вы вряд ли сможете это найти – это сидит внутри вас.

Так что же это за такой решающий фактор, который играет настолько важную роль в том, насколько здоровым(ой) или больным(ой) вы будете, станете ли вы толстым(ой) или худым(ой)? Это здоровье вашего разума и вашего духа. На самом деле, помимо правильного питания, самым надежным предсказателем продолжительности жизни является уровень психологической гибкости – способность уклоняться от ударов судьбы. Другими словами, это можно сформулировать так: то, как мы справляемся со стрессом, определяет продолжительность, а также, что гораздо важнее, качество нашей жизни.

Как я уже говорил ранее, хронический стресс приводит к усыханию мозга и росту живота. Это связано с тем, что основной гормон стресса, кортизол, вредит мозгу, приводя к уменьшению размеров нервного центра, отвечающего за работу памяти (гиппокамп). Стресс приводит к сокращению длины теломер – крошечных «наконечников» на наших хромосомах. Чем короче ваши теломеры, тем быстрее вы стареете. Кроме того, как вы уже знаете из пятой главы, стресс активирует физиологическую реакцию в организме, из-за которой у вас просыпается чувство голода. Он увеличивает уровни инсулина и кортизола, стимулирует тягу к углеводам и сахару и в то же время способствует запасанию брюшного жира.

Но это далеко не все. Хронический, вышедший из-под контроля стресс постепенно разрушает все системы вашего организма, подрывает иммунитет и вызывает преждевременное старение клеток, параллельно с этим разрушая ваши отношения с окружающими и не давая получить удовольствие от жизни.

Проблема со стрессом в том, что он приходит снова и снова. Каждый день нам приходится иметь дело с различными обязанностями и запросами. У каждого из нас есть работа, семья, ипотека, которую, хочешь не хочешь, нужно выплачивать. Неизбежно возникают конфликты и сложные ситуации, с которыми приходится иметь дело. В каком-то смысле жизнь в современном мире делает стресс неизбежной своей составляющей.

Вот почему я постоянно говорю своим пациентам: «Стресс до вас доберется, поэтому вам самим придется позаботиться о том, чтобы научиться расслабляться». Нравится вам это или нет, но от вас зависит, как вы будете находить время для отдыха и бороться со стрессом ради своего здоровья, ради здоровья своей психики, а также ради своей стройной талии!

Как я уже говорил ранее, нервная система состоит из двух частей: симпатической и парасимпатической. Симпатическая нервная система активируется во время уже неоднократно обсуждавшейся реакции «бей или беги», когда ваша физиология пытается помочь вам преодолеть возникшую проблему. Парасимпатическая нервная система, в свою очередь, управляет отдыхом и релаксацией – тем чувством спокойствия и умиротворения, которое вас наполняет, когда вы расслабляете свой разум, начинаете плавно дышать и просто присутствуете здесь и сейчас.

Проблема в том, что у большинства из нас симпатическая система находится в активном состоянии слишком часто, словно она заела во включенном положении. Если вы хотите исцелить свои мозг, обмен веществ и хромосомы, то вам необходимо научиться нажимать на «кнопку паузы», чтобы дать своей симпатической нервной системе отдохнуть и вместо нее активировать парасимпатическую.

Но это не значит, что вам нужно сидеть на диване перед телевизором, потягивая вино. Чтобы отдых благотворным образом сказывался на состоянии вашего организма, способствовал его оздоровлению и восстановлению, он должен быть активным, а не пассивным. Сидеть на диване и ничего не делать, может быть, и приятно, но это никак не помогает вам расслабиться. Я говорю о расслаблении как физиологической реакции организма, активируемой определенным поведением, – дыхательной гимнастикой, медитацией, занятиями йогой, массажем, да даже принятием ванны супердетоксикации – все перечисленное способствует тому, чтобы вы глубоко дышали, а также расслабили вашу нервную систему.

Активируется эта реакция на расслабление с помощью дыхания. Когда вы делаете глубокий вдох, то тем самым стимулируете блуждающий нерв – особую часть своей нервной системы, которая помогает успокоить ваш разум и запускает цепную оздоровительную реакцию. Блуждающий нерв начинается в головном мозге, проходит через грудную полость и разветвляется во все внутренние органы, словно осьминог, своими щупальцами пытающийся дотянуться до каждой клетки вашего тела. Клетки вашей иммунной системы, ваши стволовые клетки и клетки всех других тканей и органов вашего тела соединены с этим нервом.

Стимулируя блуждающий нерв, вы посылаете сигнал на выделение гормона, который успокаивает нервную систему, снижает уровень кортизола, помогает вам усваивать съеденную пищу, стимулирует мозговую деятельность, а также естественным образом регулирует ваш аппетит. За счет глубоких вдохов и выдохов, активирующих блуждающий нерв, ваш организм начинает ускорять обмен веществ, а вместе с ним и процесс сжигания лишнего жира. Удивительная вещь: ученые продемонстрировали, что, стимулируя блуждающий нерв (который напрямую связан с клетками жировой ткани и кишечника), можно добиться следующего:

♦ снижения аппетита и количества съедаемой пищи;

♦ снижения скорости превращения съеденной пищи в телесный жир;

♦ ускорения обмена веществ и увеличения энергетических затрат организма;

♦ ускорения процесса сжигания жира в клетках организма;

♦ снижения уровня гормонов, стимулирующих аппетит;

♦ повышения чувствительности клеток организма к инсулину;

♦ снижения воспаления;

♦ увеличения количества нервных клеток головного мозга и связей между ними;

♦ снижения веса тела.

А вот и самое классное: вы можете стимулировать этот нерв всегда, когда вам захочется. Это бесплатная, простая в выполнении и всегда доступная процедура. Вам не понадобятся дорогостоящие тренажеры или лекарства. С помощью правильного дыхания вы можете повлиять на свой пульс, на нейроны своего мозга, на мозговые волны и на свой вес. Вот насколько это эффективное упражнение!

Рекомендации по заботе о своем мозге и борьбе со стрессом

♦ Не забывайте выполнять дыхательную гимнастику.  Если вы до сих пор пренебрегали этим нехитрым упражнением, то никогда не поздно начать. Приступите к его выполнению (или продолжайте) прямо сегодня.

♦ Найдите дополнительный способ активной релаксации , который будет помогать вам активировать парасимпатическую нервную систему. Выберите действующий метод, который поможет вам войти в состояние глубокой релаксации. Йога, медитация, тай-чи, цигун, биологическая обратная связь, приятная музыка – найдите что-нибудь, чем вы можете наслаждаться и что будет вызывать у вас расслабляющую реакцию. Просмотр телевизора или чтение книги не в счет. Лично для меня времяпрепровождение на природе обладает глубоким целительным действием.

Один из самых эффективных способов нажать «кнопку паузы» для меня – это выбраться за город: к океану, в горы, к реке, в лес. Сам факт пребывания за городом, наслаждение тишиной и красотой природы помогают мне перезагрузить свой разум, свое тело и душу. Мне повезло: я живу в сельской местности, где есть горы, озера, реки и леса. Так что все, что мне нужно для полноценного отдыха, – это выйти из дома. Но даже если ваш дом находится в большом городе, вы всегда можете отправиться в парк наблюдать за рассветом или закатом. Это зрелище обладает потрясающим целительным действием.

Медитация не только стимулирует блуждающий нерв и активирует реакцию расслабления – ученые доказали, что она делает мозг больше и лучше. Стресс приводит к сокращению длины теломер в хромосомах нашего организма, и это напрямую отражается на продолжительности жизни. Так вот, медитация замедляет этот процесс. По этим и многим другим причинам я настоятельно призываю вас разработать для себя хотя бы пятиминутную ежедневную духовную практику. Также посмотрите «Главу двенадцать. День пятый». Чтобы узнать дополнительную информацию, зайдите на www.10daydetox.com/resources (только английская версия).

♦ Двигайтесь.  Интенсивные упражнения представляют собой эффективный, хорошо изученный способ избавления от накопленных при стрессе вредных химических веществ, а также оздоровления мыслей. Упражнения способствуют улучшению настроения, заряжают энергией, а также снижают общий уровень стресса как на телесном, так и на психологическом уровнях.

♦ Используйте термотерапию.  Чтобы активировать реакцию расслабления организма, вы также можете принять ванну супердетоксикации или сходить в сауну. Улучшение циркуляции крови и повышение температуры тела приносят оздоровительный эффект и могут перезагрузить вашу автономную нервную систему. Сауна увеличивает вариабельность вашего сердечного ритма, являющегося показателем вашей стрессоустойчивости. Чем сложнее и разнообразнее ваш сердечный ритм, тем лучше у вас здоровье и тем проще вам справляться со стрессом.

♦ Взаимодействуйте с окружающими.  Наше здоровье и самочувствие во многом зависят от общения с окружающими, от чувства привязанности к другим людям. К кому вы испытываете привязанность? Что придает вашей жизни смысл? Какова ваша миссия на этой планете? Существует множество способов полезного взаимодействия с окружающими: проведите качественное время в общении с любимыми людьми, присоединитесь к группе людей со схожими интересами, займитесь волонтерской деятельностью, чтобы на бескорыстной основе помогать другим. Это лишь одни из многих отличных способов почувствовать привязанность и ощутить свою пользу в этом мире.

♦ Попробуйте травы.  Вы можете использовать травы, которые, как это было доказано учеными, повышают вашу стрессоустойчивость. Некоторые сборы даже давали космонавтам, чтобы им было проще перенести суровые космические перелеты.

• 400–800 миллиграммов женьшеня два раза в день;

• 100–200 миллиграммов золотого корня два раза в день;

• 100–200 миллиграммов элеутерококка два раза в день;

• 800–1600 миллиграммов пищевой добавки кордицепс два раза в день;

• 500 миллиграммов пищевой добавки ашваганда
 два раза в день.

Некоторые из этих трав сочетаются в одной пищевой добавке, предназначенной для улучшения функции надпочечников и повышения стрессоустойчивости.

♦ Раздобудьте приспособления, помогающие бороться со стрессом.  Ваш смартфон может превратиться в настоящую машину обратной биологической связи! В некоторых моделях есть встроенный пульсометр. Есть приложения, которые предлагают различные методики релаксации, помогающие перезапуститься и измерить вариабельность вашего сердечного ритма.

Вопросы седьмого дня программы для «Журнала детоксикации»:

♦ Как вы сегодня себя чувствуете в физическом плане?

♦ Какие перемены в своем теле вы заметили?

♦ С какими мыслями и эмоциями вы сталкивались сегодня?

♦ Что помогает вам расслабиться больше всего? (Помните, что мы говорим про активную, а не пассивную релаксацию.)

♦ Как вы могли бы включить эти способы релаксации в свою повседневную жизнь на регулярной основе?

♦ Какие события или обстоятельства в вашей жизни, как правило, провоцируют у вас стресс?

♦ Как обычно вы реагируете на стресс?

♦ Как бы вы хотели реагировать на стресс в будущем?

♦ Как вы могли бы добиться этого?

♦ Как вы могли бы напоминать себе в сложных ситуациях прибегать к различным способам борьбы со стрессом?

Глава 15. День восьмой

Распорядок дня

«Десятидневная диетическая программа детоксикации» открыла мне глаза и изменила всю мою жизнь. Она дала мне самое главное, что мне было нужно: надежный план по возвращению утраченного здоровья. Я не могу подобрать другого слова, кроме как «чудо». Я похудела на 4 килограмма и убавила 7,5 сантиметра в талии. Мое сердце больше не выпрыгивает из груди, стоит мне преодолеть один лестничный пролет. Волосы на голове перестали выпадать большими клочками, как это было раньше. Ко мне вернулся заряд энергии и бодрости. Теперь я могу бегать и играть со своими маленькими близнецами без вынужденных перерывов на отдых. И по утрам я теперь спокойно встаю с кровати, а не скатываюсь с нее!

Мой муж прослужил в армии 20 лет, и недавно его снова призвали. Когда он позвонил, то заметил перемену в моем голосе. Он сказал, что гордится мной – возможно, это самая потрясающая часть этой программы. Все это время я гордилась им за то, что он делает каждый день, и для меня значит многое то, что теперь он может сказать то же самое и про меня.

Как можно отблагодарить кого-нибудь вроде доктора Хаймана за предложенную возможность подобным образом изменить свою жизнь? Все, что мне пришло в голову, – это продолжать следовать этой программе… чтобы оставаться здоровой и приобщать к ней своих близких… чтобы продолжать самосовершенствоваться и быть живым свидетельством ее эффективности. Самая лучшая благодарность, которая пришла мне в голову, – это каждый день выжимать из этого чуда по максимуму, и именно этим я и собираюсь заниматься до конца своей жизни.

Дженн Уилгозински 

Контрольный список

Утром:

♦ Проведите измерения всех необходимых параметров и запишите полученные результаты в «Журнал детоксикации». Также запишите, сколько часов вы спали предыдущей ночью и насколько хорошо выспались.

♦ Начните день с 30 минут пешей прогулки быстрым шагом или других выбранных вами упражнений.

♦ Непосредственно перед завтраком примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX. Это эквивалент трех – шести капсул либо от половинки до целой ложечки порошка, разведенного в 300 миллилитрах воды.

♦ Вместе с завтраком примите остальные пищевые добавки (стр. 160).

♦ Приготовьте утренний детокс-коктейль на завтрак (см. приведенный ниже план питания).

♦ Дополнительно: перекусите перед обедом (см. приведенный ниже план питания).

В обед:

♦ Прямо перед обедом примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX вместе со стаканом воды.

♦ Пообедайте (см. приведенный ниже план питания).

♦ Дополнительно: перекусите после обеда (см. приведенный ниже план питания).

Вечером:

♦ Непосредственно перед ужином примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX вместе со стаканом воды.

♦ Примите все остальные вечерние пищевые добавки (стр. 160) вместе с ужином.

♦ Поужинайте (см. приведенный ниже план питания).

♦ Потратьте пять минут на то, чтобы записать впечатления от прошедшего дня. Запишите все, что вы делали и ели сегодня, как вы себя чувствуете, любые замеченные улучшения или изменения, касающиеся запаса энергии, концентрации внимания, а также то, как эти перемены заставляют вас чувствовать себя физически, психологически и эмоционально.

♦ Выполните пятиминутную дыхательную гимнастику (стр. 164).

♦ Примите в течение 20–30 минут ванну супердетоксикации (стр. 165).

♦ Спите семь-восемь часов.

Блюда на сегодня:

♦ Завтрак: утренний коктейль детоксикации на выбор (стр. 333).

♦ Перекус перед обедом (дополнительно): 10–12 орехов (миндаль, грецкий орех, пекан, австралийский орех).

♦ Обед:

1) «Основной план»: любой суп (стр. 340) или суперсалат-бар от доктора Хаймана (стр. 337) с порцией богатой белком пищи.

2) «Расширенный план»: жареный морской окунь с рукколой и авокадо (стр. 346).

♦ Перекус после обеда (дополнительно): соус или паста на выбор (стр. 394) со свежими овощами.

♦ Ужин:

1) «Основной план»: перченый стейк на гриле (стр. 357).

2) «Расширенный план»: куриная грудка, фаршированная соусом песто из вяленых помидоров, с жареным шпинатом (стр. 390).

Тема дня: планируйте

Последние несколько дней мы занимались изучением способов оздоровления изнутри, обращая внимание на ваши чувства, мысли и ошибочные убеждения, которые мешают вам нормально жить, ограничивают вас. Теперь настало время заняться тем, что вас окружает: научиться планировать окружающее пространство так, чтобы вам было проще поддерживать и укреплять свое здоровье, проще было принимать правильные решения во имя своего здоровья после завершения десяти дней этой программы. Изменить поведение будет намного проще, если вы расставите вокруг себя подсказки и напоминания. Чем меньше вам придется держать в голове, тем проще будет это сделать. Если дома у вас нечем перекусить, кроме как сырыми овощами и орехами, то вы не съедите ничего другого. Если бы у меня дома на кухне лежал пакет моего любимого шоколадного печенья, то в момент усталости или нервного напряжения я бы обязательно слопал его целиком (прекрасно понимая, насколько это вредно). Но если для того, чтобы его купить, мне нужно проехать 15 километров, то я этого делать не стану. Это проще простого: создайте вокруг себя условия, которые работают на вас, а не против вас. Здоровое питание может оказаться непростой задачей, когда на каждом углу подстерегает карнавал вредной и технологически обработанной еды, однако сегодня я расскажу вам, как настроиться на успешный результат.

В 2009 году эксперт по продолжительности жизни и автор ставших бестселлерами книг «Голубая зона» и «Правила долголетия» Дэн Бюттнер приехал в небольшой городок в Миннесоте с целью изменить структуру человеческих жизней для того, чтобы автоматически создать поведение, способствующее поддержанию и укреплению здоровья. Чтобы сделать это, он развесил по всему городу рекламу с предложением улучшить состояние здоровья – в школах, офисах, ресторанах, продуктовых магазинах. Он собрал весь город, представителей общественности и различных специалистов, чтобы вместе пересмотреть проблему здоровья. И они придумали решение, основанное на простых изменениях окружающих условий, которые привели к кардинальным изменениям здоровья жителей этого городка к лучшему.

Специалисты по бессознательному питанию (изучающие, как подобное питание делает нас толстыми и больными) попросили людей заменить дома все свои тарелки стандартного размера на небольшие, шириной 25 сантиметров. Бюттнер попросил людей убрать нездоровую готовую еду на труднодоступные полки на кухне (либо же полностью от нее избавиться), а в более доступном месте положить фрукты и орехи. Он уговорил продуктовые магазины отметить специальным знаком продукты, которые способствуют увеличению продолжительности жизни. Он призвал торговцев заменить продаваемые пончики, конфеты и сладкую газировку на полезные для здоровья закусочные продукты. Рестораны добавили в свои меню полезные для здоровья варианты блюд. Специалисты по логистике разработали маршрут пешей дорожки, петляющей вокруг расположенного в центре города озера, по которому взрослые должны были бы водить детей в школу. Вместе со своей командой специалистов Дэн призвал людей объединиться в группы, в которых бы участники поддерживали друг друга по жизни (см. «Глава семнадцатая. День десятый») и ходили бы вместе заниматься спортом, вместо того чтобы «взаимодействовать» в социальных сетях.

Дэн не говорил людям, чтобы они больше занимались спортом, и не рассказывал им, как нужно правильно питаться. Он просто изменил непосредственно окружающие их условия. Другими словами, он переделал город таким образом, чтобы людям было проще делать правильный выбор. Как результат, расходы на медицинское обслуживание в городе сократились на 28 %. Детям запретили есть в кабинетах или в коридоре школы – среднее снижение веса среди них составило 10 %. Кардинальные перемены произошли просто за счет изменения инфраструктуры. Это был революционный эксперимент, который доказал, насколько сильно грамотное планирование окружающих условий может способствовать достижению успешного результата.

Секрет успешной смены привычного уклада жизни заключается в том, чтобы понять, как именно происходят любые изменения. А по большей части они происходят благодаря предварительному планированию, а не по счастливой случайности или из-за одного вашего желания что-нибудь поменять. Для этого необходимо видоизменить бессознательные решения, принимаемые нами ежедневно, так, чтобы самым простым и автоматическим выбором для нас было то, что полезно для здоровья, а не то, что приближает час нашей смерти.

Профессор Стэндфордского университета и ученый-социолог Би-Джей Фогг специализируется на разработке систем для изменения моделей человеческого поведения. Он называет это моделированием поведения. Фогг объясняет, что для успешного изменения привычного поведения необходимо три вещи: мотивация для перемены, возможность для перемены и триггер этой перемены. Если вы хотите утром на завтрак съедать богатую белком пищу для того, чтобы в течение дня у вас было много сил и энергии, то у вас уже есть мотивация. Вам осталось разобраться с возможностью и триггером.

Чтобы это стало возможным, все необходимые для такого завтрака продукты должны быть под рукой в кухонном шкафу или холодильнике, готовые к тому, чтобы быстренько состряпать что-нибудь, отвечающее этим требованиям. Имеет смысл заранее отмерить все сухие ингредиенты (орехи, семена, протеиновый порошок) и даже с вечера поместить их в блендер. Теперь вам не составит труда изменить эту часть своей жизни – да вы даже почти не заметите это изменение, так как от вас потребуется сделать минимум усилий.

Итак, остался триггер. Вы можете повесить на холодильник рецепт протеинового коктейля с большой надписью: «ЕСТЬ ЭТО НА ЗАВТРАК». Также вы можете избавиться от других продуктов, которые раньше ели на завтрак, либо убрать их подальше, чтобы в роли триггера выступил голод. Смысл в том, что вам нужен катализатор вашего нового, желаемого поведения. Вам нужен какой-то автоматический толчок в бок, который задаст вам нужное направление.

Вот еще один пример: если у вас есть мотивация, чтобы начать подтягиваться, но вы постоянно об этом забываете, да вам и негде это делать, то подтягивания так и останутся только у вас в мыслях. Итак, вам нужны возможность и триггер, и для этого необходимо первым делом купить турник, а затем установить его в дверном проеме ванны или спальни так, чтобы каждый раз, когда вы будете проходить мимо, он попадался вам на глаза. У вас не будет другого выбора, кроме как начать подтягиваться.

Сегодня мы сосредоточимся на том, чтобы перепланировать окружающие вас условия так, чтобы вам было проще принимать правильные решения, способствующие поддержанию и укреплению здоровья. Современный мир представляет собой весьма враждебную для нашего здоровья среду (мы живем в мире огромных стаканов со сладкой газировкой и двойных гамбургеров, подстерегающих нас на каждом углу), поэтому нам необходимо создать свой собственный «пузырь здоровья». Я хочу, чтобы вы научились синхронизировать все три компонента успеха – мотивацию, возможность и триггер – так, чтобы у вас автоматически получался желаемый результат. Вместе мы сделаем окружающую вас среду такой, чтобы еще долго после завершения десяти дней программы вы продолжали поддерживать свой вес в норме.

Так какие же внешние условия могут помочь вам продолжать идти намеченным путем, а какие – подставляют вам подножку? Что вы можете сделать, чтобы автоматически принимать правильные решения во всем, что касается еды, упражнений и борьбы со стрессом? Давайте уберем все препятствия с пути к здоровью и стройной фигуре!

Ниже вы найдете разделы советов и вопросов для журнала, совмещенные в один для того, чтобы вам было проще разобраться с препятствиями на своем пути и создать все условия для оптимального веса и здоровья. Я настоятельно рекомендую записать все свои ответы в «Журнал детоксикации» вместе с предложенными стратегиями, чтобы превратить свои желания в твердые обязательства перед самим собой. Ни в коем случае не пропускайте этого важного шага – он является секретом вашего долгосрочного успеха.

Рекомендации по планированию здоровой жизни

♦ Организуйте свою кухню так, чтобы вам было проще готовить полезные блюда.  Вы и так уже разобрали кухонные шкафы и холодильник в рамках подготовительного этапа «Десятидневной диетической программы детоксикации», и это отличное начало. Теперь же давайте окинем взглядом всю вашу кухню: что бы облегчило для вас задачу продолжать готовить полезные для здоровья завтраки, обеды и ужины до конца своих дней? Вот несколько предложений, которые вы можете дополнить своими:

• приберитесь в шкафах и буфете, чтобы там не было никакого хлама;

• обязательно купите всю необходимую для успешного результата кухонную утварь;

• разложите кастрюли и сковородки так, чтобы их было удобно доставать;

• купите тарелки поменьше;

• пополните запасы специй, приправ, растительных масел, ароматизированных уксусов и соусов, чтобы вы могли приготовить что угодно в какое угодно время и вам не нужно было срочно бежать в магазин за какой-нибудь недостающей мелочью;

• найдите рецепты новых блюд в Интернете или в кулинарной книге, выпишите их и поместите в легкодоступное место, чтобы в нужный момент они оказались под рукой.

Выберите сегодня три вещи, которые помогут превратить вашу кухню в место приготовления полезных для здоровья, питательных блюд. Запишите свой план по реорганизации кухни, в том числе то, как и когда вы собираетесь это сделать, в свой «Журнал детоксикации» – это будет вашим обязательством перед самим собой. Будьте как можно конкретнее: чем точнее будет ваш план, тем больше вероятность того, что вы воплотите его в жизнь вовремя. В окончательном варианте ваш план может выглядеть похожим на что-нибудь вроде следующего:
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♦ Покупайте только полезные продукты.  После завершения «Десятидневной диетической программы детоксикации» продолжайте забивать свои кухонные шкафы и холодильник полезными ингредиентами для будущих блюд и другими продуктами, которые будут способствовать здоровью и хорошему самочувствию. Вы неизбежно полезете в холодильник, когда проголодаетесь, устанете или разнервничаетесь, так что позаботьтесь о том, чтобы на выбор у вас была только та еда, которая пойдет вам на пользу, а не во вред.

Расставьте продукты так, чтобы самые полезные были ближе всего и выглядели наиболее привлекательными. Нарежьте овощи и фрукты и наполните ими небольшие стеклянные контейнеры. Запаситесь полезными продуктами закусочного характера (такими как орехи, семечки, вяленое органическое мясо животных, выращенных на подножном корме (индюшатина, говядина, мясо бизонов), чтобы в спешке вы всегда могли захватить немного с собой.

Составьте список любимых вами продуктов для перекусов в «Журнале детоксикации» и пообещайте себе, что начиная с одиннадцатого дня будете продолжать всегда держать их под рукой.

♦ Сделайте свою кровать святилищем.  В отличие от кухни спальня может показаться вам не таким уж и важным местом для укрепления здоровья и похудения, однако это не так. Обустроена ли ваша спальня так, чтобы в ней царила умиротворяющая, лишенная стресса атмосфера, способствующая отдыху? Что мешает вам крепко спать по ночам? Находясь в спальне, оглянитесь вокруг и придумайте три вещи, которые вы могли бы сделать для того, чтобы превратить ее в место полноценного отдыха и восстановления сил. Вы можете разобрать бардак, убрать из комнаты все лишнее, повесить темные занавески, купить беруши или маску для сна либо же перед сном вместо просмотра телевизора приучить себя читать приятную книгу (см. стр. 167–169 – на них вы найдете мои самые любимые советы для того, чтобы расслабиться перед сном и уснуть без лишних проблем). Запишите в «Журнал детоксикации» придуманные вами три идеи по изменению планировки своей спальни и подробно распишите, как и когда вы воплотите их в жизнь. Помните, что нужно быть максимально точным(ой). Написанный вами план может выглядеть так:
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♦ Заранее подумайте о том, что будете есть.  Планируйте! Смысл в том, чтобы уберечь себя от ситуации, когда вам срочно нужно поесть, а единственное, где это можно сделать, – местный ресторан быстрого питания или небольшая продуктовая лавка. Для начала ответьте на вопросы: в какое время вы обычно попадаете в подобную ситуацию: в пять вечера, когда у вас нет сил приготовить ужин? Когда у вас слишком много дел в течение дня и нет ни одной свободной минуты?

Выделите три самых «проблемных промежутка времени» и запишите в «Журнал детоксикации» стратегии: как добиться того, чтобы в каждой подобной ситуации у вас наготове была полезная еда. Будьте как можно конкретнее: какие продукты вы можете купить или какие блюда – приготовить заранее, чтобы предотвратить подобные затруднения? Как, когда и где вы будете покупать или готовить эти продукты? Вы также можете собрать то, что я называю «набор на экстренный случай» (стр. 250), который вы будете всегда носить с собой, чтобы под рукой было что-нибудь полезное для перекуса. Запишите в «Журнал детоксикации» составленный вами план. Он может быть похож на такой:
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♦ Превратите поход за покупками в еженедельный ритуал.  Эта привычка является логическим продолжением планирования завтраков, обедов и ужинов. Держите список необходимых покупок под рукой, чтобы в течение недели добавлять в него недостающие продукты. Выберите конкретный день и конкретное время, когда вы будете ходить за продуктами, чтобы это стало устоявшимся ритуалом. Запишите придуманный план по еженедельным походам в магазин в «Журнал детоксикации».

♦ Разложите полезные продукты для перекуса вокруг себя.  Положите сырые орехи или другие полезные для здоровья продукты для перекуса в бардачок машины, шкафчик письменного стола, сумочку или рюкзак, чтобы они всегда были под рукой и помогали вам обходить стороной торговые автоматы или палатки с хот-догами во время внезапного приступа голода. Запишите план реализации этого пункта в «Журнал детоксикации», указав, где, когда и какую полезную еду вы разложите вокруг себя. План может выглядеть так:
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♦ Держитесь подальше от зон риска.  Если каждое утро по дороге на работу вы проезжаете окошко выдачи ресторана быстрого питания, которое зовет вас, словно сладкая песня сирены, то выберите другой маршрут. Если вы не можете устоять перед ароматом свежей выпечки, доносящимся из булочной по дороге на работу, то обойдите это место за квартал. Выберите путь – буквально – к здоровью, а не к соблазнам! Запишите в «Журнал детоксикации» самые опасные зоны риска и сделайте таблицу с их перечислением и стратегией их избегания:
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♦ Защищайте свой «пузырь здоровья» в различных социальных ситуациях.  В каких ситуациях и с кем именно вы чувствуете давление или соблазн съесть или выпить то, что идет вразрез с вашими оздоровительными целями? На работе, когда приносят подносы с едой и сладкой газировкой на обед? Когда вы ужинаете с друзьями? В семейном отпуске?

Определите три проблемные зоны повышенного соблазна (в идеале те, с которыми вы сталкиваетесь регулярно или столкнетесь в ближайшее время) и запишите в «Журнал детоксикации» то, как вы планируете решить проблему с питанием в этих ситуациях, чтобы защитить себя и свое здоровье. Вот как это можно сделать: приносить на мероприятия свою собственную еду, рассказать близким о своей программе и попросить у них поддержки и понимания либо же заранее перекусить дома сырыми овощами с соусом, чтобы вы не были голодны и не оказались полностью беззащитными перед лицом хлебной корзины. Составленная вами таблица может быть похожа на приведенную ниже:
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♦ Упростите выполнение упражнений.  Выявите три основных препятствия, которые мешают вам каждый день заниматься спортом. Может быть, нужная одежда в стирке? Или погода подкачала? Придумайте запасной план для своих ежедневных пеших прогулок или пробежек на случай плохой погоды (занимайтесь на беговой дорожке в спортзале, попробуйте позаниматься с помощью видеоурока и т. д.). Поразмышляйте, какую систему вы могли бы разработать, чтобы установить триггер, который будет помогать вам делать все правильно. Так, например, я ненавижу отжиматься, но мне нравится ходить в душ, так что каждый день перед тем, как принять душ, я делаю 30–40 отжиманий (в начале я с трудом делал десять). Запишите в деталях разработанный вами план в «Журнал детоксикации», чтобы вы ни один день не пропускали выполнение упражнений и наслаждались ими в полной мере. Вот несколько примеров записи:
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♦ Держите наготове все необходимое для выполнения ежедневных занятий по релаксации.  Какие три вещи вы могли бы сделать, чтобы способствовать регулярному выполнению методик по релаксации? Так, например, вы могли бы сделать в шкафчике в ванной дополнительный запас английской соли, пищевой соды и масла лаванды, чтобы у вас всегда под рукой были все ингредиенты для ванны супердетоксикации. Поставьте будильник, чтобы не забывать каждый день заниматься медитацией. Подумайте о том, что способствует вашему умиротворению и активирует реакцию расслабления организма, затем создайте такие условия, чтобы вы могли заниматься медитацией и другими методиками релаксации чаще. Составьте в «Журнале детоксикации» похожую таблицу:
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Соберите набор на экстренный случай

Если у вас аллергия на пчелиные укусы или арахис, то вы никогда не выйдете из дома без шприца с эпинефрином. Точно так же вам нужен набор на экстренный случай для тела, чтобы у вас всегда был готов перекус, полезный для здоровья. Если вы хотите выжить в условиях современного мира, где вас на каждом шагу окружают токсичные продукты питания, то должны позаботиться об особом аварийном комплекте.

Вот что входит в мой набор:

Непортящиеся продукты питания

♦ Консервированный лосось

♦ Консервированные сардины

♦ Вяленая семга

♦ Натуральная вяленая индюшатина или говядина из животных, выращенных на подножном корме (без добавления нитратов)

♦ Миндаль, грецкие орехи, семена тыквы

♦ Ореховая паста (миндальная, из грецкого или австралийского орехов)

♦ Кокосовое масло (в индивидуальных упаковках)

♦ Крекеры без глютена с семенами льна

♦ Баночка артишоков

♦ Натуральные протеиновые батончики

♦ Сушеная черника без добавления сахара

♦ Вода

Некоторые портящиеся продукты, которые нужно хранить в холодильнике

♦ Сваренные вкрутую яйца

♦ Хумус (можно найти непортящийся вариант в индивидуальных упаковках)

♦ Палочки моркови и сельдерея, нарезанный огурец, помидоры черри

♦ Яблоко или груша

Продукты на экстренный случай хранятся у меня в машине, в офисе и в моей сумке для путешествий. Позабавьтесь, составляя свой собственный набор продуктов на экстренный случай!

Глава 16. День девятый

Распорядок дня

Я уже больше года не проходила обследования в больнице, так как не хотела знать его результаты. Что ж, отрицание – явно не самое лучшее лекарство. И в конце концов я решила, что все-таки хочу их знать – что они мне нужны в качестве отправной точки, чтобы было проще следить за своими успехами. Я захотела узнать ВСЕ свои показатели – не только результаты анализа крови, но и остальные параметры тела.

Я с головой ушла в процесс детоксикации. «Я выполню свою часть уговора, доктор Хайман, и через десять дней мы посмотрим, чего мне удалось добиться».

Прошло десять дней, и практически каждый мой показатель улучшился. Я была потрясена! Я похудела на 3 килограмма, а обхваты талии, бедер и таза уменьшились в общей сложности на 30 сантиметров. Уровень глюкозы в крови натощак упал с 88 до 73, инсулин опустился с 11 до 6, триглицериды – с 197 до 140, а значение уровня общего холестерина упало на 64 пункта.

Благодаря отслеживанию результатов весь процесс воспринимается совершенно по-новому. Впервые в жизни у меня не складывалось впечатления, будто я пробую очередную «диету».

Отслеживание изменений значений моих показателей сделало меня более целеустремленной и придало мне дополнительную мотивацию. Словно я проводила свой собственный научный эксперимент с гарантированным положительным результатом. А знаете, что самое лучшее? Я стала покупать одежду меньшего размера.

Благодаря «Десятидневной диетической программе детоксикации» я похудела на целый размер. Когда ты наглядно видишь, как изменяются результаты твоих анализов, то это придает уверенности и энтузиазма.

Насколько я смогу улучшить свой результат? Пока сложно сказать… Мне еще предстоит пройти длинный путь.

По завершении «Десятидневной диетической программы детоксикации» доктор Хайман предлагает продолжать программу в течение еще 90 дней. Если всего за десять дней удалось добиться такого потрясающего эффекта, то вы только представьте, что произойдет через три месяца!

Анджела Джанотта 

Контрольный список

Утром:

♦ Проведите измерения всех необходимых параметров и запишите полученные результаты в «Журнал детоксикации». Также запишите, сколько часов вы спали предыдущей ночью и насколько хорошо выспались.

♦ Начните день с 30 минут пешей прогулки быстрым шагом или других выбранных упражнений.

♦ Непосредственно перед завтраком примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX. Это эквивалент трех – шести капсул либо от половинки до целой ложечки порошка, разведенного в 300 миллилитрах воды.

♦ Вместе с завтраком примите остальные пищевые добавки (стр. 160).

♦ Приготовьте утренний детокс-коктейль на завтрак (см. приведенный ниже план питания).

♦ Дополнительно: перекусите перед обедом (см. приведенный ниже план питания).

В обед:

♦ Прямо перед обедом примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX вместе со стаканом воды.

♦ Пообедайте (см. приведенный ниже план питания).

♦ Дополнительно: перекусите после обеда (см. приведенный ниже план питания).

Вечером:

♦ Непосредственно перед ужином примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX вместе со стаканом воды.

♦ Примите все остальные вечерние пищевые добавки (стр. 160) вместе с ужином.

♦ Поужинайте (см. приведенный ниже план питания).

♦ Потратьте пять минут на то, чтобы записать впечатления от прошедшего дня и письменно ответить на вопросы девятого дня, перечисленные на странице 258. Запишите все, что вы делали и ели сегодня, как вы себя чувствуете, любые замеченные улучшения или изменения, касающиеся запаса энергии, концентрации внимания, а также то, как эти перемены заставляют вас чувствовать себя физически, психологически и эмоционально.

♦ Выполните пятиминутную дыхательную гимнастику (стр. 164).

♦ Примите в течение 20–30 минут ванну супердетоксикации (стр. 165).

♦ Спите семь-восемь часов.

Блюда на сегодня:

♦ Завтрак: утренний коктейль детоксикации на выбор (стр. 333).

♦ Перекус перед обедом (дополнительно): 10–12 орехов (миндаль, грецкий орех, пекан, австралийский орех).

♦ Обед:

1) «Основной план»: любой суп (стр. 340) или суперсалат-бар от доктора Хаймана (стр. 337) с порцией богатой белком пищи.

2) «Расширенный план»: пикантные роллы из индейки с водяным крессом и авокадо (стр. 371).

♦ Перекус после обеда (дополнительно): соус или паста на выбор (стр. 394) со свежими овощами.

♦ Ужин:

1) «Основной план»: морской окунь на пару с имбирем и зеленым луком (стр. 354).

2) «Расширенный план»: тайский рыбный салат (стр. 387).

Тема дня: замечайте

Большинство из нас проживает жизнь, не задумываясь о том, сколько мы едим, сколько спим, сколько времени выделяем на отдых и релаксацию, да даже о том, сколько денег мы тратим каждый день. Тем временем, чтобы изменить свои привычки, первым делом необходимо осознавать, что именно они собой представляют, чтобы было понятно, что и как нужно изменять. Возможно, вы каждый день выпиваете по шесть баночек диетической колы и даже не осознаете этого.

Когда я прошу пациентов следить за своим рационом питания, за уровнем сахара в крови, кровяным давлением, весом, обхватом талии и таза, то они внезапно понимают, насколько быстро и значительно питание может повлиять на их здоровье – даже нечто совершенно обыденное, как миска с хлопьями для завтрака, может быть значимым.

Не так давно я провел время с аббатом Менри в его тибетском монастыре в Северной Индии. Он был уверен, что каждый день питается хорошим, полезным для здоровья завтраком. Это было традиционное тибетское блюдо на завтрак под названием «цампа», которым веками питались пастухи, следящие за яками. Оно состоит из обжаренной ячменной муки, сливочного масла из молока яков и соленого чая. Проблема тут только одна: на высоте в пять километров над уровнем моря аббат не пас яков – вместо этого он скорее пас монахов в залах для групповой медитации. Я уговорил его позволить помощникам измерить уровень сахара у него в крови через два часа после приема этого блюда, и оказалось, что он подскочил до 350 мг/дл (19,5 ммоль/л, норма составляет менее 100 мг/дл, или 5,6 ммоль/л). Поначалу он возложил вину на глюкометр – конечно же, он сломан! Я заверил его, что он работает отлично. Чтобы доказать это, я проверил собственный уровень сахара в крови и уровень сахара у другого монаха, который завтракал вместе с нами, – показатели были в норме. Одно дело – просто сказать аббату, что его завтрак ему вредит, а другое – сделать так, чтобы он увидел это собственными глазами. Он незамедлительно изменил свой утренний рацион так, чтобы он более равномерно отражался на уровне глюкозы в крови. И теперь значение уровня гликированного гемоглобина – среднего показателя уровня сахара за длительный период времени – у него упало с 8 до отметок ниже 6 ммоль/л, и к тому же он похудел на 14 килограммов.

Те, кто записывает свои мысли, эмоции и ощущения, получают наглядные доказательства того, что измениться можно. Возможно, поначалу вам будет надоедать постоянно измерять свой вес и другие параметры, записывать результаты анализов крови, отчитываться обо всем, что вы съели за день, о своей физической активности, о сне и отдыхе, однако ученые продемонстрировали, что это значительным образом повышает результативность. Учтите, что если вы сможете похудеть на 10 килограммов, не отслеживая показатели своего тела, то благодаря ведению подобного дневника сможете похудеть на все 20. Если просто следить за своим успехом и записывать достигнутый результат, то это способствует изменению поведения и привычек.

Обычно я концентрировалась на еде и поэтому никогда не обращала внимания, что стала такой вялой. Записывая все, что я делаю в течение дня, я смогла по-настоящему понять, в какой момент в мою жизнь вторгается нездоровая пища, и вернула контроль над собой, продолжая получать от еды истинное удовольствие.

Шерри Требес 

Рекомендации по тому, как обращать внимание на изменения

♦ Каждый день записывайте в «Журнал детоксикации» следующие показатели (либо по завершении программы заведите новый – «Журнал переходного этапа»). Будьте как можно точнее.

Показатели: 

• вес;

• обхват таза;

• обхват талии;

• обхват бедра;

• уровень глюкозы в крови;

• кровяное давление.

Действия: 

• Что попадало вам в рот в течение дня (список продуктов и напитков с указанием размеров порции) и как вы себя чувствовали после того, как это съедали – сразу же и спустя несколько часов?

• Какие упражнения и в каком количестве вы сегодня выполняли и как чувствовали себя после этого?

• Сколько часов вы спали ночью и как это отразилось на вашем следующем дне?

• Какие методы релаксации вы применяли на практике (дыхательная гимнастика, ванна супердетоксикации и т. д.) и как после этого себя чувствуете?

Мысли: 

• Что нового вы заметили в своем внешнем виде и своих физических ощущениях?

• Какие изменения произошли в вашем настроении и эмоциональном состоянии?

• Как изменился уровень ваших сил и энергии?

• Каков ход ваших мыслей (на чем вы концентрировались, как, по-вашему, изменилось ваше мышление и т. д.)?

♦ Заполните опросник по токсичности на страницах  20–25 по завершении десяти дней программы и делайте это каждые две недели, чтобы обращать внимание на существенные изменения, касающиеся вашего состояния здоровья.

♦ Станьте технологически подкованным.  Существует множество новых устройств и приложений, которые созданы для того, чтобы вам было проще оценивать уровень своей активности и достигнутый прогресс. Я настоятельно рекомендую ими воспользоваться. Вы можете рассказывать о своих достижениях другим людям, сравнивать, кому удалось добиться лучшего результата, получать необходимую для успеха поддержку и дополнительную мотивацию на случай, если собьетесь с пути.

Я заметила, насколько у меня стало больше энергии и сил, а также насколько улучшилось мое самочувствие, когда я не ем сладкого. Целый день я свечусь энергией, а голова стала болеть намного реже. Теперь я собираюсь значительно ограничить количество съедаемого сахара в будущем.

Шэннон Крикмюр 

Вопросы девятого дня программы для «Журнала детоксикации»:

♦ Как вы сегодня себя чувствуете в физическом плане?

♦ Какие перемены в своем теле вы заметили?

♦ С какими мыслями и эмоциями вы сталкивались сегодня?

♦ Что вы чувствуете по поводу отслеживания своих результатов в рамках этой программы? Как это повлияло на вас?

♦ Что удивило больше всего по поводу достигнутого результата и полученного опыта?

♦ Где, когда и как вы будете записывать свои успехи и другие вещи, касающиеся совершенствования вашего тела?

Бонус: оглянитесь назад 

Потратьте сегодня вечером несколько минут на то, чтобы перечитать сделанные в своем журнале записи, начиная с первого дня. Как изменилось ваше самочувствие по сравнению с тем периодом? Помните ли вы, как чувствовали себя в первый день программы? Насколько все изменилось всего за девять дней? Большинство людей поражаются тому, какого успеха им удалось добиться за такое небольшое время, и в качестве наглядного подтверждения этому у вас есть ваш журнал!

Глава 17. День десятый

Распорядок дня

Неправильный образ жизни и высокий уровень стресса на работе вывели меня на кривую дорожку злоупотребления алкоголем и никотином и в конечном счете привели к операции на открытом сердце. Восстанавливаясь после операции, я наблюдала, как моя зависимость от выпивки и сигарет постепенно перерастала в зависимость от еды. Я быстро набрала 15 килограммов, а моя тяга к сладкому и мучному заметно усилилась. Я понимала, что это грозит мне новыми проблемами со здоровьем, так как уровень глюкозы у меня в крови продолжал повышаться, зрение стало расплывчатым, стали беспокоить мышечные боли, головокружение и т. д. Врач прописал мне уколы инсулина. Я часами читала любую подвернувшуюся под руку информацию по поводу правильного питания. Я продолжала есть и читать, читать и есть. Судя по всему, я по-прежнему не осознавала, насколько важно предпринимать активные действия.

Когда сестра написала мне электронное письмо про «Десятидневную диетическую программу детоксикации», на пробный вариант которой она записалась, я поняла, что время пришло. Меня бы наверняка скоро не стало, если бы я продолжала наказывать свой организм пристрастием к вредной пище. Теперь у меня были на руках все необходимые знания, оставалось только все организовать и заручиться необходимой поддержкой, чтобы приступить к программе. Сестра живет в Форт-Уэрте, а я сама – в Хьюстоне, так что я приехала к ней на машине и осталась пожить у нее, чтобы мы вместе поддерживали друг друга, пока проходим программу.

Вместе с ней мы осознали, что типичная американская «еда для утешения» в долгосрочной перспективе не приносит нам никакого утешения. Мы научились готовить еду с ароматными специями и растительными жирами. Мы никогда не чувствовали, что нам не хватает прежнего питания, и в результате все время были сытыми, довольными и мотивированными на здоровый образ жизни. Уровень глюкозы у меня в крови изначально составлял 369 мг/дл (20,5 ммоль/л), а теперь опустился до значения 156 мг/дл (8,7 ммоль/л), и теперь мне больше не нужен инсулин. Однажды глюкометр даже выдал значение 138 мг/дл (7,6 ммоль/л)!

Я похудела на 5 килограммов, а мой ИМТ опустился с 31,9 до 30,1, а также я убрала 5 сантиметров с талии. Вместе мы планируем продолжать программу еще 90 дней. Посмотрим, чего мы сможем с помощью нее добиться.

Карен Шелтон 

Контрольный список

Утром:

♦ Проведите измерения всех необходимых параметров и запишите полученные результаты в «Журнал детоксикации». Также запишите, сколько часов вы спали предыдущей ночью и насколько хорошо выспались.

♦ Начните день с 30 минут пешей прогулки быстрым шагом или других выбранных вами упражнений.

♦ Непосредственно перед завтраком примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX. Это эквивалент трех – шести капсул либо от половинки до целой ложечки порошка, разведенного в 300 миллилитрах воды.

♦ Вместе с завтраком примите остальные пищевые добавки (стр. 160).

♦ Приготовьте утренний детокс-коктейль на завтрак (см. приведенный ниже план питания).

♦ Дополнительно: перекусите перед обедом (см. приведенный ниже план питания).

В обед:

♦ Прямо перед обедом примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX вместе со стаканом воды.

♦ Пообедайте (см. приведенный ниже план питания).

♦ Дополнительно: перекусите после обеда (см. приведенный ниже план питания).

Вечером:

♦ Непосредственно перед ужином примите 2,5–5 граммов суперклетчатки PGX вместе со стаканом воды.

♦ Примите все остальные вечерние пищевые добавки (стр. 160) вместе с ужином.

♦ Поужинайте (см. приведенный ниже план питания).

♦ Потратьте пять минут на то, чтобы записать впечатления от прошедшего дня и письменно ответить на вопросы десятого дня, перечисленные на странице 267. Запишите все, что вы делали и ели сегодня, как вы себя чувствуете, любые замеченные улучшения или изменения, касающиеся запаса энергии, концентрации внимания, а также то, как эти перемены заставляют вас чувствовать себя физически, психологически и эмоционально.

♦ Выполните пятиминутную дыхательную гимнастику (стр. 164).

♦ Примите в течение 20–30 минут ванну супердетоксикации (стр. 165).

♦ Спите семь-восемь часов.

Блюда на сегодня:

♦ Завтрак: утренний коктейль детоксикации на выбор (стр. 333).

♦ Перекус перед обедом (дополнительно): 10–12 орехов (миндаль, грецкий орех, пекан, австралийский орех).

♦ Обед:

1) «Основной план»: любой суп (стр. 340) или суперсалат-бар от доктора Хаймана (стр. 337) с порцией богатой белком пищи.

2) «Расширенный план»: салат из рукколы и водяного кресса с яйцами-пашот (стр. 370).

♦ Перекус после обеда (дополнительно): соус или паста на выбор (стр. 394) со свежими овощами.

♦ Ужин:

1) «Основной план»: жаренный на гриле тофу с соусом песто из кинзы (стр. 358).

2) «Расширенный план»: курица под соусом песто из красных перцев чили (стр. 392).

Тема дня: взаимодействуйте

Настал десятый день. Поначалу я не была уверена, что продержусь все десять дней, однако это оказалось так просто! Я буду продолжать заботиться о своем теле и своем мозге с помощью этой потрясающей методики, так как благодаря ей я чувствую себя просто великолепно. У меня стало гораздо больше сил и энергии, и я ощущаю, как мой разум впервые за долгое-долгое время по-настоящему прояснился. Итак, мое будущее – это натуральная, настоящая еда.

Роберта Пресслер 

Поздравляю, у вас получилось! После сегодняшнего дня вы закончите «Десятидневную диетическую программу детоксикации». Надеюсь, что вы чувствуете себя бодрым(ой), здоровым(ой), а также, что самое главное, гордитесь своими достижениями.

Те краткосрочные цели, которых вы добились за последние десять дней, могут кардинально изменить вашу жизнь – при условии, что вы сделаете все необходимое для того, чтобы закрепить результат. Теперь поддержка со стороны стала важнее, чем когда бы то ни было. Ваши единомышленники обязательно помогут вам добиваться успехов и в дальнейшем. Надеюсь, вы нашли приятеля (приятельницу), партнера по программе, либо организовали группу в социальной сети или вступили в готовую для того, чтобы поддерживать друг друга на вашем пути к крепкому здоровью и стройной талии.

Если это так, то это замечательно! Я призываю вас поддерживать связь с этими людьми и дальше, раз в неделю устраивать встречи, делиться своими ощущениями, проблемами и успехами, чтобы в долгосрочной перспективе добиться оптимального результата. Если же вы этого еще не сделали, то сейчас это должно стать вашей приоритетной задачей. Как вы помните, в нашем исследовании «План Даниила» людям, которые выполняли программу совместно, удалось сбросить в два раза больше лишнего веса, чем тем, кто выполнял ее в одиночку, даже несмотря на то что, по сути, они соблюдали одну и ту же программу. В жизни у каждого полно проблем, препятствий и противоречий, и поиск единомышленников – это невероятно эффективный способ со всем справиться, преодолевать трудности и продолжать самосовершенствоваться. Чтобы новый подход к питанию, к занятиям спортом, к жизни в целом закрепился навсегда, нам нужны взаимная поддержка и помощь. Вместе мы сила, вот и все.

Скорее всего у вас есть любимые люди, чья поддержка будет вам просто необходима на всем вашем пути. Насколько бы сильно эти люди за вас ни переживали, они могут попросту не знать, как правильно поддерживать ваше стремление укрепить здоровье и похудеть. Ваша задача – научить их этому. Перед вами несколько рекомендаций по поводу того, как вашим близким стать активной частью вашей группы поддержки:

♦ Расскажите им про свои планы.  Объясните, чего вы мечтаете добиться и как планируете воплотить свои мечты в жизнь, а также попросите близких о конкретной помощи, которая вам от них нужна. Так, например, вы можете сказать лучшим подругам, что мечтаете к лету сделать свое тело здоровым и стройным и для этого собираетесь соблюдать переходный этап «Десятидневной диетической программы детоксикации». Вы можете попросить подруг запомнить раз и навсегда, что эта программа подразумевает полный отказ от спиртных напитков и сладкого, чтобы они не предлагали вам ничего из этого во время совместных трапез, а также напоминать вам про ваши планы в случае, если вы снова начнете поддаваться сладкому зову вредной еды.

♦ Правильно реагируйте на комментарии окружающих.  Если окружающие не соблюдают вместе с вами эту программу, то они могут вас не понять. Это вполне естественно. Некоторые могут начать расспрашивать вас о том, что и зачем вы делаете, говорить что-нибудь вроде: «Мне кажется, что ты выглядишь совершенно здоровым(ой)» или «Так питаться ненормально». Помните, что подобные замечания являются доброжелательной попыткой повысить вашу самооценку. Учитывайте, что люди исходят из лучших побуждений, однако не воспринимайте подобные комментарии как повод для того, чтобы отклониться от своего плана питания. Поблагодарите друзей за их беспокойство, объясните, почему вы стали соблюдать эту программу, и напрямую и как можно конкретней обратитесь к ним за поддержкой. Так, например, вы можете вежливо попросить их не говорить, что вы «хороши такая, какая есть», так как вы стремитесь кардинально улучшить свое самочувствие и здоровье, либо же скажите, что их поддержка будет для вас очень важна, даже если они не совсем понимают, зачем вы это делаете.

♦ Ведите себя так, как вы хотели бы, чтобы вас воспринимали окружающие.  Мир – это большое зеркало. Если вы хотите, чтобы ваши близкие с восторгом относились к вашему плану питания, вы сами должны начать относиться к нему с восторгом. Если вы будете вести себя в духе «Фу… Эта диета меня доконает. Осталось всего два дня этого ада!», то тогда люди вокруг сфокусируются на этом и будут отражать ваше отношение словами вроде: «Не заморачивайся, эта программа – полная чушь. Тебе стоит с ней завязать». В то же время если вы будете выражать восхищение программой и говорить: «Эта программа детоксикации просто потрясающая! Да, порой мне приходится непросто, но это того стоит, и я невероятно горжусь собой из-за того, что продолжаю ей следовать», то тогда окружающие будут отражать подобное отношение и радоваться за вас.

Тем временем, вступая на этот путь к здоровью и долголетию, важно не только заручиться поддержкой самых близких для вас людей, но также и организовать систему поддержки единомышленников, которая поможет вам не сбиться с намеченного маршрута. Эти люди помогут вам продолжать следовать вашим новым, полезным для здоровья привычкам, благодаря им вы будете более ответственно следовать заданному курсу. Ниже вы найдете некоторые рекомендации по поводу того, как организовать подобную систему взаимной поддержки.

Рекомендации по поиску единомышленников

♦ Создайте группу в социальной сети или даже свой сайт.  Там вы сможете делиться друг с другом своими ощущениями, переживаниями, обмениваться идеями и советами, а также поддерживать и воодушевлять друг друга. Или, если вы можете читать и писать по-английски, вступите в онлайн-сообщество «Десятидневной диетической программы детоксикации» или подпишитесь на онлайн-курс этой программы на www.10daydetox.com/resources. Здесь вы найдете людей, которые тоже проходят программу детоксикации и планируют перейти на ее переходный этап, так же как и вы. Когда рядом находятся люди, объединенные с вами общей идеей, успешный результат становится практически неизбежным. Люди – существа социальные. Хронические заболевания, особенно ожирение и диабет, – болезни социальные, и лекарство для них необходимо также социальное. Лечение – в общении, единомышленники помогут вам исцелиться. Это самая эффективная и важная составляющая «Десятидневной диетической программы детоксикации», необходимая для долгосрочного успешного результата.

♦ Запустите «План Даниила» в церкви, храме, синагоге, мечети или любом другом общественном центре,  куда вы регулярно ходите.

♦ Организуйте на работе «Клуб здорового обеда» , чтобы по очереди с коллегами приносить на обед что-нибудь полезное для здоровья. С таким подходом вам нужно будет готовить обед только раз в одну-две недели.

♦ Организуйте «Клуб здорового ужина» с соседями или друзьями , чтобы раз в неделю или раз в месяц собираться друг у друга за ужином, общаться и поддерживать друг друга. Превратите эти встречи в торжество здоровой пищи. Закупайтесь и готовьте вместе. Выберите какую-нибудь актуальную тему для совместного обсуждения: питание, отношения, забота о себе, да что угодно, что будет интересно каждому.

♦ Выберите одного(одну) «приятеля (приятельницу) по здоровому образу жизни» , с которым вы будете вместе самосовершенствоваться, переписываться и встречаться каждый день или хотя бы раз в неделю. Докладывайте друг другу, чем вы питались, какие упражнения выполняли, какие перемены заметили в своем теле и в своем самочувствии, какие мысли приходили к вам в голову, какие эмоции вас сопровождали. Подбадривайте друг друга, а при необходимости оказывайте поддержку.

♦ Уговорите друзей и близких принять участие в «Десятидневной диетической программе детоксикации» , став их духовным наставником. После того как вы закончите десятый день этой программы, найдите шесть-десять человек из своего ближайшего окружения, желающих последовать вашему примеру, и организуйте собственную группу «Десятидневной диетической программы детоксикации». Все англоговорящие люди смогут найти на www.10daydetox.com/resources полное руководство по поводу того, как организовать и вести такую группу, а также вы можете присоединиться к онлайн-курсу «Десятидневной диетической программы детоксикации», чтобы получать ежедневную поддержку и вдохновение от меня и моих инструкторов по правильному питанию, и вступить в онлайн-группу, которую также сможете найти на www.10daydetox.com/resources.

♦ Станьте членом спортивного клуба, спортивной команды или любого другого сообщества, посвященного физической активности.  Это отличный способ общаться и взаимодействовать с людьми, которым нравится то же самое, что и вам. Любите бегать? Зайдите в местный клуб любителей бегового спорта. Если вы увлекаетесь йогой, то запишитесь на понравившиеся занятия и посещайте их регулярно: любители йоги – люди весьма дружелюбные, и вы обязательно там с кем-нибудь познакомитесь. Запишитесь в команду по баскетболу… да хоть по боулингу… Какая бы физическая активность вам ни нравилась, найдите группу единомышленников и станьте ее частью.

Вопросы десятого дня для «Журнала детоксикации»:

♦ Как вы сегодня себя чувствуете в физическом плане?

♦ С какими мыслями и эмоциями вы сталкивались сегодня?

♦ Какие перемены в своем теле вы заметили?

♦ С кем бы вы могли организовать группу взаимоподдержки?

♦ Где в вашей жизни или на периферии вашей жизни существуют сообщества людей, объединенных идеей здорового образа жизни?

♦ Где в вашей жизни может оказаться потенциальное сообщество, ждущее, чтобы вы стали его лидером?

♦ Что останавливает вас от того, чтобы обратиться к окружающим за поддержкой и пониманием?

♦ Насколько сильно взаимодействие с другими людьми повысило эффективность этой программы для вас?

♦ Как в будущем взаимодействие с единомышленниками будет способствовать укреплению вашего здоровья и эффективному похудению?

Величайший дар

Тот подарок, который вы сделали себе за последние десять дней, пожалуй, один из самых значимых в вашей жизни. Вы очистили себя от сахара и всякого мусора, а вместе с этим еще и от дурных привычек. Кроме того, вы заглянули внутрь себя: проанализировали свои мысли и убеждения и те элементы жизни, которые мешают вам добиться желаемого результата. Возможно, десять дней – это небольшой срок, однако я искренне надеюсь, что за это время вам удалось почувствовать, что все в ваших руках.

Я создал эту программу для того, чтобы вы могли убедиться, насколько быстро можно улучшить свое самочувствие, чтобы продемонстрировать, что можно добиться крепкого здоровья, избытка жизненных сил и энергии, похудения и даже счастья, если использовать еду в качестве лекарства и сделать несколько простых изменений в своей повседневной жизни. Почувствовав, каково это – обрести хорошее самочувствие, стряхнуть пелену тумана со своего разума, избавиться от усталости, болей в суставах, пристрастия к вредной пище, избыточного веса и огромного количества других хронических симптомов, вы должны были осознать, что вам есть к чему стремиться. Я призываю вас рассматривать эту короткую программу как первый шаг на пути к самосовершенствованию, к правильному питанию и такому образу жизни, который будет способствовать вашему процветанию до самого конца.

Теперь у вас есть все необходимые знания и навыки для того, чтобы перезагрузить свою жизнь, и эта программа может стать для вас ориентиром, к которому вы сможете обращаться каждый раз, как почувствуете в этом необходимость. Даже мне она по-прежнему иногда оказывается нужна, как и любому другому. На самом деле, я лично выполняю эту программу четыре раза в год – не для того, чтобы похудеть, а чтобы дать своей жизни новый толчок. Относитесь к ней как к отдыху своего организма, для которого вам не нужно никуда ехать. Для меня она стала своего рода райским уголком, созданным мной самим. Надеюсь, что вы тоже это почувствуете!

Часть пятая. Переходный этап

Глава 18. После завершения «Десятидневной диетической программы детоксикации»

Я чувствую себя так, словно мое тело только что было полностью вычищено, как зубы от налета в кабинете у стоматолога. Вам знакомо это ощущение, когда не хочется что-либо есть или пить, чтобы не нарушать ощущение полной ЧИСТОТЫ? Что ж, теперь я чиста изнутри, и я не хочу терять это бесподобное ощущение! Благодаря программе мои завтраки, обеды и ужины стали особым подарком, который я дарю себе и, надеюсь, буду продолжать дарить каждый день до конца своей жизни. На самом деле теперь у меня просто нет выбора. Даже моя собака стала худеть с моим новым подходом к питанию!

Анджела Пецца 

Поздравляю! Только что закончились десять дней, которые, я надеюсь, станут для вас началом совершенно новой жизни – вступительным актом к потрясающему самочувствию и полному контролю над своими пищевыми пристрастиями. На самом деле эта программа – коварный план по изменению вашего самочувствия, придуманный мною для того, чтобы вы поняли, что здоровье и счастье находятся от вас на расстоянии вытянутой руки. Это на самом деле совсем не так сложно, как вы могли себе представлять! Ваш организм – это биологическая система, и все, что вам нужно, – это понять, как он функционирует, чтобы повысить эффективность его работы. Теперь у вас есть экспертные знания о том, как сделать его здоровым и избавиться от лишнего веса просто и без проблем, и подобная мудрость бесценна.

Так что же теперь?

Эта программа дала вам почувствовать, что за власть находится в ваших руках, и теперь вам решать, какой путь выбрать, чтобы еще больше укрепить свое здоровье и похудеть. В этой главе я расскажу вам о трех вариантах переходного этапа, из которых вы можете выбрать один: «Суперпродвинутый план», «Продвинутый план» и «Базовый план». У каждого из них свои цели и задачи, однако каждый из трех гарантирует, что вы и дальше будете достигать успеха в самосовершенствовании. После этого я поделюсь с вами «Решением» проблемы сахара в крови на всю жизнь – шаблоном, с помощью которого вы сможете до конца своих дней оставаться стройным(ой) и здоровым(ой).

Однако первым делом, перед тем как вы с головой окунетесь в переходный этап, было бы неплохо провести небольшой мысленный анализ и сделать некоторые заключительные измерения и анализы. Это поможет вам закрепить свежие впечатления от программы, а также в полной мере оценить достигнутый результат.

Ваша индивидуальная «заключительная беседа»

Прямо сейчас ваше тело и ваш разум пребывают в потрясающем, свежем и ясном состоянии. Я хотел бы, чтобы вы зафиксировали это состояние в письменном виде в качестве напоминания себе о том, что это возможно и на что вы – а также ваше тело – способны. Я настоятельно рекомендую не пренебрегать этим важным шагом.

За последние десять дней вы приобрели удивительно полезные знания. Теперь настало время перенести основные сделанные вами выводы на бумагу, чтобы к ним в любой момент можно было вернуться для получения порции вдохновения и мотивации.

Откройте пустую страницу «Журнала детоксикации» и выделите немного времени на то, чтобы записать ответы на следующие вопросы: 

♦ Что вы узнали о своем теле за последние десять дней?

♦ Что нового вы заметили или обнаружили по поводу своих взаимоотношений с едой?

♦ Что вы заметили по поводу заряда сил и энергии?

♦ Как ваш сон (количество и качество) влияет на вас на следующий день?

♦ Как вам удавалось успешно справляться со сложными или проблемными ситуациями, возникавшими на протяжении выполнения программы?

♦ Какие занятия вам нравились больше всего и почему?

♦ Какие занятия вы хотите продолжать делать на регулярной основе и как вы включите их в свою повседневную жизнь?

♦ Какую пользу принесла вам поддержка других людей?

♦ Чего вы хотите добиться в будущем?

Последний вопрос очень важен, так как он затрагивает тему того, что вас ждет впереди. Четко представляя себе, какое будущее вы для себя желаете и какие цели перед собой ставите, вы сможете без проблем выбрать, какой из предложенных планов подходит вам больше всего.

Еще раз пройдите опросник по токсичности

В прошлом году я обнаружила, что у меня проблемы со щитовидной железой. Я набрала 16 килограммов, от которых мне никак не удавалось избавиться, и все время была сильно уставшей. Врач продолжал повышать дозировку лекарств, однако даже 125 микрограммов левотироксина натрия уже никак мне не помогали. Тогда мне попалась эта программа. Насколько же сильно изменилась моя жизнь за последние десять дней! У меня снова появилась надежда. Я похудела и чувствую себя потрясающе. Я наконец-то почувствовала, что моя щитовидная железа стала приходить в норму. Я продолжу следовать вашей методике до конца жизни. Кроме того, мое пристрастие к вредной еде осталось в прошлом… и теперь я могу пройти мимо отдела со сладостями в магазине.

Паулетта Даути 

Теперь, когда вы завершили десять дней своей программы, я призываю вас заглянуть в самое начало этой книги и заполнить графы «После» в «Опроснике по токсичности» на странице 20. Могу поспорить, что вы будете потрясены тем, насколько все сильно изменилось! Одним из самых потрясающих результатов пробного этапа «Десятидневной диетической программы детоксикации» было то, что в среднем результат этого теста после ее завершения у участников снизился на 42 балла (62 %). Вот он, потенциал, заложенный в еде, а также потенциал нашего организма по самовосстановлению и оздоровлению.

Что делать, если я не похудел(а) или не стал(а) чувствовать себя лучше?

Небольшое количество людей (крохотное меньшинство), несмотря на все свои старания в точности следовать предложенной программе, могут не испытать улучшения своего самочувствия или не похудеть ни на один килограмм. Это говорит о том, что проблема в чем-то еще. Не стоит отчаиваться – решение есть! Если знать, где искать, то вы обязательно найдете эту проблему и справитесь с ней.

Итак, если вы завершили «Десятидневную диетическую программу детоксикации» и не получили желаемого результата, то дело может быть в одной из следующих пяти причин:

1. Проблема с питанием 

Может быть, глютен или сахар все-таки находили себе дорогу в то, чем вы питались все эти дни? Успешному результату вместе с этой программой запросто может помешать то, что эти и другие вредные ингредиенты могут быть хорошенько замаскированы производителем. Внимательно читайте состав всех приобретаемых продуктов питания либо, чтобы уж наверняка, ешьте только свежие, натуральные продукты, на которых просто не бывает этикетки со списком ингредиентов.

2. Недостаточное количество упражнений или их неправильное выполнение 

Если раньше вы никогда не занимались спортом, то даже немного физической активности может поначалу принести существенную пользу. Тем не менее по мере вашего прогресса и оздоровления для достижения прежнего результата интенсивность тренировок необходимо повышать. Когда вы приведете себя в форму, нужно обязательно повысить нагрузку и добавить интервальные тренировки (см. стр. 205 для более подробной информации об интервальных тренировках).

3. Скрытая пищевая чувствительность 

У некоторых людей может быть пищевая аллергия или пищевая чувствительность (помимо аллергии и чувствительности к глютену и молочным продуктам), которые могут помешать им похудеть. В таком случае необходимо попробовать более замысловатую исключающую диету. В моей книге «Суперпростая диета» («The Ultra-Simple Diet») вы сможете найти эффективную исключающую программу с оздоровительным и противовоспалительным эффектом. Она поможет вам понять, в какой степени пищевая аллергия или пищевая чувствительность способствуют воспалительному процессу в организме. Помимо молочных продуктов и глютена, другими распространенными аллергенами являются: яйца, кукуруза, соя, орехи, представители семейства пасленовых (помидоры, картофель, баклажаны и перцы), дрожжи и даже цитрусовые. Вам также может понадобиться сдать анализ на выявление пищевой чувствительности.

4. Перегруженность организма токсинами 

Накопление в организме таких токсинов, как составляющие нефтепродуктов и тяжелые металлы, может вызвать проблемы у многих людей, которые подвержены их чрезмерному воздействию или у которых есть генетическая предрасположенность, из-за которой их организму сложно выводить эти вещества. Если у вас с этим проблемы, то вам может понадобиться процедура по выводу из организма тяжелых металлов, также будет полезно ходить в сауну и принимать различные пищевые добавки, способствующие выведению этих токсинов, в том числе ацетилцистеин, расторопша (марьин чертополох) и витамин С.

Примечание . В вывод из организма тяжелых металлов – сложная медицинская процедура, требующая помощи квалифицированного врача, специализирующегося на функциональной медицине.

5. Системный дисбаланс 

В функциональной медицине организм рассматривается как единая система. Первопричина болезни нарушает баланс этой системы и приводит к изменению ее нормальных функций. Много чего может пойти не так и тем самым отразиться на вашем здоровье.

Вот основные триггеры, которые взаимодействуют с вашими генами, активируя большую часть болезней: токсины, аллергены, микробы, стресс и неправильное питание. Они могут привести к дефициту питательных элементов в организме, нарушениям гормонального баланса (в том числе проблемам со щитовидной железой, надпочечниками и половыми гормонами), дисбалансу микрофлоры кишечника, дисбалансу иммунной системы, воспалительному процессу, вызванному скрытыми инфекциями, нарушениям энергетического обмена в организме и т. д. Подобные системные дисбалансы зачастую требуют внимания со стороны квалифицированного врача функциональной медицины.

К несчастью, большинство современных врачей недостаточно квалифицированны для диагностики чрезмерного скопления в организме токсинов или различных видов системного дисбаланса, а также для эффективного лечения этих состояний.

К счастью, свой путь к здоровью и хорошему самочувствию может найти практически каждый человек при условии, что он получит необходимую поддержку и помощь. Иногда для этого приходится заниматься своего рода детективным расследованием и разбираться со всеми скрытыми уликами. С помощью квалифицированного и опытного врача функциональной медицины вы сможете вернуть себе утраченное здоровье.

Сдайте повторные анализы

Если вы, согласно моему совету, перед началом десятидневной детоксикации сдали анализы крови, то я настоятельно рекомендую сделать это еще раз через шесть недель после первого дня программы. Если вы будете придерживаться переходного плана «Десятидневной диетической программы детоксикации», то вас поразит, насколько они изменились. Некоторые обнаружат, что уровень сахара в крови или холестерина упал на 50 и даже больше пунктов всего за десять дней основной программы, однако еще через месяц вы с удивлением обнаружите, что эти показатели изменились куда значительнее. Такой наглядный результат добавит вам мотивации.

Продолжение намеченного пути

Сколько на вашей памяти было диетических программ, по завершении которых у вас было желание продолжить следовать их рекомендациям? У меня отличный настрой, во мне плещет океан энергии, а чувствую я себя просто великолепно. Для десятидневного периода это просто нечто.

Джуди Найт 

Какой бы переходный план вы ни выбрали, я надеюсь, что вы продолжите применять некоторые из приемов, которые освоили за последние десять дней. Ведь вы же понимаете, что исчезновение вашего пристрастия к вредной пище, увеличение запаса сил и энергии, нормализация пищеварения, исчезновение болей в мышцах и суставах, прекращение головных болей и прояснение разума – это не какое-то волшебство. Вы не случайно стали выглядеть и чувствовать себя так хорошо. Это результат ВАШИХ усилий!

План питания, ванна супердетоксикации, дыхательная гимнастика, отслеживание достигнутых результатов, ведение журнала, ежедневные физические упражнения, осознанное планирование своего «пузыря здоровья» – это невероятно эффективные способы задавать своему телу и своему разуму нужное направление, чтобы они стремились только к здоровью и нормальному весу. Вы вернули себе контроль над своим организмом и над своей жизнью, и теперь пути назад нет!

«Суперпродвинутый план»

Я подписываюсь еще на 90 дней. Я уже похудела на 3 килограмма и убрала 7 сантиметров с талии. С таким результатом не поспоришь! Уровень сахара нормализовался, и я жду не дождусь следующего похода к врачу, чтобы узнать результаты анализа крови. В моей семье было много диабетиков. Обе мои бабушки болели им… оба моих брата им болеют… у папы и мамы преддиабетные состояния, и мне тоже грозила подобная судьба. Но я ВЫБРАЛА для себя другой путь. Мои поздравления каждому, кто тоже решил принять лучшее, более здоровое будущее для себя и своих близких!

Терри Гарвин 

«Суперпродвинутый план» ничем не отличается от того, который вы соблюдали в рамках «Десятидневной диетической программы детоксикации». Когда я запустил пробные испытания этой программы, я предложил участникам продолжать следовать ее рекомендациям еще 90 дней, чтобы они смогли еще сильнее укрепить свое здоровье и сбросить еще больше лишних килограммов. Многие из них приняли этот вызов, и по прошествии первых шести недель достигнутые результаты вновь поразили не только их, но и меня самого:

♦ Участники похудели в среднем на 3,7 килограмма в течение первых десяти дней и в среднем на 6,4 килограмма в последующие шесть недель (некоторые достигли здорового значения веса тела, и им больше не нужно было худеть, вот они и не худели, в то время как другие сбросили гораздо больше 6 килограммов).

♦ Обхват талии у них уменьшился в среднем на 4,3 сантиметра в течение первых десяти дней и еще на 8,1 сантиметра за последующие шесть недель.

♦ Обхват таза уменьшился в среднем на 3,8 сантиметра, а за шесть недель еще на 6,9 сантиметра.

♦ Шесть недель спустя кровяное давление упало в среднем на 10 пунктов.

♦ Уровень глюкозы в крови за шесть недель снизился в среднем на 18 пунктов.

Следуйте «Суперпродвинутому плану», если: 

♦ хотите похудеть на 10 и больше килограммов;

♦ болеете диабетом и хотите от него избавиться;

♦ принимаете лекарства от диабета или инсулин и хотите от них отказаться;

♦ у вас повышенный уровень триглицеридов в крови и заниженный – ЛВП (полезный холестерин), и вы при этом хотите отказаться от применения лекарств из семейства статинов;

♦ у вас повышенное кровяное давление, и вы хотите отказаться от приема лекарств от гипертонии;

♦ просто чувствуете себя потрясающе и хотите сохранить подобные ощущения.

Итак, вот программа для «Суперпродвинутого плана»: 

♦ Следуйте указаниям на каждый день, описанным в седьмой главе в разделе «Указания на каждый день».

♦ Продолжайте отказываться от глютена и мучных продуктов (в том числе с пометкой «не содержит глютена»), молочных продуктов, а также сахара и сладостей в любом виде.

♦ Продолжайте держаться подальше от любых технологически обработанных продуктов питания.

♦ Избегайте злаков, содержащих крахмал овощей (таких как картофель), фасоли и других бобовых растений, а также фруктов (помимо половины стакана ягод или одного киви, которые вы будете добавлять в свои утренние коктейли на завтрак).

♦ Избегайте способствующих воспалительному процессу напитков (кофе, в том числе без кофеина, спиртные напитки, газированные напитки и соки).

♦ Ешьте в неограниченном количестве овощи, не содержащие крахмал, на завтрак, обед, ужин и во время перекусов.

♦ С каждым полноценным приемом пищи съедайте 120–200 граммов белковой пищи (яйца, курица, рыба, постное мясо, орехи и семена).

♦ С каждым полноценным приемом пищи съедайте порцию полезных жиров (то есть четверть авокадо, столовую ложку оливкового масла холодного отжима, масла грецкого ореха, кунжутного масла, кокосового масла холодного отжима либо пасты из семян или орехов, такой как миндальная паста или паста из орешков кешью).

♦ Продолжайте выполнять свои ежедневные занятия: 30 минут физической активности по утрам, дыхательная гимнастика, ванна супердетоксикации, ведение журнала, отслеживание достигнутых результатов, употребление обильного количества воды, а также семи-восьмичасовой сон каждую ночь.

♦ Продолжайте принимать те же самые пищевые добавки, что вы принимали во время «Десятидневной диетической программы детоксикации». Также можете добавить несколько дополнительных питательных элементов и трав, чтобы еще лучше нормализовать баланс глюкозы в крови, а также еще больше повысить чувствительность клеток организма к инсулину. Эти травы продаются в виде единого комплекса. Рекомендуемая дозировка приведена ниже:

• 600 миллиграммов альфа-липоевой кислоты два раза в день.

• 1000 миллиграммов семян пажитника с каждым приемом пищи.

• 150 миллиграммов экстракта китайского горького огурца (момордика харанция) с каждым приемом пищи.

• 100 миллиграммов листьев джимнемы с каждым приемом пищи.

• 540 миллиграммов экстракта коры акации (содержит изо-альфа кислоты) один раз в день.

Вы можете продолжать готовить понравившиеся блюда по рецептам «Десятидневной диетической программы детоксикации», однако также можете попробовать и некоторые новые кушанья. Самое главное – это избегать любых рецептов, в которых используются бобовые растения, злаки или содержащие крахмал овощи, пока вы придерживаетесь «Суперпродвинутого плана».

Что делать в случае, если я собьюсь с пути? 

В какой-то момент программы детоксикации вы можете отклониться от запланированного маршрута вследствие непредвиденных обстоятельств, стресса или отвлекающих факторов. Если это случилось, то самое главное – быть с собой помягче. Просто примите то, что произошло, и скорее возвращайтесь к своей «Десятидневной диетической программе детоксикации», не осуждая себя, не обвиняя и ничего не стыдясь. Воспринимайте это как мягкий голос GPS-навигатора, который в случае неправильно сделанного поворота ласково говорит: «Развернитесь при первой возможности». Просто возвращайтесь к тем методикам, которые вы открыли для себя в этой книге.

Я рекомендую еще раз полностью пройти всю «Десятидневную диетическую программу детоксикации», чтобы еще раз хорошенько перезагрузить свой организм и вернуться на правильный курс. Теперь, когда вы уже это попробовали один раз, вы знаете, что счастье и здоровье находятся от вас всего в нескольких днях! Вы можете проходить эту программу снова и снова, каждый раз, когда почувствуете в этом необходимость. Вы уже научились всему, что нужно: теперь в вашей памяти навечно высечен маршрут, по которому нужно следовать. Как и любой другой человек, время от времени вы будете теряться, но теперь-то вы знаете короткую дорогу «домой».

«Продвинутый план»

За десять дней программы мой вес снизился с 80 до 75 килограммов, и я намерена поддерживать эту тенденцию. Следующие три месяца каждые 30 дней я планирую оценивать достигнутый результат, чтобы понять, когда настанет время переключиться на следующий этап. Когда этот момент наступит, я начну понемногу добавлять в свой рацион содержащие крахмал овощи. Тем временем я намерена во что бы то ни стало сохранить это потрясающее ощущение, которое, как я надеюсь, останется со мной до конца жизни. Я уверена, что продолжу свой успешный путь, и ничто меня не остановит.

Кэтти Томпсон 

«Продвинутый план» во многом похож на «Суперпродвинутый план», за исключением того, что теперь вы можете начать добавлять в свой рацион бобовые растения (фасоль и чечевицу).

Следуйте этому плану, если вы: 

♦ хотите и дальше поддерживать и укреплять свое здоровье с помощью «Десятидневной диетической программы детоксикации», но при этом желаете попробовать вернуть в свой рацион фасоль и другие бобовые, чтобы понять, как ваш организм на них реагирует (некоторые подверженные ожирению люди плохо переносят фасоль, так как содержащийся в ней крахмал приводит к скачкообразным всплескам уровня сахара в крови, равно как и гормона лептина, который способствует воспалению и набору лишних килограммов);

♦ в значительной мере подвержены так называемому диажирению.

Итак, вот что представляет собой программа «Продвинутого плана»: 

♦ Следуйте указаниям на каждый день, описанным в седьмой главе в разделе «Указания на каждый день».

♦ Продолжайте отказываться от глютена и мучных продуктов (в том числе с пометкой «не содержат глютена»), молочных продуктов, а также сахара и сладостей в любом виде.

♦ Продолжайте держаться подальше от любых технологически обработанных продуктов питания.

♦ Избегайте злаков, содержащих крахмал овощей (таких как картофель), а также фруктов (помимо половины стакана ягод или одного киви, которые вы будете добавлять в свои утренние коктейли на завтрак).

♦ Избегайте способствующих воспалительному процессу напитков (кофе, в том числе без кофеина, спиртные напитки, газированные напитки и соки).

♦ Ешьте в неограниченном количестве овощи, не содержащие крахмал, на завтрак, обед, ужин и во время перекусов.

♦ С каждым полноценным приемом пищи съедайте 120–200 граммов белковой пищи (яйца, курица, рыба, постное мясо, орехи и семена).

♦ С каждым полноценным приемом пищи съедайте порцию полезных жиров (то есть четверть авокадо, столовую ложку оливкового масла холодного отжима, масла грецкого ореха, кунжутного масла, кокосового масла холодного отжима либо пасты из семян или орехов, такой как миндальная паста или паста из орешков кешью).

♦ Продолжайте выполнять свои ежедневные занятия: 30 минут физической активности по утрам, дыхательная гимнастика, ванна супердетоксикации, ведение журнала, отслеживание достигнутых результатов, употребление обильного количества воды, а также семи-восьмичасовой сон каждую ночь.

♦ Готовьте по рецептам «Десятидневной диетической программы детоксикации» или экспериментируйте с новыми блюдами из раздела «Продвинутый план».

♦ Продолжайте принимать те же самые пищевые добавки, что вы принимали во время «Десятидневной диетической программы детоксикации». Вы также можете добавить несколько дополнительных питательных элементов и трав, чтобы еще лучше нормализовать баланс глюкозы в крови, а также еще больше повысить чувствительность клеток организма к инсулину. Эти травы зачастую продаются в виде единого комплекса. Рекомендуемая дозировка приведена ниже:

• 600 миллиграммов альфа-липоевой кислоты два раза в день.

• 1000 миллиграммов семян пажитника с каждым приемом пищи.

• 150 миллиграммов экстракта китайского горького огурца (момордика харанция) с каждым приемом пищи.

• 100 миллиграммов листьев джимнемы с каждым приемом пищи.

• 540 миллиграммов экстракта коры акации (содержит изо-альфа кислоты) один раз в день.

Помогите своему организму усваивать фасоль и другие бобовые

Самый эффективный способ добавить в свой рацион бобовые растения – это сочетать их с высококачественной белковой пищей, такой как курица или рыба. Так, например, вы можете полакомиться блюдом из 100 граммов запеченной промысловой семги с третьей частью стакана чечевицы на гарнир, дополнив свой обед или ужин щедрой порцией слегка обжаренной огородной капусты.

«Базовый план»

«Базовый план» откроет для вас возможность попробовать вернуть в свой рацион не содержащие глютен злаки, фрукты с низким гликемическим индексом, а также небольшое количество овощей, содержащих крахмал, и идеально подходит для того, чтобы продолжать худеть и укреплять свое здоровье.

Следуйте «Базовому плану», если: 

♦ уровень сахара в крови и кровяное давление у вас в норме, однако вы хотите еще немного похудеть или полностью избавиться от жирка на животе;

♦ у вас имеются проблемы со здоровьем, вы подвержены системному воспалению или просто ваше самочувствие в общем и целом оставляет желать лучшего;

♦ у вас не было ни диабета, ни сердечно-сосудистых заболеваний;

♦ результаты ваших лабораторных анализов говорят в пользу того, что вы относитесь к категории «худощавые толстяки» – у вас повышенный уровень триглицеридов, заниженная концентрация ЛВП, слишком мелкие частицы ЛНП, повышенные уровни сахара и инсулина в крови.

Итак, вот что представляет собой программа «Базового плана»: 

♦ Продолжайте отказываться от глютена и мучных продуктов (в том числе с пометкой «не содержит глютена»), молочных продуктов, а также сахара и сладостей в любом виде.

♦ Избегайте способствующих воспалительному процессу напитков (кофе, в том числе без кофеина, спиртные напитки, газированные напитки и соки).

♦ Продолжайте держаться подальше от любых технологически обработанных продуктов питания.

♦ Ешьте в неограниченном количестве овощи, не содержащие крахмал, на завтрак, обед, ужин и во время перекусов.

♦ С каждым полноценным приемом пищи съедайте 120–200 граммов белковой пищи (яйца, курица, рыба, постное мясо, орехи и семена).

♦ Включите в свой рацион злаки, не содержащие глютен (такие как киноа, дикий (черный) рис и гречка), с нетронутым зародышем. В идеале следует съедать не более одной порции в день, однако иногда вы можете себе смело позволять съесть и две (в таблице ниже приведены рекомендуемые размеры порций). Избегайте любых обработанных злаков или любых изделий из их муки!

♦ Включите в свой рацион содержащие крахмал овощи, богатые белком, такие как сладкий картофель и крупноплодная тыква, в идеале не более одной порции в день, однако иногда можете позволить себе съедать и две (в таблице ниже приведены рекомендуемые размеры порций).

♦ Включите в свой рацион питания такие фрукты с низким гликемическим индексом, как яблоки, груши, ягоды или гранат, от одной до двух порций в день (в таблице ниже приведены рекомендуемые размеры порций).

♦ Включите в свой рацион питания фасоль и другие бобовые растения – от одной до двух порций в день (в таблице ниже приведены рекомендуемые размеры порций).

♦ С каждым полноценным приемом пищи съедайте порцию полезных жиров (то есть четверть авокадо, столовую ложку оливкового масла холодного отжима, масла грецкого ореха, кунжутного масла, кокосового масла холодного отжима либо пасты из семян или орехов, такой как миндальная паста или паста из орешков кешью).

♦ Продолжайте выполнять ежедневные занятия: 30 минут физической активности по утрам, дыхательная гимнастика, ванна супердетоксикации, ведение журнала, отслеживание достигнутых результатов, употребление обильного количества воды, а также семи-восьмичасовой сон каждую ночь.

♦ Продолжайте принимать пищевые добавки, включенные в рекомендуемый набор, описанный на странице 144.

♦ Готовьте по своим любимым рецептам «Десятидневной диетической программы детоксикации» или экспериментируйте с новыми блюдами

Размер одной порции

♦ Фрукты: один плод среднего размера, полстакана ягод, полстакана смеси свежих фруктов, четверть стакана сухофруктов (ешьте как можно реже – слишком много сахара).

♦ Крахмалосодержащие овощи: стакан нарезанной тыквы, половина клубня сладкого картофеля.

♦ Белковая пища: от 120 до 180 граммов.

♦ Цельные злаки: треть стакана в вареном виде.

♦ Фасоль и другие бобовые растения: треть стакана в вареном виде или столько же консервированной фасоли.

♦ Орехи или семена: четверть стакана или небольшая горсть.

Решение проблемы с сахаром в крови на всю оставшуюся жизнь

Ниже предложен последний вариант программы, который я рекомендую выбирать после того, как вы на протяжении минимум шести недель придерживались одного из перечисленных выше трех планов. «Решение проблемы с сахаром в крови на всю жизнь», по сути, ничем не отличается от базового плана за тем исключением, что здесь предлагается попробовать вернуть в свой рацион молочные продукты и глютен (для тех людей, чей организм переносит эти продукты), а также время от времени баловать себя. Этому плану действительно можно следовать всю оставшуюся жизнь: он доказывает, что поддерживать нормальный вес и хорошее здоровье просто, он выполним и, что самое главное, его приятно выполнять.

Это великолепный способ жить свою жизнь. Полезная для здоровья, вкусная, сытная еда в сочетании с ежедневной физической активностью, развитием концентрации, регулярной релаксацией, ведением дневника и горячими ваннами оказало и продолжает оказывать на меня потрясающий эффект. Мне с нетерпением хочется продолжить такой подход вместе со своим парнем, чтобы стать в будущем примером для своих детей и близких, примером того, насколько просто и потрясающе жить подобным образом. Мне безумно хочется поделиться этим своим опытом с остальными!

Робин Сили 

Итак, вот что от вас потребуется: 

♦ Избегайте жидкого сахара в виде газировок и соков, за исключением свежевыжатых соков из листовой зелени, которые потрясающи для вашего организма.

♦ Продолжайте держаться подальше от любых искусственных подсластителей.

♦ Сводите к минимуму потребление сахара в любом виде, в первую очередь – продукты с добавленным сахаром. Вы всегда можете сами добавить в приготовленную вами пищу немного сахара, кленового сиропа или меда. Так вы будете точно знать, сколько сахара съедаете. Учтите, что вам нужно обращать внимание, не запускают ли какие-то подсластители (столовый сахар, кленовый сироп, мед и т. д.) у вас тягу к нездоровой пище. Если это происходит, то вам следует держаться подальше от сахара или подсластителей в любом виде, подобно тому, как некоторым алкоголикам, чтобы не сорваться, нельзя выпивать ни капли спиртного. Единственным источником «сахара» для вас в таком случае будут только свежие фрукты в цельном виде.

♦ Сводите к минимуму потребление способствующих воспалительному процессу напитков (кофе, в том числе без кофеина, спиртные напитки). Большинству людей в конечном счете не вредит одна чашечка кофе и один стакан вина или одна порция другого спиртного напитка три-четыре раза в неделю. Главное – обращайте внимание на свое самочувствие.

♦ Продолжайте держаться подальше от любых технологически обработанных продуктов питания.

♦ Ешьте в неограниченном количестве овощи, не содержащие крахмал, на завтрак, обед, ужин и во время перекусов. Возьмите в привычку наполнять от 50 до 75 процентов своей тарелки такими овощами (см. стр. 320, где приведен их полный список).

♦ С каждым полноценным приемом пищи съедайте от 120 до 200 граммов белковой пищи (яйца, курица, рыба, постное мясо, орехи и семена).

♦ Включите в свой рацион злаки, не содержащие глютен (такие как киноа, дикий (черный) рис и гречка), с нетронутым зародышем. Ешьте одну-две порции в день (в таблице на стр. 286 приведены рекомендуемые размеры порций).

♦ Избегайте любых обработанных злаков или любых изделий из их муки! (За исключением макарон, с помощью которых вы будете проверять свой организм на переносимость глютена в соответствии с указаниями на стр. 292).

♦ Включите в свой рацион содержащие крахмал овощи, богатые белком, такие как сладкий картофель и крупноплодная тыква, в количестве до двух порций в день (в таблице на стр. 286 приведены рекомендуемые размеры порций).

♦ Включите в свой рацион питания фрукты с низким гликемическим индексом, например яблоки, груши, ягоды или гранат, от одной до двух порций в день (в таблице на стр. 286 приведены рекомендуемые размеры порций).

♦ Включите в свой рацион питания фасоль и другие бобовые растения, от одной до двух порций в день (в таблице на стр. 286 приведены рекомендуемые размеры порций).

♦ С каждым полноценным приемом пищи съедайте порцию полезных жиров (т. е. четверть авокадо, столовая ложка оливкового масла холодного отжима, масла грецкого ореха, кунжутного масла, кокосового масла холодного отжима, либо пасты из семян или орехов, такой как миндальная паста или паста из орешков кешью).

♦ Продолжайте выполнять свои ежедневные занятия: тридцать минут физической активности по утрам, дыхательная гимнастика, ванна супер-детоксикации, ведение журнала, отслеживание достигнутых результатов, употребление обильного количества воды, а также семи-восьмичасовой сон каждую ночь.

♦ Продолжайте принимать пищевые добавки, включенные в набор программы детоксикации, описанный на странице 144.

♦ Готовьте по своим любимым рецептам «Десятидневной диетической программы детоксикации» или экспериментируйте с новыми блюдами из раздела «Базовый план» в моей книге «Решение проблемы сахара в крови, Сборник рецептов» (The Blood Sugar Solution Cookbook).

♦ Попробуйте вернуть в свой рацион глютен и молочные продукты, следуя описанной ниже инструкции.

Примечание . Если вы стараетесь поправить свое здоровье, сбросить лишний вес или научиться лучше контролировать уровень глюкозы в крови, то все-таки не превышайте одной порции (вместо двух) в день бобовых растений, злаков без содержания глютена или не содержащих крахмала овощей.

Как мне быть во время похода в ресторан?

Ужины за пределами дома должны быть приятным и веселым времяпрепровождением. Выберите местный ресторан, который подает настоящую еду, а также соответствует вашим потребностям и готов удовлетворить любые требования своих посетителей. Смело просите то, что вам нужно (во что бы то ни стало защищайте свой «пузырь здоровья»). Я делаю это постоянно, так что вы тоже справитесь! В большинстве хороших ресторанов вам не откажут в том, чтобы подать что-нибудь простое. Как бы то ни было, если у вас смертельно опасная аллергия на арахис или морепродукты, то они ведь не станут подавать вам креветки под арахисовым соусом.

Перед вами некоторые из моих любимых рекомендаций для того, чтобы ужин в ресторане не стал помехой вашему здоровью:

♦ Выбирайте с умом. Во время совместного похода в ресторан с кем-то еще по возможности зарезервируйте за собой право выбрать конкретное место.

♦ Будьте дотошны! Ясно изложите свои требования относительно еды и не соглашайтесь ни на что, что им не соответствует. Не думайте, будто с вашей стороны это будет проявлением невежливости, – вы просто заботитесь о себе и своем здоровье, не более того.

♦ Скажите официанту, чтобы он не ставил на ваш столик корзину с хлебом и не приносил барное меню. Вместо этого попросите его принести нарезанные свежие овощи без соуса.

♦ Попросите принести воду. Перед тем как приступить к трапезе, выпейте один-другой стакан воды, чтобы немного присмирить свой аппетит.

♦ Скажите официанту, что умрете, если съедите хотя бы кусочек с содержанием глютена или чего-нибудь из молочных продуктов. К тому же вы не соврете – просто речь идет не о мгновенной, а о медленной смерти.

♦ Попросите принести еду, приготовленную максимально простым способом. Закажите жаренную на гриле рыбу с гарниром из приготовленных на пару овощей, сбрызнутых оливковым маслом и лимонным соком. Всегда просите вместо соуса использовать дополнительную порцию оливкового масла и лимонного сока.

♦ Откажитесь от таких гарниров, как макароны или картофель. Вместо этого попросите принести двойную порцию овощей, не содержащих крахмала.

♦ Всегда сочетайте углеводы в любом виде (за исключением овощей, не содержащих крахмала) с небольшим количеством клетчатки, белковой пищи или противовоспалительных жиров (например, оливковое масло, авокадо, кокосовое масло или орехи), чтобы смягчить всплески глюкозы в крови. Никогда не ешьте углеводы отдельно!

♦ Избегайте любых соусов и подливок. Как правило, в них скрывается изрядное количество замаскированного сахара, вредных жиров, глютена и молочных продуктов.

♦ Сосредоточьтесь на белках. Если вы первым делом определитесь с выбором белковой пищи, то тем самым гарантируете, что с сахаром в крови у вас будет все в порядке и вы не превысите нужный размер порции.

♦ Попросите на десерт ягоды. Ягоды можно есть отдельно, если вы уже поели немного белковой пищи, клетчатки или противовоспалительных жиров.

Пробное возвращение глютена и молочных продуктов в свой рацион

Процесс пробного возвращения глютена и молочных продуктов требует от вас быть неторопливым и действовать системно. Вам предоставляется уникальная возможность по-настоящему выяснить, насколько хорошо ваш организм переносит эти продукты, часто вызывающие у людей пищевую чувствительность. Добавлять их в свой рацион следует со всей осторожностью – вы же не хотите свести на нет все свои старания?

Итак, я рекомендую действовать по следующей пошаговой инструкции: 

1. Начните с молочных продуктов.

2. Съедайте по меньшей мере одну порцию два или три раза в день в течение трех дней. Отдавайте предпочтение йогурту или молоку без добавок и следите за своим самочувствием.

3. Используя приведенную ниже таблицу, отслеживайте реакцию своего организма в последующие 72 часа.

4. Если вы заметите какую-нибудь негативную реакцию, немедленно откажитесь от молочных продуктов.
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Подождите по меньшей мере три дня перед тем, как проверить глютен. Действуйте по следующей пошаговой инструкции:

1. На протяжении трех дней съедайте продукты, содержащие глютен, по меньшей мере два-три раза в день. Используйте только натуральные продукты без добавок. Самый отличный вариант – это макароны, так как большинство видов хлеба содержат сахар и дрожжи. Также вы можете попробовать поесть манную кашу, приготовленную на воде.

2. Используя приведенную выше таблицу, отслеживайте реакцию своего организма в течение 72 часов.

3. В случае появления любых неблагоприятных симптомов немедленно прекратите есть содержащие глютен продукты.

Отслеживание реакции организма на эти потенциально проблемные продукты – дело довольно простое. Вы можете использовать для этого приведенную выше таблицу, в которой будете записывать любые возникающие симптомы.

Организм каждого человека по-своему уникален, и пищевая чувствительность у всех может проявляться по-разному. Тем не менее, чтобы вы понимали, на что именно следует обращать внимание, вы можете ознакомиться со списком самых распространенных реакций организма, вызванных пищевой чувствительностью:

♦ набор лишних килограммов;

♦ возвращение тяги к вредной еде;

♦ задержка жидкости в организме;

♦ заложенность носа;

♦ головные боли;

♦ спутанные мысли;

♦ перепады настроения (депрессия, тревога, злость и т. д.);

♦ проблемы со сном;

♦ боли в суставах;

♦ боли в мышцах;

♦ любые другие болевые ощущения;

♦ усталость;

♦ изменение внешнего вида кожи (угри, сыпь, экзема);

♦ нарушения пищеварения (вздутие живота, метеоризм, понос, запоры, кислотный рефлюкс).

Глютен и молочные продукты по своей природе способствуют воспалению в организме (молочные продукты могут привести к существенному росту уровня инсулина, даже если у вас нет аллергии или пищевой чувствительности к ним, так что я рекомендую всем диабетикам есть их только время от времени). Если в течение 72 часов вы не столкнулись ни с одной из перечисленных выше реакций, то скорее всего эти продукты не представляют для вас опасности и вы можете свободно разбавлять ими свой рацион.

Как правило, при условии хорошей переносимости глютена и молочных продуктов вы можете иногда есть их, однако ни в коем случае не стоит брать их за основу рациона питания. Что касается выбора молочных продуктов, обязательно держитесь подальше от произведенных промышленным путем сыров, так как в них полно синтетических добавок и гормонов. Кроме того, современные сорта пшеницы (карликовая пшеница) содержат гораздо больше крахмала и белка глютена, чем раньше, из-за чего они с большей вероятностью приводят к системному воспалению. Попробуйте найти наиболее натуральные молочные и содержащие глютен продукты, например молоко от вскормленных на подножном корме коров, которых не пичкали гормонами и антибиотиками, и сыр от местных фермеров. Может быть, вам и придется выложить за них немного больше денег, однако на вкус они намного лучше, и для удовлетворения аппетита вам понадобится гораздо меньшее количество такой еды.

Вы также можете экспериментировать и с другими злаковыми культурами. Если оказалось, что у вас нет чувствительности к глютену, то ржаной немецкий хлеб из нескольких злаков может стать отличным дополнением к вашему рациону питания.

Если ваш организм негативным образом отреагировал на глютен или молочные продукты, то я настоятельно рекомендую полностью отказаться от проблемной еды на 12 недель. Для большинства людей этого периода достаточно для того, чтобы воспалительный процесс полностью стих. После этого вы скорее всего снова сможете употреблять этот продукт в небольшом количестве, так как за это время стенки кишечника должны успеть восстановиться и избавиться от повышенной проницаемости. Но в любом случае я советую кардинально ограничить употребление любых проблемных продуктов до одной порции раз в неделю-две, чтобы снова не запустить этот циклический болезнетворный процесс.

Как правило, только одна наиболее проблемная продуктовая группа – либо глютеносодержащие, либо молочные продукты – приводит к развитию повышенной проницаемости кишечника, и только потом организм начинает демонстрировать негативную реакцию и на другие продукты питания. Если вы будете воздерживаться от глютеносодержащих и молочных продуктов, то сможете без проблем вернуть в свой рацион другие продуктовые группы, на которые раньше у вас тоже была реакция. Говоря другими словами, когда вы исключите основной аллерген, то другие будут уже не так сильно влиять на ваш организм. Как бы то ни было, я опять-таки призываю вас ограничить употребление любых потенциально проблемных продуктов до одной порции раз в неделю-две, чтобы снова не запустить этот циклический болезнетворный процесс.

Если реакция на проблемные продукты появляется даже через 12 недель полного воздержания от них, то лучше всего полностью отказаться от них либо же обратиться за помощью к врачу, диетологу или специалисту по питанию, разбирающимся в лечении пищевой аллергии.

Пробное возвращение в рацион угощений

В рамках «Пожизненного плана для решения проблемы сахара в крови» («Blood Sugar Solution Plan for Life»), рассчитанного на то, что вы будете следовать ему всю жизнь, вы можете добавить в свой рацион немного «продуктов для души» (таких как кофе или чай, спиртные напитки и сладости), если вам хочется, но баловать себя ими следует только в умеренном количестве и лишь изредка – они ни в коем случае не должны стать частью вашей повседневной жизни. Некоторые люди отлично переносят чай и кофе, так что эти напитки вызывают у меня меньше беспокойства, однако алкоголь и сахар могут стать чудовищными триггерами для набора лишних килограммов и различных расстройств пищевого поведения. Помните, что они берут под контроль химические процессы вашего головного мозга – так что будьте осторожней. Обращайте внимание на реакцию своего организма и отслеживайте любые подозрительные симптомы. Если вы заметите, что у вас активировался нездоровый аппетит, то это является признаком того, что нужно быть поскромнее со всеми этими «продуктами для души».

Контрольный список для переходного этапа

♦ Не забудьте отчитаться о проделанной за эти десять дней работе в своем «Журнале детоксикации».

♦ Выберите один из предложенных переходных планов, который лучше отвечает вашим нуждам.

♦ Продолжайте регулярно выполнять физические упражнения, принимать пищевые добавки, делать дыхательную гимнастику, принимать ванну супердетоксикации, отслеживать свои результаты, пить в изобилии чистую воду, а также спать каждый день семь-восемь часов.

♦ Не забудьте заполнить поля «после» в «Опроснике по токсичности» на страницах 20–25.

♦ Сдайте повторно основные лабораторные анализы через шесть недель после начала «Десятидневной диетической программы детоксикации».

♦ Продолжайте следить за своим питанием, самочувствием, весом, обхватом талии, таза, бедер, кровяным давлением и уровнем сахара в крови. Вы можете проводить все необходимые измерения раз в неделю, а также обращать внимание на любые изменения. В случае если вы вдруг собьетесь с намеченного курса, так вам будет гораздо проще это заметить и предпринять все необходимые меры.

♦ Продолжайте активно общаться со своим приятелем (своей приятельницей), вместе с которым(ой) вы следовали и продолжаете следовать этой программе, с организованной вами группой единомышленников или с онлайн-сообществом.

Часть шестая Это больше, чем «мы»

Глава 19. Оздоровление – командный спорт

В первой части этой книги я уже говорил о более масштабных факторах, которые вносят вклад в развитие эпидемии ожирения и кризиса здравоохранения, свидетелями которых мы с вами являемся. Нашей приоритетной задачей было укрепить ваше здоровье и вырвать вас из цепких лап пищевой зависимости. Теперь же, когда вы встали на верный путь, нам всем придется сильно постараться, чтобы вернуть не только свое собственное здоровье, но также и здоровье наших близких и всего общества в целом. Тут нужно мыслить масштабно, потому что только вместе, за счет наших коллективных действий, мы можем справиться с более глубокими проблемами, которые и привели к текущему печальному положению дел со здоровьем и весом среди населения. Вместе мы можем решить эту жирную проблему и сделать мир безопасней и здоровее для себя и для наших детей. Оздоровление – командный спорт!

Представьте, насколько было бы здорово, если бы мы с вами жили в мире, где здоровье не нужно было бы постоянно «защищать», где оно было бы нормой. Печально признать, что теперь ожирение стало для нас новой нормой жизни.

Недавно я пересматривал семейные фотоальбомы и наткнулся на фотографии своей бабушки Мэри, которую мы иногда ласково называли толстушкой Мэри. Хотя формально ее вес действительно был избыточным, по современным стандартам она выглядела бы вполне нормально. Помню, когда я был маленьким, мы ходили на карнавал, где видели «толстую» женщину, которая весила 135 килограммов. Теперь людей с таким весом можно встретить повсюду, куда бы вы ни пошли. Да просто зайдите в ближайший ресторан фастфуда, супермаркет или на рынок.

В церкви Сэддлбэк в Калифорнии, в которой мы создали программу здорового образа жизни под названием «План Даниила», средний вес среди прихожанок составлял 77 килограммов, а среди прихожан-мужчин – 95. И это только среднее  значение!

Этот скачок произошел всего за 20 или 30 лет, причем почти совсем незаметно для нас. Говорят, что если поместить лягушку в кастрюлю с кипятком, то она сразу же выпрыгнет, но если положить ее в холодную воду и постепенно довести воду до кипения, то лягушка сварится заживо. Так вот мы все, подобно этой самой лягушке, постепенно дошли до того, что теперь варимся в невыносимых условиях. Расширители ремня безопасности в креслах самолета стали для нас нормой жизни. Двойные порции стали для нас обычным делом. Почему объем самого маленького стакана со сладкой газировкой в кинотеатре – 600 миллилитров?

Мы с вами подвергли сомнению идею о том, что все это нормально и приемлемо.

Состояние организма под неприятным названием «диажирение» стало самой распространенной проблемой со здоровьем как среди американцев, так и среди жителей других стран. Наиболее частой причиной смерти в современном мире стали не инфекционные заболевания или голод, а связанные с ожирением хронические болезни. Они убивают 50 миллионов человек ежегодно – это в два раза больше, чем число смертей от инфекций и голода.

Почему нас должно это волновать? По многим причинам. И не самой последней из них является то, что проблемы экономического характера, связанные с ростом эпидемии ожирения, ставят под угрозу благополучное будущее наших с вами детей.

Мы можем сами выбирать, какие внешние условия создавать сегодня для своих детей. Будущее наших детей напрямую зависит от того, сможем ли изменить ход событий прямо сейчас – поменять систему изготовления и распространения еды в нашей стране. Мы ведь хотим оставить своим детям в наследство здоровье и хорошее самочувствие, а не вызванную синтетическими добавками пищевую зависимость и засилие токсинов в пище и в окружающей среде в целом?

Так что же вы можете сделать для того, чтобы помочь в этом сражении против современной системы промышленного производства еды? Да много чего! Перед вами несколько эффективных способов внести свой существенный вклад в изменение мирового уклада, чтобы вернуть обществу утраченное здоровье.

Способ первый: станьте голосом социальной реформы

Теперь, когда вы знаете правду – о том, что проблема пищевой зависимости носит социальный характер, – вы должны понимать, что для изменения ситуации необходима кардинальная социальная реформа. Любое вмешательство системы здравоохранения в наши жизни предпринимается с целью защиты общественности, и мы постоянно принимаем это как должное: закон об обязательном использовании ремней безопасности, детских кресел в автомобилях, законы об обязательной вакцинации, санитарные нормы, запрет красок и газов с содержанием свинца.

Когда ученые привели убедительные доказательства того, что технологически обработанная еда, а особенно сахар и различные добавки, вызывает зависимость, стало понятно, какие законы должны быть приняты далее. Когда ваш мозг «сидит на наркотиках», о силе воле и персональной ответственности можно забыть.

Загвоздка в том, что государство не желает отказываться от исчисляемого триллионами оборота пищевой индустрии. Все дело в давлении со стороны производителей продуктов питания, которым не выгодно, чтобы в них тыкали пальцами. Они продолжают, словно заклинание, повторять, что еда не бывает вредной или полезной. Они настаивают, что решение проблемы детского ожирения заключается в банальном увеличении уровня физической активности, а не в изменении пищевого окружения. И хотя, безусловно, физическая активность положительно влияет на состояние здоровья человека, это не является основным направлением в борьбе с проблемами лишнего веса. Здесь было бы полезнее подвергнуть строгой проверке школьные завтраки, предлагаемые нашим детям.

Все ходят вокруг да около и никак не могут решиться обвинить производителей пищевых продуктов в том, что они заваливают нас чрезмерным количеством сахара. Все говорят о том, что нужно «правильно выбирать», чем питаешься, и больше заниматься спортом. Однако такой подход несправедливо обвиняет во всем самих людей, ставших лишь невинными жертвами токсичной среды, в которой мы все с вами живем и в которой порой так сложно найти настоящую, свежую и натуральную еду.

Мы живем в мире токсичной еды, и нам постоянно приходится выбирать из различных соблазнительных и вызывающих привыкание продуктов, куда бы мы ни направились. Производители продуктов питания оправдываются, утверждая, что они «производят то, что нравится потребителям». Конечно, нравится. Если бы они продавали пакетики с кокаином по 100 рублей, то в покупателях тоже не было бы отбоя!

Но не все политики вступили в молчаливый сговор с производителями продуктов.

Например, Майкл Блумберг, бывший мэр Нью-Йорка, который для своей избирательной кампании не брал деньги у различных заинтересованных групп – у него было предостаточно своих, – занял жесткую позицию в вопросах питания жителей Нью-Йорка и задался целью изменить сложившуюся ситуацию таким образом, чтобы пищевое окружение способствовало здоровью людей.

Помимо прочего, он ввел запрет на курение в общественных местах, а также запретил трансжиры. Хотя его попытки отменить продовольственные талоны на сладкие газированные напитки и ввести на них дополнительные налоги и были пресечены производителями продуктов питания, ему все-таки удалось обратить внимание общественности на эту проблему за счет ограничения размера порций сладкой газировки, продаваемых в определенных местах.

Возможно, у него и не получилось справиться со всеми поставленными задачами, однако своей активной деятельностью в этом направлении он все-таки донес до людей понимание того, что нездоровая еда окружает их на каждом шагу, а также того, кто на самом деле контролирует весь этот процесс.

Никто не хочет, чтобы государство вмешивалось в его личную жизнь, если, конечно, не появляется необходимость защиты здоровья и благополучия.

Никто не хочет, чтобы государство выступало в роли няньки, рассказывая нам, как питаться и как жить. Но на деле все происходит именно так, только в обратную сторону – своей политикой государство всеми силами поддерживает производителей продуктов питания с их огромными доходами, защищает их и помогает им, вместо того чтобы заботиться о своих гражданах.

Для того чтобы очистить от токсинов мир, в котором мы с вами живем, необходимы кардинальные перемены в социальной и политических сферах, благодаря которым стало бы гораздо проще оставаться здоровым, вместо того чтобы болеть и заплывать жиром.

Существует множество способов начать раскручивать спираль пищевой зависимости и ожирения. Исследования этой проблемы демонстрируют, что просвещение населения в вопросах здравоохранения является необходимой, но далеко не достаточной мерой.

Несмотря на постоянное напоминание об опасности сахара, здоровье нашей нации продолжает неумолимо стремиться под откос, а наши талии все больше заплывают зловонным жиром.

Кардинальное изменение внешней среды, которая на данный момент переполнена токсичными продуктами питания, является основным условием успеха в этом деле. Если вы идете в кинотеатр и объем самого маленького стакана сладкой газировки, который вы можете купить, почти литр, то о каком выборе может идти речь? Особенно если учесть результаты исследований, демонстрирующих, что человек съест все, что перед ним положат, независимо от размеров порции.

Учитывая то, что мы теперь знаем про зависимость, вызываемую сахаром, и в первую очередь в виде газированных напитков с сахаром и искусственными сахарозаменителями, мы больше не имеем права прятаться от этой проблемы или игнорировать ее.

Чем больше вы будете знать о том, что происходит, а также о том, что можно (и следует) сделать для изменения сложившейся ситуации, тем больше людей мы сможем привлечь для борьбы за здоровье нации.

Узнайте как можно больше о закулисной игре производителей продуктов питания, которая напрямую отражается на вашем здоровье и самочувствии и на здоровье и самочувствии членов ваших семей. Напишите в администрацию города, обратитесь к президенту. Отправьте письмо обычной или электронной почтой в специальные организации, ответственные за продовольственную политику (Министерство сельского хозяйства, Роспотребнадзор).

Известный факт состоит в том, что русские люди редко бывают социально активными. Наученный горьким опытом общения с бюрократами, человек предпочитает не тратить силы впустую, защищаясь фразой «От меня все равно ничего не зависит».

Для того чтобы мы начали активно бороться, нас нужно очень сильно рассердить. Но как только у вас появится избыток сил и энергии благодаря «Десятидневной диетической программе детоксикации», в благодарность за возвращенное вам здоровье стоит направить их на борьбу за благополучие других людей.

Попробуйте, и вы узнаете, что даже в нашей стране вы тоже можете повлиять на многие аспекты жизни.

Способ второй: оздоровите свою среду обитания

Хотя формально пока еще и не было доказано, что обилие парков и тротуаров способствует появлению стройной фигуры у населения, достоверно известно, что наша непосредственная среда обитания играет огромную роль в формировании здоровья.

Помните эксперимент Дэна Бюттнера в Миннесоте, когда он изменил условия жизни таким образом, что они привели к значительному улучшению здоровья населения и его похудению? После того как употребление пищи в кабинетах и школьных коридорах было запрещено, дети похудели в среднем на 10 %. За счет того, что жители согласились пользоваться тарелками меньшего размера, а владельцы продуктовых магазинов – разместить рядом с кассами полезные продукты питания, весь город похудел в общей сложности на 5,5 тонны. Так что можете не сомневаться – окружающая среда играет роль, причем весьма существенную.

Представьте, что ваш «пузырь здоровья» вырос за пределы вашего непосредственного окружения. Только вообразите, как было бы здорово принять участие в создании такого мира, в котором полезные для здоровья решения были бы не только возможны, но еще бы и принимались легко и сами собой.

Перед вами только несколько способов начать изменение окружающей инфраструктуры во имя своего здоровья:

1. Сделайте школьное питание полезным для здоровья.  Узнайте, что едят ваши дети на завтрак в школе. Если список продуктов вас не устраивает, попробуйте обратиться к школьной администрации. Если и они не смогут вам ничем помочь, давайте ребенку собственный полезный завтрак с собой, а чтобы ему не было скучно и одиноко, можно снабдить его еще и завтраком для друзей. Поговорите с учителем, чтобы он разрешил детям есть свежие фрукты и овощи в классе.

2. Объединитесь с другими родителями и атакуйте школьную администрацию , чтобы она включила в школьную или хотя бы дополнительную программу уроки по правильному питанию и кулинарии (затем идти дальше и оказать давление на местных чиновников и политиков, чтобы они ввели закон, запрещающий продажу фастфуда и готовых закусочных продуктов в окрестностях школы).

3. Сходите в местный продуктовый магазин и попросите закупить полезные для здоровья продукты питания.  Магазинам выгодно удовлетворять запросы своих покупателей, и если люди начнут что-то спрашивать, то они обязательно это закажут. Один мой знакомый общественный деятель ходит по магазинам, перекладывая полезные продукты по полкам так, чтобы они лежали на уровне глаз.

4. Предложите в своем любимом ресторане ввести в меню полезные для здоровья блюда.  Чем чаще люди будут делать подобные запросы, тем больше вероятность того, что они все-таки появятся в меню на каждый день.

5. Поговорите со службой управления персоналом об улучшении условий питания на рабочем месте.  Можно предложить им подавать в столовых и продавать в торговых автоматах более полезные для здоровья продукты и напитки, а также оптимизировать меню для различных собраний и торжественных мероприятий.

6. Взаимодействуйте с людьми из администрации места, куда вы ходите молиться , чтобы на собраниях и различных мероприятиях еда и напитки были полезными для здоровья. Вы также можете договориться с остальными прихожанами вместе заниматься какой-нибудь физической активностью у вас дома или в любом другом месте.

Способ третий: расскажите другу

После того как вы сами пройдете через этот оздоровительный процесс, вам определенно захочется с кем-нибудь поделиться своим восторгом, воодушевлением и новыми полученными знаниями, и это здорово. Учтите, что действовать нужно максимально деликатно – никому не нравится, когда ему читают нотации! Просто станьте для окружающих примером для подражания. Когда вы поправите свое здоровье, люди сами начнут интересоваться, как вы этого достигли.

Изменив свои старые привычки в повседневной жизни на более полезные для здоровья (например, начав заказывать во время встречи с друзьями в кафе травяной чай вместо латте либо приносить с собой на работу орехи и свежие овощи с домашним соусом, вместо того чтобы совершать набег на торговый автомат), вы обязательно вызовете у окружающих любопытство. Когда они спросят у вас про новый образ жизни, воспользуйтесь случаем, чтобы рассказать им про пищевую зависимость и секреты процесса детоксикации, которые вы усвоили. Если при этом вы будете сохранять уважительное отношение к окружающим, а не осуждать их за неправильное питание, то люди с большей вероятностью к вам прислушаются. Даже если вы откроете глаза всего-навсего одному человеку, то уже только этим внесете свой вклад в дело оздоровления нации, так как передадите эту бесценную информацию дальше.

Будет еще лучше, если вы сможете сагитировать друзей присоединиться к вам. Предложите им объединиться, чтобы ходить за покупками, вместе готовить и лакомиться полезными для здоровья блюдами. Организуйте на работе или среди знакомых группу, в которой объединятся люди, желающие получить свое здоровье назад. Вам будет веселее вместе ходить в туристические походы, заниматься спортом или играть в спортивные игры, устраивать совместные ужины. Или возглавьте клуб здорового ужина. Соревнуйтесь с коллегами на работе в том, кому удастся добиться самого впечатляющего результата для здоровья, избавившись от вредной еды на рабочем месте. Либо разделитесь на команды и соревнуйтесь, кому удастся в сумме сбросить больше килограммов, пройти больше лестничных пролетов или съесть больше овощей за неделю. Не забывайте слова американского антрополога Маргарет Мид: «Никогда не сомневайтесь в том, что группа вдумчивых, целеустремленных граждан способна изменить целый мир. Более того, только так он и меняется».

Способ четвертый: голосуйте своим кошельком

Самое эффективное оружие в войне с производителями продуктов питания – это кошелек. В конце концов, именно за вашими деньгами они и охотятся, поэтому все зависит от того, как именно вы будете ими распоряжаться.

Только задумайтесь: откуда берется триллион долларов в год, который мы тратим на технологически обработанные готовые продукты питания и фастфуд? Он берется из нашего с вами кармана.

Конечно, смена продовольственной политики, реформирование социальной сферы и ограничение действий производителей продуктов питания являются очень важными шагами к поставленной цели, однако не стоит забывать, что именно мы – не государство и не корпорации – уже держим в руках ключи от двери, за которой лежит решение этой проблемы.

Представьте, что все мы перестали бы покупать нездоровые продукты питания в течение хотя бы одного дня. Если бы мы отказались от приобретения этой вредной и вызывающей зависимость пищи, то производители потеряли бы основной источник дохода, в результате чего мы бы кардинально изменили ситуацию, повлияв на ассортимент предлагаемых продовольственных товаров.

В наших силах изменить то, как выращивается и производится потребляемая нами пища, остановить разрушение почв и уничтожение запасов пресной воды, а также преобразовать сельское хозяйство, значительно сократив потребление нефти (пищевая промышленность расходует горючих полезных ископаемых больше, чем все наши машины, вместе взятые) за счет создания более экологичной и полезной для здоровья людей децентрализованной системы выращивания, производства и распространения продуктов питания.

Мы можем восстановить нормальное состояние океанов, морей и рек за счет прекращения слива в них отходов фермерских хозяйств промышленных масштабов.

Мы можем положить конец глобальному потеплению, закрыв промышленные животноводческие хозяйства, создающие облака метана (который вносит в глобальное потепление куда больший вклад, чем углекислый газ).

Правильный выбор продуктов, которые вы покупаете, а затем кладете себе в тарелку, может кардинально изменить сложившуюся ситуацию в лучшую сторону.

Это самый важный шаг, который вы можете сделать, заботясь о себе и своих близких, друзьях, знакомых, согражданах и обо всем человечестве в целом.

Способ пятый: ешьте дома

То, где вы едите, пожалуй, не менее важно, чем то, что вы едите. И дело не только в том, что вы правильно тратите деньги, – вы берете в собственные руки контроль за тем, что именно попадает вам в тарелку.

Сто лет назад за пределами дома мы съедали только 2 % своих завтраков, обедов и ужинов. Теперь же это число возросло до 50 %.

Я верю в силу коллективного разума, и по мере того, как все больше и больше семей возвращаются за едой к себе на кухню, мы постепенно меняем ход событий.

Представьте себе следующий эксперимент. Или лучше назовем это торжеством: мы призовем всех людей по всему земному шару собраться вместе и устроить недельное торжество натуральной, свежей, настоящей пищи у себя дома. Я называю это «едячая забастовка» подобно сидячим забастовкам 60-х годов прошлого века с единственным отличием в том, что вас за это никто не сможет арестовать. Всего одну неделю (да хотя бы один день) мы все будем завтракать и ужинать дома со своими близкими или друзьями. Только представьте, как мы сможем изменить мир миллиардами своих вилок.

Самое удивительное, что мы действительно можем повлиять на крупные корпорации своим коллективным выбором и добиться радикальных социальных перемен. В наших силах вернуть традицию семейного ужина. Тем самым мы напомним себе и всем вокруг о том, насколько просто добывать и готовить настоящую пищу, а также своим примером научим детей общаться, защищать свое здоровье и развивать социальные навыки – ужин за ужином, день за днем, год за годом.

Недавно, в рамках посвященного детскому ожирению фильма под названием «Сыты по горло» («Fed Up»), я ездил в Южную Калифорнию, чтобы помочь одной семье, все члены которой подвержены ожирению. У всех в этой семье было огромное количество лишнего веса. Отец семейства был вынужден регулярно ходить в больницу на диализ почек, однако из-за ожирения он не мог получить донорскую почку, его сын в свои 16 весил под 120 килограммов, 60 % из которых приходилось на телесный жир.

Они жили на продовольственные талоны и пособие по инвалидности. Вместо того чтобы выписать им рецепт на лекарства, я принес им руководство, выпущенное рабочей группой по окружающей среде, под названием «Правильное питание при ограниченном бюджете», а также продукты для приготовления чили из индейки, запеченного сладкого картофеля и овощного салата. Я пришел к ним в трейлер и показал, как это все приготовить.

Я оставил им это руководство, чтобы они научились правильно питаться, тратя на еду небольшие деньги, а также подарил свою книгу «Решение проблемы сахара в крови. Сборник рецептов», порекомендовав каждый день готовить и есть дома, следуя рекомендациям из этих сборников.

Пять месяцев спустя мать похудела на 26 килограммов, а отец с сыном – каждый на 18 килограммов. Теперь отец семейства может получить новую почку.

То, что правильно питаться и готовить настоящую еду долго, сложно и дорого, – не более чем заблуждение. Полный бред. Если это удалось семье из пяти человек, живущих на одни продовольственные талоны, то и у вас все обязательно получится.

Мы можем вернуть себе кухню. По одной семье за раз. По одному дому за раз. Мы можем вернуть себе свое здоровье.

Ниже приведены некоторые советы, которые помогут вам вернуть традиции семейных ужинов у себя дома начиная с сегодняшнего дня:

1. Цените процесс приготовления пищи.  Это важнейшее занятие делает нас людьми. Кроме того, оно просто необходимо для нашего собственного здоровья, здоровья нашей семьи и нашего окружения. Этот процесс восстанавливает наше единство с природой и всем человечеством. Мы можем своими руками состряпать решение проблемы ожирения и болезней. Готовить полезную еду у себя дома – занятие простое и невероятно эффективное.

2. Поддерживайте чистоту у себя в кухонном шкафу и холодильнике.  Не допускайте попадания туда любых продуктов питания, в состав которых входят высокофруктозный сироп или гидрогенизированные жиры, а также тех, в которых сахар стоит на первом или втором месте в списке ингредиентов. Заполните свои кухонные полки и свой холодильник свежей, натуральной, настоящей едой. Чтобы полностью обновить кухонные запасы, вернитесь на страницу 137 и прочитайте раздел «Подготовительный этап».

3. Прочитайте книгу Лори Дэвида «Семейный ужин».  В ней изложены простые, но невероятно эффективные рекомендации, такие как установить стандартное время ужина, запретить за столом телефоны и любые другие электронные устройства, выключить телевизор, подавать всем одно и то же блюдо, вместе убирать со стола и т. д.

4. Ешьте вместе.  Какими бы скромными ни были ваш завтрак, обед или ужин, обязательно смакуйте ритуал совместной трапезы за обеденным столом. Усядьтесь вместе, обращайтесь друг с другом, а также со своей едой с уважением и заботой. Время приема пищи – время общаться и питать не только свое тело, но и разум, и душу. Прочитайте перед едой благодарственную молитву. Используйте традиционную молитву в вашей религии или придумайте свою собственную.

Способ шестой: активно взаимодействуйте с окружающими

Когда один человек помогает другому, это может существенно изменить положение дел. Модели общения, в основе которых лежит взаимодействие между людьми из одного круга, подобные той, что была создана в рамках программы «План Даниила», появились в разных вариациях по всему миру.

Общественная организация провела экспериментальные программы, в основу которых легла взаимопомощь людей при лечении диабета в Камеруне, Уганде, Таиланде и Южной Африке. Человеческая взаимопомощь оказалась куда более эффективной для улучшения состояния диабетиков, чем традиционное медицинское вмешательство, и расходы на медицинские услуги упали в десять раз. Так, в Таиланде была организована система орошения общего огорода с помощью подключенного к электрогенератору старого велосипеда, педали которого крутили пациенты с диабетом. Они одновременно и занимались спортом, и выращивали свои собственные полезные для здоровья продукты.

Старая африканская пословица гласит, что если вы хотите идти быстро, то идите один, если далеко – идите вместе. Существует бесчисленное количество способов объединить людей идеей оздоровления даже за пределами тех небольших групп, которые вы организовали в рамках «Десятидневной диетической программы детоксикации». Перед вами только несколько интересных идей, с которых можно начать:

1. Попросите друзей и близких поделиться с вами рецептами полезных для здоровья блюд  и объедините их в кулинарную книгу. Одна мама предложила эту идею на родительском собрании начальной школы, в которую ходят ее дети: она получила более 50 рецептов вкусных и полезных для здоровья блюд, объединила их в одном PDF-файле и разослала всем родителям и учителям.

2. Посадите общий огород.  Это самый потрясающий способ объединить людей для выращивания вкусных, питательных и экологичных продуктов, который только можно представить.

3. Поговорите со службой управления персоналом на своей работе , чтобы внедрить программу обучения здоровому образу жизни прямо на рабочем месте. Вы можете возглавить группу желающих поправить свое здоровье коллег и стать их наставником по прохождению нашей «Десятидневной диетической программы детоксикации» или, если вы владеете английским, вместе с ними выполнить наш онлайн-курс.

4. Организуйте клуб совместных туристических походов или пеших прогулок  либо же еженедельные поездки на велосипедах. Друзья плюс спорт – отличный способ сделать физическую активность простым и частым занятием.

5. Организуйте мужской или женский клуб  или просто клуб, без гендерных предпочтений, в котором бы люди были объединены идеей здорового образа жизни и желанием ее реализации. Можно устраивать раз в неделю совместные полезные для здоровья завтраки или ужины, которые бы учитывали кулинарные предпочтения каждого участника, либо же встречи за чашечкой кофе (хочется надеяться, что без кофеина) после обеда по субботам – да что угодно, лишь бы это было регулярно и позволяло людям взаимодействовать и поддерживать друг друга.

6. Станьте волонтером.  Сам факт бескорыстной помощи окружающим удовлетворяет подсознательную потребность быть полезным другим. А также приносит глубочайшее моральное удовлетворение и счастье. Выходя из скорлупы и попадая в малознакомый мир других людей, мы обретаем связь со своей человечностью. Ученые продемонстрировали, что альтруизм активирует те же механизмы получения удовольствия в нашем мозге, что и сахар, с одним лишь отличием, заключающимся в отсутствии каких-либо неблагоприятных побочных эффектов.

7. Принимайте активное участие в жизни местной школы.  Если у вас есть дети, то обязательно взаимодействуйте со школьной администрацией, чтобы добиться повышения качества подаваемой в столовой еды. Если же детей у вас пока нет, то займитесь медитацией или организуйте распродажу полезной для здоровья домашней выпечки. Как бы то ни было, найдите способ поделиться с окружающими своими новыми знаниями и навыками.

Ожирение, диабет и пищевая зависимость – заболевания социального характера, и для избавления от них требуется социальное лечение. Лично я надеюсь, что вместе у нас обязательно получится запустить национальное движение для поиска и реализации эффективных и практичных способов профилактики и лечения нашей жирной проблемы. Тем временем вы можете пока что начать хотя бы с себя и вашего непосредственного окружения. Здоровье нашего мира и наше будущее в наших руках.

Часть седьмая. План питания и рецепты «Десятидневной диетической программы детоксикации»

Глава 20. План питания

Начнем готовить! Для начала давайте быстро вспомним про то, какие возможности для реализации «Десятидневной диетической программы детоксикации» у вас есть. Вы можете выбрать один из двух планов питания: «Основной план» или «Расширенный план». Блюда «Основного плана» простые в приготовлении, однако не менее полезные для здоровья. Приготовить их под силу каждому – даже тем, кто на кухне новичок. Помните, что если вы можете читать, то, значит, можете и готовить!

Тем же из вас, у кого больше свободного времени и кто готов экспериментировать с новыми вкусами и ароматами, «Расширенный план» поможет значительно разнообразить питание.

Вы можете свободно смешивать между собой оба плана и на каждый день программы выбирать блюда то из одного, то из другого в зависимости от того, что вам больше придется по душе. Но выбирать обеды и ужины следует из меню конкретного дня программы, так как они специально тщательно подобраны так, чтобы сбалансировать ваш рацион и обеспечить вас всеми необходимыми питательными веществами.

Наконец, вы всегда можете приготовить на обед или ужин порцию простой белковой пищи с не содержащими крахмала овощами на гарнир. Обо всем необходимом для того, чтобы приготовить эти простые блюда, вы узнаете в разделе «Самые простые блюда» на странице 324.

На странице 322 вы сможете найти список основных покупок «Десятидневной диетической программы детоксикации», включающий в себя все необходимые продукты, которые позволят вам приготовить множество разнообразных полезных блюд как в рамках десяти дней этой программы, так и после ее завершения. Я также настоятельно рекомендую вам заранее изучить десятидневный план питания и выбрать понравившиеся рецепты, чтобы сразу купить все необходимые ингредиенты для приготовления еды.

Буду ли я испытывать голод?

Ответ короткий и простой, как никогда: НЕТ! Помните, что в основе этой программы лежит не ограничение себя в пище. Блюда подобраны так, чтобы уровень сахара у вас в крови был под контролем, а ваш желудок и вкусовые рецепторы получали полное удовлетворение от пищи.

С другой стороны, я прекрасно понимаю, что у каждого человека свои потребности в калориях. Человеку ростом 180 сантиметров, чей вес к моменту начала программы составляет 130 килограммов, понадобится больше еды, чем тому, кто весит 70 при росте 160 сантиметров. Так как же добиться того, чтобы этот план питания вам подошел? Адаптируйте его под свои индивидуальные потребности!

Используйте каждый рецепт в качестве ориентира и свободно добавляйте в него любые натуральные продукты, перечисленные ниже. Некоторым из вас будет достаточно блюд, приготовленных в точности по предложенным рецептам, в то время как другим для нормального обмена веществ и выполнения необходимых ежедневных упражнений понадобится добавить в них дополнительные порции полезных для здоровья продуктов. Я предлагаю начать «Десятидневную диетическую программу детоксикации», готовя блюда точно по приведенным рецептам, а затем, через-день другой, в случае необходимости внести соответствующие дополнения. Вы поймете, что вам нужно есть больше, если:

♦ в перерывах между приемами пищи вам будет сильно хотеться сладкого;

♦ в перерывах между приемами пищи вы будете испытывать усталость или головокружение;

♦ вы не сможете продержаться 30 минут своей ежедневной утренней прогулки;

♦ вам будет хотеться кофе, чтобы завести свой организм с утра или подзарядиться в течение дня;

♦ вам будет сложно на чем-нибудь сконцентрироваться;

♦ вы будете подвержены перепадам настроения, вести себя беспокойно или несдержанно;

♦ в перерывах между приемами пищи будете испытывать основные признаки голода, такие как урчание в животе или ощущение пустоты в области живота и груди.

Если вы почувствуете, что вам нужно есть больше, то следуйте следующим рекомендациям:

♦ Рецепты для утренних коктейлей разработаны для среднестатистического человека. Проблема в том, что такого человека попросту не существует. Лично мне нужна двойная порция, так как у меня быстрый обмен веществ и при росте 180 сантиметров я вешу 80 килограммов. Если вы почувствуете голод, то можете добавить в свои утренние коктейли дополнительную порцию орехов, кокосового масла или авокадо либо же ложечку высококачественного протеинового порошка из семян чиа или на любой другой растительной основе (без добавления сахара и подсластителей). Вы также можете просто увеличить размер порции. Попробуйте понять, сколько вам нужно съесть с утра, чтобы оставаться сытым до обеда.

♦ Добавляйте в каждое блюдо на обед или ужин по 30–60 граммов белковой пищи. Помните, что она должна быть высочайшего качества: курица, обогащенные омега-3 жирными кислотами куриные яйца, рыба, тофу или темпе. По возможности приобретайте только органические продукты (промысловая рыба, мясо диких или выращенных на подножном корме животных, тофу и темпе без добавления ГМО).

♦ Ешьте овощи, не содержащие крахмала, в неограниченном количестве (ниже приведен их более-менее полный список). Объедайтесь этими овощами по полной! Они не только помогут вам дольше оставаться сытым(ой), но и ускорят процесс детоксикации.

♦ Не забывайте перекусывать! Если вы не привыкли это делать, то можете запросто забыть про эти небольшие приемы пищи. Я призываю вас заранее планировать по два полезных перекуса в день. Если перекусывать небольшой порцией белковой пищи, содержащей полезные жиры и клетчатку, например орехами или овощами с описанными в разделе рецептов соусами, то уровень сахара в крови будет более стабильным и вы не начнете испытывать недостатка энергии.

Овощи, не содержащие крахмала… Ешьте столько, сколько вам захочется!

♦ Артишоки

♦ Руккола

♦ Спаржа

♦ Пророщенная фасоль

♦ Зелень свеклы (мангольд)

♦ Болгарский перец

♦ (красный, желтый, зеленый)

♦ Брокколи

♦ Брюссельская капуста

♦ Белокочанная капуста

♦ Цветная капуста

♦ Сельдерей

♦ Зеленый лук

♦ Листовая капуста

♦ Зелень одуванчиков

♦ Баклажаны

♦ Эндивий

♦ Фенхель

♦ Чеснок

♦ Имбирь

♦ Стручковая фасоль

♦ Перцы халапеньо

♦ Огородная капуста

♦ Салат

♦ Грибы

♦ Зелень горчицы

♦ Лук

♦ Петрушка

♦ Редис

♦ Лук-шалот

♦ Стручковый горох

♦ Шпинат

♦ Кабачки

♦ Помидоры

♦ Зелень репы

♦ Водяной кресс (жеруха обыкновенная)

♦ Цукини

Стремитесь есть до тех пор, пока не почувствуете умеренную сытость. Доверьтесь своему организму и его инстинктам и обращайте внимание на посылаемые им сигналы. Если вы почувствуете тяжесть в желудке, то это говорит о том, что вы съели больше, чем было нужно вашему организму. Если у вас возникнут сомнения, следуйте принципу жителей японского острова Окинава «хара хачи бу» – ешьте, пока не насытитесь на 80 %. Учитывая, что жители этого острова строго соблюдают этот принцип и их продолжительность жизни – одна из самых высоких на планете, этот совет выглядит достаточно мудрым.

Ваш ежедневный режим питания

Итак, каждый день ваш рацион питания будет следующим:

Завтрак

Вы можете выбрать один из утренних коктейлей детоксикации, рецепты которых найдете ниже. Я советую вам попробовать каждый из них, чтобы потом выбрать понравившийся.

Обед

В рамках «Основного плана» на обед будет два основных варианта, простых в приготовлении и невероятно полезных для здоровья: суп или суперсалат-бар от доктора Хаймана. Предложенная мной концепция суперсалат-бара позволит в считаные минуты приготовить потрясающий обед, так как все ингредиенты для него будут лежать у вас в холодильнике, заранее подготовленные.

Если в течение дня у вас есть возможность разогреть суп, то вы можете выбрать один из пяти рецептов вкуснейших супов. Эти супы на бульонной основе насыщают и заряжают теплом. Они отлично подходят для тех, кто хочет разнообразить овощные блюда в своем рационе. Они зарядят вас питательными элементами, сжигающими жир, и жизненной энергией. Приготовьте большую кастрюлю, чтобы супа хватило на несколько дней. В герметичной стеклянной таре в холодильнике суп можно смело хранить три-четыре дня (или до шести месяцев в морозильной камере).

Чтобы ускорить процесс детоксикации и получить дополнительный заряд сил и энергии, ешьте салаты и супы на обед с порцией белковой пищи. Обязательно добавляйте 120–200 граммов белковых продуктов  (по возможности используйте органические продукты, промысловую рыбу и мясо диких или выращенных на подножном корме животных без добавления гормонов и антибиотиков): курицу, индейку, семгу, обогащенные омега-3 жирными кислотами куриные яйца, тофу или темпе. Вы можете съесть их отдельно или смешать с супом или салатом (чтобы узнать, как проще и быстрее всего приготовить эти продукты, изучите раздел «Самые простые блюда» на странице 324). Вы можете смешать ингредиенты для салата заранее, поместить белковую пищу и соус в отдельные контейнеры и принести в таком виде на работу. Заправьте салат прямо перед тем, как будете его есть, иначе он получится слишком мокрым.

Ужин

Каждый день на ужин вы можете выбирать между блюдами «Основного плана» и «Расширенного плана». Либо же, если хотите, вы можете просто приготовить немного белковой пищи с овощами, следуя инструкциям из раздела «Самые простые блюда».

Какой бы вариант на ужин вы ни выбрали, помните, что можете дополнить его неограниченным количеством овощей, не содержащих крахмала. Чем больше овощей, тем лучше.

Список основных покупок для «Десятидневной диетической программы детоксикации»

Ниже приведен список основных продуктов, которые понадобятся вам для приготовления разнообразных блюд в течение десяти дней программы, равно как и после ее завершения. Некоторые из этих ингредиентов вы, может быть, и не встретите в предложенных рецептах, однако их полезно иметь под рукой, чтобы быстренько что-нибудь состряпать, руководствуясь советам из раздела «Самые простые блюда» на странице 324.

Список ингредиентов 
:

♦ нерафинированное оливковое масло первого холодного отжима (можно заменить растительным маслом);

♦ нерафинированное кокосовое масло первого холодного отжима (можно заменить сливочным маслом);

♦ другие полезные для здоровья жиры (масло грецкого ореха, кунжутное, виноградное, льняное масла или авокадо);

♦ ореховая паста (желательно из сырых орехов – миндаля, кешью, австралийского ореха, грецкого ореха)
;

♦ орехи: грецкие орехи, миндаль, пекан, австралийский орех;

♦ семена: чиа, льняные, тыквенные, кунжутные;

♦ тахини (паста из кунжутных семян – идеально подходит для приготовления салатных заправок и соусов для овощей)
;

♦ консервированное цельное кокосовое молоко
;

♦ неподслащенное миндальное молоко;

♦ консервированные оливки в стекле или жести;

♦ миндальная мука
;

♦ яблочный уксус;

♦ бальзамический уксус;

♦ качественный соевый соус;

♦ овощной или куриный бульон с пониженным содержанием соли;

♦ горчица;

♦ соль;

♦ черный перец (горошком, чтобы молоть его непосредственно во время готовки);

♦ травы и специи с противовоспалительными свойствами, способствующие избавлению от токсинов, в том числе куркума, острый красный перец, тимьян, розмарин, порошок чили, тмин, шалфей, орегано, луковый порошок, корица, кориандр, кинза, паприка и петрушка.

Самые простые блюда

Ниже приведены несколько простейших рецептов, которые помогут вам быстро приготовить обед или ужин, если вы захотите найти альтернативу предложенным в рамках «Десятидневной диетической программы детоксикации» блюдам.

Приготовление овощей

Варите овощи на пару или жарьте их, добавив немного свежих или сушеных трав и специй.

Варим на пару: 

♦ В большой кастрюле доведите до кипения литр воды.

♦ Над водой разместите паровую корзину или решетку.

♦ Нарежьте овощи. Поместите их в паровую корзину, накройте крышкой и готовьте четыре-восемь минут, в зависимости от вида овощей и желаемой степени готовности. Готовые овощи должны оставаться немного хрустящими и не потерять свой яркий цвет.

♦ Посыпьте приправами на свой вкус и сбрызните оливковым маслом и небольшим количеством морской соли. Таким способом можно приготовить практически любые овощи. Это невероятно просто. Это потрясающе вкусно. К тому же это практически не займет у вас времени.

Жарим: 

♦ Нарежьте овощи.

♦ В сковороде на умеренно-сильном огне разогрейте столовую ложку оливкового масла холодного отжима.

♦ Поместите овощи на сковороду и жарьте в течение пяти – семи минут, периодически помешивая, доводя их до желаемой степени готовности.

♦ Вы также можете добавить чеснок, лук и/или грибы (особенно хорошо с овощами сочетаются грибы шиитаке), чтобы придать овощам дополнительный аромат. Имеет смысл лук, чеснок и грибы обжарить первыми с небольшим количеством соли, после чего добавить остальные овощи.

Приготовление рыбы и курицы

Вам не составит труда приготовить курицу и рыбу так, чтобы это было не только вкусно, но и полезно для здоровья. Просто пожарьте на гриле или сковороде либо запеките рыбу или курицу без кожицы и костей, после чего сбрызните небольшим количеством нерафинированного оливкового масла первого отжима, добавьте лимонный сок, розмарин, чеснок, имбирь или кинзу (лично я обожаю экспериментировать со специями). Вот как это делается.

Жарим на гриле или запекаем в жаровне: 

♦ Разогрейте гриль или духовку в режиме жаровни.

♦ Посыпьте филе рыбы или курицы солью и другими специями на свой вкус. Можно намазать рыбу или курицу оливковым маслом (одна столовая ложка). Поместите рыбу или курицу на гриль либо в духовку.

♦ Рыбу готовьте, пока она не станет мягкой и не подрумянится с обеих сторон – приблизительно семь-десять минут, перевернув один раз в середине процесса. На курицу времени уйдет больше, до 15 минут. Не забудьте ее перевернуть. Чтобы проверить курицу на готовность, разрежьте ее – она должна быть белой по всей толщине, без розового оттенка посередине. Чтобы быть уверенным, вы можете использовать термометр для мяса, однако вскоре вы настолько наловчитесь, что будете спокойно обходиться без него.

Жарим на сковороде: 

♦ Посыпьте филе курицы или рыбы солью и любыми специями на ваш вкус.

♦ В сковороде разогрейте одну-две столовые ложки нерафинированного оливкового масла первого отжима на умеренно-сильном огне. Поместите на сковороду рыбу или курицу.

♦ Пока рыба будет готовиться, перевернуть ее нужно будет только один раз, в то время как курицу следует переворачивать чаще, чтобы она не подгорела ни с одной стороны. По времени готовить это блюдо нужно примерно столько же, сколько на гриле или в жаровне.

♦ Чтобы придать курице или рыбе дополнительный вкус и аромат, вы можете вместе с ними пожарить лук, чеснок, любые другие овощи, а также грибы.

♦ Когда курица или рыба будут готовы, немного посолите их, посыпьте свежемолотым черным перцем и полейте оливковым маслом – не более одной столовой ложки. Если хотите, можете сбрызнуть сверху лимонным соком.

Тофу или темпе

Эти продукты можно приготовить так же, как рыбу или курицу, либо же просто добавьте нарезанные кубиками тофу или темпе к овощам и жарьте или варите на пару все вместе.

Приправьте свою еду

Не забывайте добавлять во все блюда травы и специи. К овощам идеально подойдет свежий розмарин, нарезанная свежая кинза, раздавленный чеснок или тонко нарезанный свежий имбирь. Неважно, используете вы свежие или сушеные травы – они усилят аромат ваших блюд, а также помогут вывести из организма токсины. Когда будете варить рис (после прохождения переходного этапа «Десятидневной диетической программы детоксикации»), то поместите в воду кусочек имбиря или добавьте одну-две чайные ложки куркумы, чтобы получить вкуснейший рис по-индийски с желтоватым оттенком. Эта приправа обладает потрясающим противовоспалительным действием, а также придает рису прекрасный вкус и аромат. Попробуйте различные способы приготовления тех или иных продуктов, чтобы полностью раскрыть их естественный вкус. Так, например, если запечь брюссельскую капусту или лук, то они дадут натуральный сладкий привкус. Существует множество способов добавить овощи в рацион питания, так что продолжайте экспериментировать с новыми ароматами и вкусами, новыми способами приготовления и различными овощами, и вы обязательно откроете для себя новые любимые блюда. Помните, что съесть слишком много этих продуктов даже в теории невозможно, так что ешьте салат и брокколи столько, сколько вашей душе будет угодно!

План питания «Десятидневной диетической программы детоксикации»

Итак, повторим, чем вы будете питаться ближайшие десять дней.

День первый

♦ Завтрак: утренний коктейль детоксикации на выбор (стр. 333).

♦ Перекус перед обедом (дополнительно): 10–12 орехов (миндаль, грецкий орех, пекан, австралийский орех).

♦ Обед:

1) «Основной план»: любой суп (стр. 340) или суперсалат-бар от доктора Хаймана (стр. 337) с порцией богатой белком пищи.

2) «Расширенный план»: салат из шинкованной краснокочанной и огородной капусты с фрикадельками из индейки (стр. 360).

♦ Перекус после обеда (дополнительно): соус или паста на выбор (стр. 394) со свежими овощами.

♦ Ужин:

1) «Основной план»: жаренная на гриле семга с луковым конфитюром на подложке из свежей листовой зелени (стр. 347).

2) «Расширенный план»: кокосовый карри с рыбой или тофу (стр. 373).

День второй

♦ Завтрак: утренний коктейль детоксикации на выбор (стр. 333).

♦ Перекус перед обедом (дополнительно): 10–12 орехов (миндаль, грецкий орех, пекан, австралийский орех).

♦ Обед:

1) «Основной план»: любой суп (стр. 340) или суперсалат-бар от доктора Хаймана (стр. 337) с порцией богатой белком пищи.

2) «Расширенный план»: салат из китайской капусты бок чой с тофу или сырым миндалем (стр. 361).

♦ Перекус после обеда (дополнительно): соус или паста на выбор (стр. 394) со свежими овощами.

♦ Ужин:

1) «Основной план»: жаренный на гриле морской окунь с салатом (стр. 368).

2) «Расширенный план»: куриная грудка с рататуем и брокколи на пару (стр. 377).

День третий

♦ Завтрак: утренний коктейль детоксикации на выбор (стр. 333).

♦ Перекус перед обедом (дополнительно): 10–12 орехов (миндаль, грецкий орех, пекан, австралийский орех).

♦ Обед:

1) «Основной план»: любой суп (стр. 340) или суперсалат-бар от доктора Хаймана (стр. 337) с порцией богатой белком пищи.

2) «Расширенный план»: паштет из грецких орехов и сальса из свежих помидоров (стр. 364).

♦ Перекус после обеда (дополнительно): соус или паста на выбор (стр. 394) со свежими овощами.

♦ Ужин:

1) «Основной план»: куриные шашлычки по-восточному с листовой зеленью (стр. 348).

2) «Расширенный план»: шашлычки из жареной семги или тофу с овощами (стр. 375).

День четвертый

♦ Завтрак: утренний коктейль детоксикации на выбор (стр. 333).

♦ Перекус перед обедом (дополнительно): 10–12 орехов (миндаль, грецкий орех, пекан, австралийский орех).

♦ Обед:

1) «Основной план»: любой суп (стр. 340) или суперсалат-бар от доктора Хаймана (стр. 337) с порцией богатой белком пищи;

2) «Расширенный план»: котлеты из трески с салатом из листовой зелени (стр. 365).

♦ Перекус после обеда (дополнительно): соус или паста на выбор (стр. 394) со свежими овощами.

♦ Ужин:

1) «Основной план»: овощная поджарка с миндалем (стр. 355).

2) «Расширенный план»: овощи по-корейски с яйцом или тофу под острым соусом чили (стр. 384).

День пятый

♦ Завтрак: утренний коктейль детоксикации на выбор (стр. 333).

♦ Перекус перед обедом (дополнительно): 10–12 орехов (миндаль, грецкий орех, пекан, австралийский орех).

♦ Обед:

1) «Основной план»: любой суп (стр. 340) или суперсалат-бар от доктора Хаймана (стр. 337) с порцией богатой белком пищи.

2) «Расширенный план»: овощные роллы с курицей и ореховым кремом (стр. 362).

♦ Перекус после обеда (дополнительно): соус или паста на выбор (стр. 394) со свежими овощами.

♦ Ужин:

1) «Основной план»: куриная грудка в панировке из трав с запеченным чесноком (стр. 209).

2) «Расширенный план»: рыбная запеканка с фенхелем и луком-пореем (стр. 380).

День шестой

♦ Завтрак: утренний коктейль детоксикации на выбор (стр. 333).

♦ Перекус перед обедом (дополнительно): 10–12 орехов (миндаль, грецкий орех, пекан, австралийский орех).

♦ Обед:

1) «Основной план»: любой суп (стр. 340) или суперсалат-бар от доктора Хаймана (стр. 337) с порцией богатой белком пищи.

2) «Расширенный план»: овощной салат с семгой (стр. 367).

♦ Перекус после обеда (дополнительно): соус или паста на выбор (стр. 394) со свежими овощами.

♦ Ужин:

1) «Основной план»: запеченная треска с соусом песто из оливок и каперсов (стр. 352).

2) «Расширенный план»: курица в панировке из миндаля и льняных семян (стр. 381).

День седьмой

♦ Завтрак: утренний коктейль детоксикации на выбор (стр. 333).

♦ Перекус перед обедом (дополнительно): 10–12 орехов (миндаль, грецкий орех, пекан, австралийский орех).

♦ Обед:

1) «Основной план»: любой суп (стр. 340) или суперсалат-бар от доктора Хаймана (стр. 337) с порцией богатой белком пищи.

2) «Расширенный план»: овощной салат с семгой (стр. 367).

♦ Перекус после обеда (дополнительно): соус или паста на выбор (стр. 394) со свежими овощами.

♦ Ужин:

1) «Основной план»: запеченная куриная грудка с розмарином (стр. 351).

2) «Расширенный план»: говядина с капустой бок чой (стр. 383).

День восьмой

♦ Завтрак: утренний коктейль детоксикации на выбор (стр. 333).

♦ Перекус перед обедом (дополнительно): 10–12 орехов (миндаль, грецкий орех, пекан, австралийский орех).

♦ Обед:

1) «Основной план»: любой суп (стр. 340) или суперсалат-бар от доктора Хаймана (стр. 337) с порцией богатой белком пищи.

2) «Расширенный план»: жареный морской окунь с рукколой и авокадо (стр. 346).

♦ Перекус после обеда (дополнительно): соус или паста на выбор (стр. 394) со свежими овощами.

♦ Ужин:

1) «Основной план»: перченый стейк на гриле (стр. 357).

2) «Расширенный план»: куриная грудка, фаршированная соусом песто из вяленых помидоров, с жареным шпинатом (стр. 390).

День девятый

♦ Завтрак: утренний коктейль детоксикации на выбор (стр. 333).

♦ Перекус перед обедом (дополнительно): 10–12 орехов (миндаль, грецкий орех, пекан, австралийский орех).

♦ Обед:

1) «Основной план»: любой суп (стр. 340) или суперсалат-бар от доктора Хаймана (стр. 337) с порцией богатой белком пищи.

2) «Расширенный план»: пикантные роллы из индейки с водяным крессом (жерухой) и авокадо (стр. 371).

♦ Перекус после обеда (дополнительно): соус или паста на выбор (стр. 394) со свежими овощами.

♦ Ужин:

1) «Основной план»: морской окунь на пару с имбирем и зеленым луком (стр. 354).

2) «Расширенный план»: тайский рыбный салат (стр. 387).

День десятый

♦ Завтрак: утренний коктейль детоксикации на выбор (стр. 354).

♦ Перекус перед обедом (дополнительно): 10–12 орехов (миндаль, грецкий орех, пекан, австралийский орех).

♦ Обед:

1) «Основной план»: любой суп (стр. 340) или суперсалат-бар от доктора Хаймана (стр. 337) с порцией богатой белком пищи.

2) «Расширенный план»: салат из рукколы и водяного кресса (жерухи) с яйцами-пашот (стр. 370).

♦ Перекус после обеда (дополнительно): соус или паста на выбор (стр. 394) со свежими овощами.

♦ Ужин:

1) «Основной план»: жаренный на гриле тофу с соусом песто из кинзы (стр. 358).

2) «Расширенный план»: курица под соусом песто из красных перцев чили (стр. 392).

Глава 21. Рецепты

Еда должна быть приятной на вкус, приносить удовольствие и питать тело, разум и душу. Эти рецепты были специально созданы для того, чтобы принести вам радость и крепкое здоровье. Наслаждайтесь!

Утренние детокс-коктейли на завтрак

Примечание:  чтобы активировать ферменты, содержащиеся в орехах и семенах, которые используются для приготовления любого смузи, вы можете замочить их в воде заранее. Поместите их в миску, залейте водой так, чтобы она полностью их покрывала, и оставьте как минимум на полчаса, а еще лучше на ночь. Это относится ко всем продуктам, помеченным звездочкой (*).

Натуральный протеиновый коктейль от доктора Хаймана

Количество порций: 1.

Время приготовления: 5 минут.

Ингредиенты:  

♦ ½ стакана замороженных ягод черники; 

♦ ½ стакана замороженных ягод клюквы; 

♦ ¼ лимона с кожурой (по желанию); 

♦ 1 ст. л. миндальной пасты 
;

♦ 1 ст. л. тыквенных семечек*; 

♦ 1 ст. л. семян чиа*; 

♦ 2 сырых грецких ореха*; 

♦ 2 сырых бразильских ореха*; 

♦ ¼ авокадо; 

♦ ½ ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ ½ стакана миндального молока без сахара 
;

♦ ½ стакана воды. 

Смешайте все ингредиенты в блендере и взбейте на максимальной скорости до образования однородной массы.

Вы также можете поместить их в литровую стеклянную банку с широким горлышком и смешать, погрузив туда насадку-измельчитель блендера, после чего пить коктейль прямо из банки. Воды должно быть достаточно для того, чтобы смузи можно было пить и он не был слишком густой (до того, как вы начнете взбивать, уровень жидкости должен быть выше остальных ингредиентов на 3–5 см). Вы также можете сделать более густой смузи и есть ее с помощью ложки.
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Смузи из киви с семенами чиа

Количество порций: 1.

Время приготовления: 5 минут.

Ингредиенты:  

♦ 1 киви (не слишком мягкий; почистите и разрежьте пополам); 

♦ ¼ авокадо; 

♦ 4 ст. л. семян чиа*; 

♦ ½ лайма; 

♦ ¼ стакана свежих листьев мяты; 

♦ ½ стакана льда (не обязательно); 

♦ 1 стакан воды; 

♦ 1 стакан шпината или 1 лист белокочанной капусты среднего размера (удалите твердый стебель кочана). 

Смешайте все ингредиенты в блендере и взбейте на максимальной скорости до образования однородной массы.

[image: image14.png]COCTAB MUTATEABHBI BEULECTE HA 1 TIOPLMIO (2 CTAKARAY:

Kanopuu 265 Kupbl 18r HaclweHHsle xupsl - 21 Xonectepud O mMr
Knetyatka 18r1 benku 10r Yrnesogpl 31r Hatpuit 58 Mr




Миндально-клубничный смузи

Количество порций: 1.

Время приготовления: 5 минут.

Ингредиенты:  

♦ 1 ст. л. миндальной пасты из сырых орехов 
;

♦ 3 грецких ореха*; 

♦ 1 стакан воды; 

♦ ½ стакана свежей или замороженной клубники; 

♦ ¼ авокадо; 

♦ сантиметровый кусочек имбиря (почистите); 

♦ ¼ ч. л. корицы; 

♦ 1 ст. л. семян льна*; 

♦ 2–3 кубика льда (в зависимости от того, насколько холодным вы хотите пить свой смузи). 

Смешайте все ингредиенты в блендере и взбейте на максимальной скорости до получения однородной массы.
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Огуречно-имбирный смузи

Количество порций: 1.

Время приготовления: 5 минут.

Ингредиенты:  

♦ ½ стакана сырого миндаля*; 

♦ 2 листа белокочанной капусты (удалите твердый стебель кочана); 

♦ 4 ст. л. семян чиа*; 

♦ сантиметровый кусочек очищенного имбиря; 

♦ ½ огурца среднего размера без кожуры и семечек; 

♦ 1 стакан воды (или больше для достижения желаемой консистенции). 

Смешайте все ингредиенты в блендере и взбейте на максимальной скорости до получения однородной массы.
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Пикантный миндальный смузи

Количество порций: 1.

Время приготовления: 5 минут.

Ингредиенты:  

♦ 1 ст. л. миндальной пасты из сырых орехов 
;

♦ ¼ авокадо; 

♦ 1 лист белокочанной капусты (удалите твердый стебель кочана); 

♦ ¼ огурца (почистите); 

♦ ¼ лайма без кожуры и семян; 

♦ 8–10 нарезанных листьев свежей мяты; 

♦ сантиметровый кусочек свежего имбиря (почистите); 

♦ ½ ч. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима; 

♦ 1 ст. л. семян чиа*; 

♦ 1 стакан воды; 

♦ 2–3 кубика льда (в зависимости от того, насколько холодным вы хотите пить свой смузи); 

♦ ¼ перца халапеньо без семечек (по желанию). 

Смешайте все ингредиенты в блендере и взбейте на максимальной скорости до получения однородной массы.
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Рецепты блюд «Основного плана» на обед

Ниже вы узнаете, как организовать свой собственный салат-бар, а также найдете рецепты пяти вкуснейших супов, из которых можете выбрать любой. Небольшое напоминание: не забудьте вместе с обедом съесть 120–200 граммов белковой пищи на выбор  (курица, индейка, красная рыба, обогащенные омега-3 жирными кислотами куриные яйца, тофу или темпе). Вы можете есть эти продукты отдельно или добавить их в суп или салат.

Суперсалат-бар от доктора Хаймана

Зачем идти в кафе, если можно устроить салат-бар у себя дома? Чтобы упростить себе задачу, начните неделю с подготовки всех необходимых ингредиентов.

Итак, вот что потребуется сделать: 

♦ Тщательно вымойте овощи, нарежьте их кусочками подходящего для салата размера и храните в стеклянных контейнерах с крышкой в холодильнике рядом друг с другом. Нарежьте сразу на два-три дня и регулярно обновляйте запасы на протяжении всех десяти дней программы. По меньшей мере два раза в неделю добавляйте какие-нибудь новые овощи для разнообразия.

♦ Приготовьте салат с вечера, чтобы утром вам оставалось просто взять его с собой перед выходом из дома. Заправку храните в отдельном контейнере.

♦ Продукты, которые не портятся при комнатной температуре, храните в небольших стеклянных баночках, желательно на специально выделенной для этого полке, чтобы вам не приходилось каждый раз их искать. Обжаренные и сырые орехи и семена неделями можно хранить в стеклянных банках с плотной крышкой.

♦ На старт, внимание, готовьте: каждую неделю выбирайте разнообразные продукты из списка ниже и включайте их в перечень покупок. Начните с выбора зелени. Было бы неплохо смешивать разные виды зелени. Лично мне нравится небольшое количество салата ромэн с рукколой – получается сбалансированный состав. Откажитесь от кочанного салата «Айсберг» – он совсем бледный и почти не содержит питательных веществ. Затем выберите овощи, белковые продукты, полезные жиры и заправку. Каждый день придумывайте какой-нибудь новый салат, чтобы не дать умереть со скуки своим вкусовым рецепторам.

Зелень (два стакана на порцию салата): 

♦ руккола;

♦ шпинат;

♦ смесь различной зелени в упаковке;

♦ салат ромэн;

♦ водяной кресс (жеруха);

♦ огородная капуста.

Овощи (от одного до двух стаканов на порцию салата, если не указано другого): 

♦ огурцы;

♦ болгарский перец: красный, желтый, зеленый;

♦ ростки: подсолнечника, гороха, сои, нута;

♦ помидоры: черри, на ветке;

♦ морковь;

♦ свекла (от четверти стакана до полстакана на порцию салата);

♦ красный лук (от четверти стакана до полстакана на порцию салата);

♦ зеленый лук (от четверти стакана до полстакана на порцию салата);

♦ брокколи, слегка сварите на пару;

♦ цветная капуста, слегка сварите на пару;

♦ кочанная капуста: красная, белая и т. д.;

♦ грибы;

♦ любой стручковый горох;

♦ спаржа;

♦ сердца артишоков (консервированные в воде в стеклянных банках);

♦ сердцевины пальмы (консервированные в стеклянных банках);

♦ оливки;

♦ цукини;

♦ запеченные баклажаны;

♦ сушеные травы: петрушка, базилик, орегано, укроп, кинза, мята и т. д. (одна чайная ложка на порцию салата);

♦ свежие травы: мята, петрушка, базилик (один стакан на порцию салата), укроп и орегано (четверть стакана на порцию салата).

Белковая пища (120–200 граммов): 

♦ рыба, консервированная в собственном соку: лосось, сардины, сельдь и т. д. (за исключением тунца, в котором слишком много ртути);

♦ курица (запеченная или обжаренная);

♦ индейка (запеченная или обжаренная);

♦ тофу;

♦ сваренные вкрутую куриные яйца (две штуки на порцию салата);

♦ вареные креветки;

♦ остатки курицы или морепродуктов с ужина.

Полезные жиры (выберите один источник полезных жиров для одной порции салата): 

♦ авокадо (от четверти до половинки);

♦ сырые орехи: миндаль, кешью, грецкие орехи, фундук, бразильский орех, орех пекан и т. д. (четверть стакана на порцию салата);

♦ сырые семена: льна, чиа, подсолнечника, тыквы, кунжута и т. д. (четверть стакана на порцию салата).

Соусы для заправки салата (одна-две столовые ложки на порцию салата) 

Ниже вы можете ознакомиться со способами приготовления соусов для заправки салата. Вы можете поэкспериментировать с этими ингредиентами и придумать соус, который придется вам по вкусу больше всего.

Смешайте растительное масло со свежевыжатым соком лимона (или лайма) или уксусом в пропорции ¾ масла к ¼ цитрусового сока или уксуса (другими словами, три части масла и одна часть сока лайма, или лимона, или уксуса).

♦ Растительное масло: нерафинированное оливковое, льняное, масло грецкого ореха или авокадо первого холодного отжима;

♦ сок лимона или лайма либо яблочный, бальзамический или винный уксус;

♦ дополнительно: горчица (смешайте с лимонным соком или уксусом);

♦ дополнительно: используйте такие приправы, как соль, свежемолотый черный перец, свежие или сушеные травы (базилик, орегано, чеснок, лук или розмарин);

♦ дополнительно (чтобы сделать соус более нежным и густым): авокадо или тахини (кунжутная паста).

Зеленый суп из брокколи и рукколы

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 5 минут.

Время приготовления: 20 минут.

Ингредиенты:  

♦ 1 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ ½ луковицы среднего размера (нарежьте); 

♦ 2 мелко нарезанных зубчика чеснока; 

♦ 1 крупная головка брокколи (разрежьте на соцветия среднего размера); 

♦ 1 стакан рукколы; 

♦ 2 ½ стакана овощного бульона с пониженным содержанием соли; 

♦ ½ стакана кокосового молока без сахара 
;

♦ сок ½ лимона или больше – по желанию; 

♦ соль и свежемолотый черный перец по вкусу. 

В кастрюле среднего размера на умеренном огне разогрейте оливковое масло. Поместите туда лук и чеснок и жарьте, пока они не станут мягче – около 3 минут. Добавьте брокколи и рукколу. Готовьте, постоянно помешивая, пока брокколи не приобретет ярко-зеленый цвет, а руккола не обмякнет – 4–5 минут. Залейте горячим бульоном и доведите суп до кипения. Убавьте пламя и варите на медленном огне, пока брокколи не будет полностью готова – порядка 5–8 минут. Аккуратно переместите суп в блендер и взбивайте на максимальной скорости в течение 1,5 минуты. Добавьте кокосовое молоко и лимонный сок и взбивайте еще 30 секунд. Приправьте солью и перцем. По желанию добавьте еще лимонного сока. Если суп окажется слишком густым, вы можете разбавить его кокосовым молоком или водой. Если вы добавили дополнительную жидкость, то верните кастрюлю на плиту, доведите до слабого кипения и дайте супу прогреться до желаемой температуры. Подавайте вместе с салатом и белковой пищей на ваш вкус.

[image: image18.png]COLEPXAHWE NUTATENbHBIX BELLECTB HA 1 NOPLIUIO (1% CTAKAHA):
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Крем-суп из цветной капусты

Количество порций: 4.

Время приготовления: 15 минут.

Ингредиенты:  

♦ 2 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима (оставьте ¼ ст. л., чтобы добавить к блюду перед подачей на стол) 
;

♦ ½ луковицы среднего размера (нарежьте кубиками); 

♦ 2 зубчика чеснока (порубите); 

♦ 1 кочан цветной капусты среднего размера (нарежьте пятисантиметровыми кусочками); 

♦ ¼ стакана сырых кешью; 

♦ 2 ст. л. семян кунжута или 1 ст. л. пасты тахини; 

♦ соль и свежемолотый черный перец по вкусу; 

♦ 1 ст. л. свежей порубленной петрушки. 

В кастрюле среднего размера на умеренном огне разогрейте оливковое масло. Обжарьте лук с чесноком в течение 5 минут, чтобы они стали прозрачными. Добавьте 4 стакана воды и цветную капусту, кешью, семена кунжута или тахини. Доведите до кипения, убавьте пламя и варите на медленном огне в течение 10–15 минут, пока цветная капуста не будет мягкой. Дайте супу остыть в течение 5 минут.

Переместите содержимое кастрюли в блендер (либо используйте блендерную насадку, чтобы приготовить пюре прямо в кастрюле) и взбейте до однородного пюре. Посолите и поперчите. Сбрызните оставшимся оливковым маслом и посыпьте петрушкой.

Подавайте в горячем или охлажденном виде вместе с вашим любимым салатом и белковым блюдом на выбор.
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Куриный суп

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 15–20 минут.

Время приготовления: 55 минут.

Ингредиенты:  

♦ 1 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ 1 небольшая курица (разрежьте на 4 части, выпотрошите, удалите кожу); 

♦ 3 моркови среднего размера (почистите и нарежьте полукругами); 

♦ 4 стебля сельдерея (нарежьте кубиками); 

♦ 2 луковицы среднего размера (нарежьте кубиками); 

♦ 1 л куриного бульона с небольшим количеством соли; 

♦ соль и свежемолотый черный перец по вкусу; 

♦ 1 стакан нарезанных листьев китайской капусты или шпината; 

♦ 1 стакан нарубленной свежей петрушки. 

В кастрюле среднего размера на умеренном огне разогрейте оливковое масло. Обжарьте курицу по 2–3 минуты с каждой стороны. Вытащите ее из кастрюли и отложите в сторону. Положите овощи (все, кроме китайской капусты или шпината) в кастрюлю и тушите в течение 4–5 минут. Верните курицу в кастрюлю, добавьте куриный бульон и доведите до кипения. Убавьте огонь, накройте крышкой и варите на медленном огне в течение 45 минут – куриное мясо должно начать отходить от костей (в случае необходимости добавьте еще бульона). Уберите кости. Снимите жирную пенку. Приправьте солью и перцем. Добавьте листья китайской капусты или шпината и тушите, пока они не станут чуть мягче. Добавьте петрушку и подавайте суп вместе с салатом из зелени.
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Суп из цукини и водяного кресса

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 10 минут.

Время приготовления: 20 минут.

Ингредиенты:  

♦ 2 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима (оставьте ¼ ч. л. масла, чтобы добавить к блюду перед подачей на стол) 
;

♦ 1 луковица среднего размера (нарежьте кубиками); 

♦ 4 стебля сельдерея (нарежьте кубиками); 

♦ 4 цукини среднего размера (нарежьте кубиками); 

♦ ¼ стакана миндальной пасты или ½ стакана сырых кешью; 

♦ 1 л овощного бульона с небольшим количеством соли; 

♦ 2 стакана водяного кресса (удалите стебли и прожилки, порубите); 

♦ соль и свежемолотый черный перец по вкусу. 

В кастрюле среднего размера на умеренном огне разогрейте оливковое масло. Обжарьте лук и сельдерей в течение 5 минут, чтобы они стали прозрачными. Добавьте цуккини и жарьте еще 3 минуты. Положите миндальную пасту или орехи кешью, залейте овощным бульоном и доведите до кипения. Убавьте пламя и тушите на медленном огне в течение 5 минут, пока кусочки цукини не станут мягкими. Добавьте водяной кресс и готовьте еще 3 минуты, после чего выключите плиту. С помощью шумовки переложите овощи в блендер, добавьте стакан бульона и измельчите до однородной массы. Верните получившееся пюре в кастрюлю и все перемешайте. Посолите и поперчите. Сбрызните каждую порцию ¼ ч. л. оливкового масла и подавайте суп вместе с салатом и белковым блюдом на ваш вкус.
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Крем-суп из спаржи

Количество порций: 6.

Время на подготовку ингредиентов: 10 минут.

Время приготовления: 25 минут.

Ингредиенты:  

♦ 1 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ 3 зубчика чеснока (порубите); 

♦ 1 кочан цветной капусты (разделите на небольшие соцветия); 

♦ 1 кг спаржи (почистите и нарежьте сантиметровыми кусочками); (спаржу можно заменить: белую – цветной капустой, зеленую – брокколи); 

♦ ¼ ч. л. острого красного перца; 

♦ 6 стаканов куриного или овощного бульона с небольшим количеством соли; 

♦ соль и свежемолотый черный перец по вкусу. 

В кастрюле среднего размера на умеренном огне разогрейте оливковое масло. Обжарьте чеснок в течение 1 минуты. Добавьте цветную капусту, спаржу и острый красный перец. Готовьте 4–5 минут, часто помешивая. Залейте содержимое бульоном или водой и доведите до кипения. Убавьте пламя и варите на медленном огне, пока цветная капуста не будет полностью готова – 5–8 минут. Аккуратно переместите суп в блендер и измельчайте на максимальной скорости до получения однородного пюре около 2 минут. Приправьте солью и перцем по вкусу. Если суп окажется слишком густым, разбавьте его горячей водой или бульоном. Если вы добавили жидкость, верните кастрюлю на плиту, доведите до кипения и прогрейте суп на слабом огне до желаемой температуры. Подавайте вместе с салатом и белковым блюдом на выбор.
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Рецепты блюд «Основного плана» на ужин

Жареный морской окунь с рукколой и авокадо

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 20 минут.

Время приготовления: 6 минут.

Ингредиенты для приготовления салата:  

♦ 1 кочан салата ромэн (удалите внешние листья); 

♦ 4 стакана рукколы (120 г); 

♦ ½ авокадо (нарежьте кубиками); 

♦ 1 стакан брюссельской капусты; 

♦ 6 небольших редисок (разрежьте пополам и тонко нарежьте); 

♦ ½ стакана помидоров черри (разрежьте пополам); 

♦ 2 ст. л. тертой свежей моркови; 

♦ 2 ст. л. тертой свежей свеклы; 

♦ 2 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима; 

♦ сок 1 лимона; 

♦ 1 ст. л. горчицы. 

Ингредиенты для приготовления рыбы:  

♦ 4 филе морского окуня (120–180 г каждое); 

♦ 1 ч. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ соль и свежемолотый черный перец по вкусу; 

♦ 1 лимон (разрежьте на 4 части). 

Приготовление салата 

Нарежьте салат ромэн и рукколу и смешайте зелень в миске с авокадо, брюссельской капустой, редисом, помидорами, морковью и свеклой. В отдельной миске смешайте оливковое масло, лимонный сок и горчицу. Заправьте салат полученным соусом. Распределите по 4 тарелкам и отложите.

Приготовление рыбы 

Подготовьте гриль или разогрейте чугунную сковороду на умеренном огне. Каждое филе смажьте оливковым маслом и посыпьте солью и перцем. Когда гриль или сковорода разогреются, обжарьте рыбу по 3 минуты с каждой стороны до полной готовности. Подавайте поверх салата, украсив каждую порцию долькой лимона. Морской окунь можно заменить на другую окунеобразную морскую рыбу.
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Жаренная на гриле семга с луковым конфитюром на подложке из свежей листовой зелени

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 20 минут.

Время приготовления: 15 минут.

Ингредиенты:  

♦ 2 головки красного лука среднего размера (нарежьте тонкими кольцами); 

♦ 2 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ 1 ст. л. яблочного уксуса; 

♦ соль и свежемолотый черный перец по вкусу; 

♦ 4 филе семги (120–180 г каждое); 

♦ 8 стаканов рукколы; 

♦ сок ½ лимона плюс 1 лимон (разрезанный на 4 части); 

♦ ¼ стакана нарезанной свежей петрушки. 

Подготовьте гриль или используйте сковороду-гриль. В миске смешайте лук, оливковое масло, уксус, соль и перец. Разложите нарезанный лук в центре большого листа фольги. Заверните фольгу конвертом и положите на гриль или сковороду-гриль. Нагревайте в течение 10 минут – лук должен стать мягким, – время от времени встряхивая конверт, чтобы лук внутри перемешался.

Разрежьте каждое филе на 2–3 полоски, смажьте их оливковым маслом, посолите и поперчите. Поместите полоски филе рыбы на гриль или сковороду-гриль и жарьте по 2 минуты с каждой стороны до полной готовности. Дайте рыбе остыть. Выложите рыбу поверх листьев рукколы и сбрызните лимонным соком. Смешайте петрушку с луком и выложите по ложке с горкой поверх каждой порции салата. Перед подачей на стол украсьте долькой лимона.
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Куриные шашлычки по-восточному

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 35–60 минут.

Время приготовления: 12 минут.

Ингредиенты для приготовления маринада:  

♦ ½ стакана соуса тамари без глютена с пониженным содержанием соли 
(можно заменить качественным соевым соусом); 

♦ 1 ч. л. тертого свежего имбиря; 

♦ 3 зубчика чеснока (раздавите); 

♦ 2 ст. л. кунжутного масла; 

♦ 1½ ч. л. восточной смеси молотых приправ (семена фенхеля, звездочки аниса, гвоздика, корица и черный перец). 

Ингредиенты для приготовления куриных шашлычков:  

♦ 700 г куриного филе без кожицы и костей (нарежьте полосками сантиметровой толщины); 

♦ 12 бамбуковых палочек для шашлычков длиной 30 см (замочите в воде). 

Приготовление маринада 

Смешайте все ингредиенты для маринада в большой, глубокой форме для выпечки.

Приготовление куриных шашлычков 

Насадите кусочки курицы на шампуры, оставив с каждого конца по 5 см. Поместите шампуры в форму для выпечки, поворачивая их так, чтобы курица оказалась покрыта маринадом со всех сторон. Накройте и уберите форму в холодильник на 30–60 минут.

Свободные концы шампуров оберните фольгой, чтобы они не обгорели. Подготовьте гриль или разогрейте духовку в режиме жаровни. Готовьте по 4 минуты с каждой стороны. Подавайте вместе с тушеной листовой зеленью (см. рецепт ниже).
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Тушеная листовая зелень

Количество порций: 4.

Время приготовления: 10 минут.

Ингредиенты:  

♦ 4 стакана белокочанной капусты (удалите твердый стебель кочана); 

♦ 4 стакана водяного кресса (жерухи) или зелени горчицы (удалите стебли и крупные прожилки); 

♦ 7 стаканов шпината; 

♦ ½ стакана воды; 

♦ 2 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ соль и свежемолотый черный перец по вкусу. 

♦ зелень по вкусу 

Порвите зелень на кусочки размером 5–7 см. На умеренном огне разогрейте большую кастрюлю, добавьте в нее воду, оливковое масло и белокочанную капусту. Накройте крышкой и дайте листьям обмякнуть в горячей воде в течение 1–2 минут. Добавьте водяной кресс (жеруху) или зелень горчицы и оставьте содержимое под крышкой еще на 1–2 минуты. В конце добавьте шпинат, накройте крышкой и оставьте еще на 1–2 минуты. Слейте всю лишнюю воду, посолите, поперчите и подавайте на стол.

[image: image26.png]COJEPXAHWE MATATENbHDIX BELLECTB HA 1 NOPLIMIO (2 CTAKAHA 3ENEHU):
Kanopuu 128 Hupel 8r HacbileHHble ups - 0T Xonectepus O Mr
Knetyatka 4r benku 61 Yrnesogbl 12r Hatpuit 106 mMr




Куриная грудка в панировке из трав с запеченным чесноком

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 20 минут.

Время приготовления: 17 минут.

Ингредиенты:  

♦ 3 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ 2 головки чеснока; 

♦ 4 куриные грудки без кожицы и костей (120–180 г каждая); 

♦ ¼ стакана нарезанных листьев свежей петрушки; 

♦ 1 ст. л. нарезанных листьев свежего розмарина; 

♦ 1 ст. л. нарезанных листьев свежего тимьяна; 

♦ свежемолотый черный перец по вкусу; 

♦ ½ ч. л. соли; 

♦ ½ ч. л. нарезанных листьев свежего шалфея (по желанию); 

♦ ¼ стакана дробленого австралийского ореха или кешью; 

♦ 1 ст. л. дижонской горчицы; 

♦ 1 пучок спаржи (почистите); 

♦ 2 стакана нарезанной листовой зелени. 

Разогрейте духовку до 190 °С. Сбрызните обе головки чеснока 1 ст. л. оливкового масла, заверните в фольгу и запекайте его в духовке в течение 30–40 минут. Пока запекается чеснок, поместив каждую куриную грудку в полиэтиленовый пакет, отбейте их плоской стороной молоточка, чтобы немного выровнять мясо по толщине. Смешайте зелень, соль, перец и орехи в небольшой миске и выложите полученную смесь на плоской тарелке. Натрите каждую грудку тонким слоем дижонской горчицы и обмакните с каждой стороны в панировку из трав.

На умеренном огне разогрейте в сковороде 1 ст. л. оливкового масла. Жарьте грудки гладкой, округленной стороной вниз в течение 3–4 минут. Убавьте пламя и переверните грудки, накройте крышкой. Продолжайте жарить еще 5–10 минут до полной готовности. Достаньте готовую курицу из сковороды и отложите в сторону.

В чистой сковороде на умеренном огне разогрейте 1 ст. л. оливкового масла. Обжарьте спаржу в течение 3–4 минут – она должна стать мягкой. Уберите спаржу с плиты.

Нарежьте полосками куриные грудки по диагонали. Выдавите запеченный чеснок из кожицы и равномерно распределите по 4 порциям курицы. Подавайте со спаржей, выложенной поверх листовой зелени.

[image: image27.png]COTEPHCAHME TIMTATENLHEN BEWECTE HA 1 TIOPLMIC (M3 PACUETA HA 120 T KYPUHOM SMAE,
MPUBANSNTENBHO 5 CTEBAEN CAPYM 1 V2 CTAKAHA IUCTOBOV 3ENEHM):

Kanopuu 290 Kupol 161 HacbiweHHble xupsl 31 XonectepuH 65 Mr

Knetyatka 4r benku 28T Yrnesoppl 10r Hatpuit 301 Mr




Запеченная куриная грудка с розмарином

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 10 минут.

Время приготовления: 15 минут.

Ингредиенты:  

♦ ¼ стакана измельченного свежего розмарина; 

♦ 2 ст. л. горчицы; 

♦ цедра 1 лимона; 

♦ 1 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ 4 куриные грудки без кожицы и костей (120–180 г каждая); 

♦ соль и свежемолотый черный перец по вкусу. 

♦ цукини по вкусу 

♦ помидоры по вкусу 

Разогрейте духовку до 205 °С. Смешайте розмарин, горчицу, лимонную цедру и оливковое масло в небольшой миске, чтобы приготовить пасту, которой затем следует натереть куриные грудки с обеих сторон. Приправьте солью и перцем и запекайте на смазанном маслом противне в течение 5 минут. Уменьшите температуру духовки до 180 °С и запекайте еще где-то 10 минут. Курица должна быть плотной, но полностью готовой, без розовой прослойки мяса внутри. Если у вас есть термометр для мяса, то убедиться в готовности можно по внутренней температуре грудки – она должна составлять 75 °С. Не передержите курицу в духовке. Подавайте вместе с запеченными цукини и помидорами (см. рецепт на стр. 356).

[image: image28.png]COZEP)KAHIE MATATENbHbIX BELLECTB HA 1 MOPLIMIO (13 PACYETA HA 120 T KYPUHOM TPYLKM):

Kanopuu 145 Kupsl 5r HacblueHHbie xupsl - 11 Xonectepu 60 Mr
Knetyarka 2r benku 2T Yrnesogbl 5r Hatpuit 138 Mr




Запеченная треска с соусом песто из оливок и каперсов

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 15 минут.

Время приготовления: 20 минут.

Ингредиенты:  

♦ 1 стакан оливок; 

♦ ¼ стакана каперсов (слейте жидкость); 

♦ 1 ст. л. лимонной цедры; 

♦ 1 стакан крупно нарезанной свежей петрушки; 

♦ 2 зубчика чеснока; 

♦ ½ стакана сырых грецких орехов; 

♦ ¼ стакана нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ 4 филе трески (120–180 г каждое; можно взять филе любой рыбы на ваш вкус). 

♦ брокколи по вкусу 

♦ помидоры черри по вкусу 

Разогрейте духовку до 180 °С. В кухонном комбайне смешайте оливки, каперсы, лимонную цедру, петрушку, чеснок и грецкие орехи. Измельчайте 20 секунд. Затем сбрызните содержимое оливковым маслом и включите комбайн еще раз. Каждое филе намажьте 1 ст. л. полученного соуса песто. Выложите рыбу на смазанный маслом противень. Запекайте в течение 20 минут и подавайте вместе с брокколи, чесноком и помидорами черри на гарнир (см. рецепт ниже).

[image: image29.png]COLEPYCAHME NWTATENGRBD BEWIECTS HA 1 TOPUMIO (M3 PACHETA HA 120 T GHJIE TPECKH
C1CT. J1. COYCA NECTO):

Kanopuu 390 Kupel 28T HacblweHHble )upsl 31 XonectepuH 62 Mr
Knetyatka 3r Benku 31r Vrneogpl 61 Hatpuit 647 Mr




Брокколи с чесноком и помидорами черри

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 5 минут.

Время приготовления: 10 минут.

Ингредиенты:  

♦ 2 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима; 

♦ 4 зубчика чеснока (порубите); 

♦ 1 небольшой кочан брокколи (разделите на соцветия); 

♦ ½ стакана воды; 

♦ 2 стакана помидоров черри (разрежьте пополам); 

♦ соль и свежемолотый черный перец по вкусу. 

В большой кастрюле на умеренном огне разогрейте оливковое масло. Добавьте чеснок и обжарьте его в течение 10 секунд, затем добавьте брокколи и обжарьте со всех сторон. Добавьте воду и помидоры черри, накройте крышкой. Готовьте 5 минут, пока брокколи не станет мягкой. Посолите и поперчите.

[image: image30.png]COAEPXKAHVE NUTATE/IbHBIX BELLECTB HA 1 MOPLIMK) (1 V2 CTAKAHA):

Kanopuu 116 Kupbl 8r HacblweHHble xupsl - 0T Xonectepux 0 mr
Knetyarka 4r Benku 4r Yrnesogs! 10r Hatpuit 276 Mr




Морской окунь на пару с имбирем и зеленым луком

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 10 минут.

Время приготовления: 10 минут.

Ингредиенты:  

♦ 4 филе морского окуня (120–180 г каждое; вы можете взять любую другую рыбу на свой вкус); 

♦ 8 грибов шиитаке (разрежьте на 4 части); (можно заменить шампиньонами) 

♦ двухсантиметровый кусочек имбиря (почистите и тонко нарежьте); 

♦ 1 пучок спаржи (почистите и нарежьте по диагонали на кусочки толщиной 5 см); 

♦ 4 головки зеленого лука (нарежьте по диагонали на кусочки толщиной 2 см); 

♦ 2 зубчика чеснока (порубите); 

♦ 2 ст. л. соуса тамари без глютена и с пониженным содержанием соли 
(можно заменить качественным соевым соусом); 

♦ 0,5 л рыбного бульона или воды; 

♦ 1 ст. л. кунжутного масла. 

Поместите филе на сковороду с крышкой. Добавьте грибы, имбирь, спаржу, зеленый лук, чеснок, соус тамари и рыбный бульон или воду. Накройте крышкой. Включите огонь на среднюю мощность и доведите содержимое сковороды до кипения. Убавьте пламя и тушите в течение 7 минут до полной готовности рыбы. Каждое филе сбрызните кунжутным маслом и подавайте в индивидуальных мисках вместе с бульоном, в котором рыба готовилась.

[image: image31.png]COPEPHARWE NWTATENBHD BEWECTE HA 1 TIOPUME (13 PACYETA HA 120 T PHIBY] C OBOWAMI:

Kanopuu 245 Kupsl 51 HacbiweHHbie xupsl - 1T Xonectepud O mr
Knetyatka 51 benku 27t Yrnesogs! 26T Hatpuit 437 ur




Овощная поджарка с миндалем

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 20 минут.

Время приготовления: 10 минут.

Ингредиенты:  

♦ 1 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ 1 ст. л. кунжутного масла; 

♦ 2 стебля сельдерея (тонко нарежьте по диагонали); 

♦ 1 луковица (разрежьте пополам и тонко нарежьте полукольцами); 

♦ 2 моркови (почистите и нарежьте полукругами); 

♦ 2 стакана соцветий брокколи или нарезанной капусты бок чой; 

♦ 1 красный или желтый болгарский перец (удалите семена и нарежьте полосками); 

♦ кусочек свежего имбиря длиной 5 см (почистите и нарежьте соломкой); 

♦ 2 зубчика чеснока (порубите); 

♦ 1 перец халапеньо (удалите семена и тонко нарежьте); 

♦ 6 грибов без ножек (тонко нарежьте); 

♦ ½ стакана цельного сырого миндаля; 

♦ ¼ стакана воды (при необходимости больше); 

♦ 2 ст. л. соуса тамари без глютена и с пониженным содержанием соли 
(можно заменить качественным соевым соусом); 

♦ ½ стакана листьев свежего базилика; 

♦ 3 перышка зеленого лука (нарежьте по диагонали); 

♦ дополнительно: 500 г органического плотного тофу, нарезанного кубиками (можно заменить адыгейским сыром). 

В большой сковороде или воке на среднем огне разогрейте оливковое и кунжутное масла. Добавьте сельдерей, лук, морковь и обжарьте овощную смесь, помешивая, в течение 2 минут. Добавьте брокколи или бок чой, болгарский перец и тофу. Жарьте, помешивая, еще 2 минуты. Добавьте имбирь, чеснок, перец халапеньо и грибы. Готовьте еще 2 минуты. Добавьте миндаль, немного воды и соус тамари. Продолжайте жарить, помешивая, пока овощи не станут мягкими, но при этом немного хрустящими. Прямо перед подачей на стол посыпьте базиликом и зеленым луком.

[image: image32.png]COLEPYAHME NATATENbHbIX BELLECTB HA 1 MOPLIMO (M3 PACYETA HA 1Y CTAKAHA OBOLLEV
BE3 JIOBABJIEHUA TO®Y):

Kanopuu 180 Kupsl 157 HacbiweHHble xupsl - 11 Xonecrepuu
Knetyarka 51 benku 61 Yrnesogpl 16T aTpui
COZEPYAHME NATATENbHbIX BELLECTB HA 1 NOPLIMIO (M3 PACYETA HA 1% CTAKAHA OBOLLEV
115 CTAKAHA TOOY):

Kanopuu 271 Hupel 18r HaclleHHble upbl - 2T Xonectepuu
Knetyarka 61 benku 15r Yrnesogpl 18r aTpuii

0mr
342 M1

0mr
408 Mr




Запеченные цукини с помидорами

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 10 минут.

Время приготовления: 10 минут.

Ингредиенты:  

♦ 4 цукини (нарежьте по диагонали кружочками толщиной 0,5 см); 

♦ 2 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима и еще немного, чтобы смазать противень 
;

♦ 4 помидора (нарежьте кружочками); 

♦ 2 луковицы (нарежьте тонкими кольцами); 

♦ соль и свежемолотый черный перец по вкусу; 

♦ 1 авокадо (удалите косточку, очистите и нарежьте мякоть кубиками); 

♦ 1 стакан листьев свежего базилика. 

Разогрейте духовку до 190 °С. Смажьте противень оливковым маслом и выложите на нем, чередуя друг с другом, кружочки цукини, помидоров и луковые кольца в 4 слоя. Сбрызните 2 ст. л. оливкового масла, посолите и поперчите. Запекайте в течение 10 минут. Перед подачей на стол посыпьте кусочками авокадо и листьями базилика.

[image: image33.png]CONEPAHME MUTATENbHbIX BELLECTB HA 1 MOPLIUKO (M3 PACYETA HA 1% CTAKAHA OBOLLE/ 1 %4
ABOKATO):

Kanopuu 236 Kupsl 15T HacbiweHHble xupsl 2T Xonectepud O Mr
Kneryatka 8r Benkn 51 Yrnesopp! 17r Hatpuit 132 mr




Перченый стейк на гриле

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 10 минут.

Время приготовления: 7–8 минут.

Ингредиенты:  

♦ 4 стейка из говядины (150 г каждый); 

♦ 1 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима; 

♦ ¼ стакана свежемолотого черного перца; 

♦ ½ ч. л. морской соли; 

♦ 1 ст. л. нарезанных листьев свежей петрушки. 

Подготовьте гриль или сковороду-гриль. Смажьте каждый стейк ¼ ст. л. оливкового масла. Смешайте перец с солью в небольшой миске и натрите стейки полученной смесью. Дайте им постоять 5 минут.

Жарьте стейки по 3–4 минуты с каждой стороны (или до желаемой степени готовности). Перед тем как нарезать, дайте им 5 минут остыть.

Посыпьте мясо зеленью петрушки и подавайте на стол, в качестве гарнира можете выбрать любой салат на ваш вкус.

[image: image34.png]COLEPXAHME NMUTATENbHDIX BELLECTB HA 1 MOPLIVO (M3 PACYETA HA 150 T MACA):
Kanopuu 353 Kupsl 22r HacbiweHHble xupsl 71 Xonecrepun 78 Mr

Knetyatka 51 benku 41r Yrnesogbl 5r Harpuit 356 Mr




Жаренный на гриле тофу с соусом песто из кинзы

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 20 минут.

Время приготовления: 10 минут.

Ингредиенты для приготовления тофу:  

♦ 3 ст. л. соуса тамари без глютена и с пониженным содержанием соли 
(можно заменить качественным соевым соусом); 

♦ 2 ст. л. кунжутного масла; 

♦ 500 г органического плотного тофу (разрежьте на 8 кусочков) (можно заменить на адыгейский сыр); 

♦ 2 цукини (нарежьте по диагонали кружочками толщиной 0,5 см). 

Ингредиенты для приготовления соуса песто:  

♦ 1 пучок (100 г) свежего базилика (удалите стебли); 

♦ 1 пучок (2 стакана) свежей кинзы (удалите стебли); 

♦ 2 зубчика чеснока (порубите); 

♦ сантиметровый кусочек имбиря (почистите и нарежьте); 

♦ 3 головки зеленого лука (почистите и нарежьте крупно); 

♦ ¼ стакана кедровых орешков или сырых грецких орехов; 

♦ ½ стакана нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима (оставьте 1 ст. л., чтобы использовать перед подачей на стол) 
;

♦ 120 г рукколы или любой другой зелени на ваш вкус; 

♦ соль и свежемолотый черный перец по вкусу. 

Приготовление тофу 

Подготовьте гриль или разогрейте на плите сковороду-гриль. В большой миске смешайте соус тамари и кунжутное масло. Добавьте тофу и кружочки цукини. Оставьте мариноваться на 10 минут. Обжарьте кабачки – по 2 минуты с каждой стороны, затем тофу – по 3 минуты с каждой стороны. Отложите жареный тофу с кабачками в сторонку.

Приготовление соуса песто 

Поместите все ингредиенты для песто, за исключением рукколы или другой выбранной вами зелени, соли и перца, в кухонный комбайн. Измельчайте до получения однородной кашицы. Можно добавить 2 ст. л. воды, чтобы сделать соус более жидким. Посолите и поперчите.

Подача блюда 

Сбрызните рукколу или любую другую выбранную вами зелень остатками оливкового масла. Разложите зелень по 4 тарелкам, положив ее с одной стороны тарелки. С другой стороны каждой тарелки выложите тофу и цукини. Полейте все соусом песто.

[image: image35.png]COMFPAAHWE THTATERBHED. BEIMECTR 1A 1 GPLINED (43 PACHETA NA 2 KVCOMIA TOMY, ¥4 IVIHHK
12 CT. J1. COYCA NECTO):

Kanopuu 456 Hupel 42r HacbllleHHble Xupsl 61 Xonectepud O mr

Kneryatka 51 Benku 161 Yrnesogbl 12r Harpuii 562 Mr




Рецепты блюд «расширенного плана» на обед

Салат из двух видов капусты с фрикадельками из индейки

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 20 минут.

Время приготовления: 20 минут.

Ингредиенты для приготовления капустного салата:  

♦ ½ кочана белокочанной капусты (удалите твердый стебель кочана, мелко нарежьте); 

♦ ½ кочана краснокочанной капусты (нашинкуйте); 

♦ ¼ стакана сырых семян подсолнечника; 

♦ 2 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ сок ½ лимона; 

♦ ¼ ч. л. соли; 

♦ дополнительно: 1 авокадо (удалите косточку и тонко нарежьте). 

Ингредиенты для приготовления фрикаделек из индейки:  

♦ 500 г фарша из индейки; 

♦ ½ луковицы (тонко нарежьте кольцами); 

♦ ¼ стакана нарезанного мелкими кубиками сельдерея; 

♦ 1 ст. л. томатной пасты и еще ½ стакана томатной пасты для украшения фрикаделек; 

♦ 1 яйцо; 

♦ 1 ч. л. сушеного тимьяна; 

♦ 1 ч. л. сушеного шалфея; 

♦ 1 ч. л. сушеного розмарина; 

♦ ½ ч. л. свежемолотого черного перца. 

Приготовление капустного салата 

Смешайте все ингредиенты в миске и распределите равномерно по 4 тарелкам. Если хотите, украсьте каждую тарелку ¼ авокадо.

Приготовление фрикаделек 

Разогрейте духовку до 180 °С. В большой миске смешайте все ингредиенты, за исключением дополнительной половины стакана томатной пасты. С помощью ложки для мороженого сделайте из фарша шарики размером с мяч для настольного тенниса и выложите их на противень (у вас должно получиться 12–16 фрикаделек). Каждую фрикадельку намажьте томатной пастой. Запекайте в течение 20 минут, один раз перевернув фрикадельки на противне. Подавайте вместе с капустным салатом на гарнир.

[image: image36.png]COREPHCERNE TIMTATENGRBLX BEWECTE HA 1 MOPUMIS (13 PACMETA HA 4 OPHXAZENLKN 1 104 CTAKAHA
KANYCTHOTO CANNATA):

Kanopuu 332 Hupsl 18r HacbileHHble Xupsl 41 Xonecteput 106 Mr

Knetyatka 51 benku 29r Yrnesogsl 17r Hatpuit 462 Mr




Салат из китайской капусты бок чой с тофу или сырым миндалем

Количество порций: 4.

Время приготовления: 30 минут.

Ингредиенты:  

♦ 2 кочана капусты бок чой среднего размера (мелко нарежьте); 

♦ 1 стакан водорослей вакамэ (залейте водой, чтобы они стали мягче; можно заменить морской капустой); 

♦ 2 ст. л. семян белого кунжута; 

♦ 1 стакан спаржи, почищенной и нарезанной по диагонали; 

♦ 2 стебля сельдерея (тонко нарежьте); 

♦ 1 небольшая морковь (почистите и тонко нарежьте по диагонали); 

♦ 4 головки зеленого лука (тонко нарежьте зелень по диагонали); 

♦ 4 красных редиса среднего размера (тонко нарежьте – должно получиться приблизительно ½ стакана); 

♦ 2 ст. л. тертого свежего имбиря; 

♦ сок 2 лаймов и цедра 1 лайма; 

♦ ¼ стакана соуса тамари без глютена и с пониженным содержанием соли 
(можно заменить качественным соевым соусом); 

♦ ½ ч. л. острого красного перца; 

♦ 1 авокадо (удалите косточку и нарежьте кубиками); 

♦ 500 г твердого тофу, нарезанного кубиками (можно заменить адыгейским сыром), или 1 стакан сырого цельного миндаля. 

Смешайте все ингредиенты в большой миске. Для того чтобы салат настоялся, подавайте на стол через 30 минут после приготовления.

[image: image37.png]CODEPHAHMWE THTATERGNGIX BEWECTE HA 1 MOPUKIG (M3 PACMETA HA % CTAANA CATIATA C TOSY):
Kanopuu 252 Kupsl 14t HacbiuexHble xupsl - 21 Xonectepun O mr
Knetyarka ir benku 157 Yrnesopbl 20T Hatpuit bbb mr

COLEPYAHWE NUATATENbHBIX BELLECTB HA 1 MOPLIUKO (M3 PACHETA HA %2 CTAKAHA CANATA
C MUHDIANTEM):

Kanopuu 227 Kupsl 4r HacbiuexHble xupsl 11 Xonectepun O mr
Knetyarka 61 benku 10r Yrnesopbl 197 Hatpuit 432 Mr




Овощные роллы с курицей и ореховым кремом

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 30 минут.

Время приготовления: 10 минут.

Ингредиенты для приготовления овощной смеси:  

♦ 1 морковь среднего размера (почистите и мелко нарежьте или нашинкуйте); 

♦ 3 цукини среднего размера (тонко нарежьте или нашинкуйте); 

♦ ½ кочана белокочанной капусты (нашинкуйте); 

♦ ¼ кочана краснокочанной капусты (нашинкуйте); 

♦ 1 стакан листьев свежей мяты (порубите); 

♦ ½ стакана нарезанной по диагонали головки зеленого лука. 

Ингредиенты для приготовления тушеной куриной грудки:  

♦ 4 стакана воды; 

♦ 1 веточка свежего тимьяна; 

♦ 1 веточка свежего розмарина; 

♦ 1 ч. л. соли; 

♦ 4 куриные грудки без кожицы и костей (120–180 г каждая). 

Ингредиенты для приготовления орехового крема:  

♦ 1 стакан кедровых орешков или сырых кешью; 

♦ ½ стакана свежевыжатого лимонного сока; 

♦ щепотка соли; 

♦ ¼ ч. л. острого красного перца (по желанию). 

Ингредиенты для приготовления основы для роллов:  

♦ 4 листа листовой капусты (удалите стебли и разрежьте пополам вдоль); 

♦ 2 стакана кипятка. 

Приготовление овощной смеси 

Смешайте все ингредиенты для овощной начинки в большой миске.

Приготовление курицы 

В большой кастрюле вскипятите воду. Добавьте тимьян, розмарин и соль. Убавьте пламя и аккуратно поместите в кипящую воду куриные грудки. Накройте крышкой и тушите на медленном огне в течение 10 минут. Уберите кастрюлю с плиты и оставьте ее на 10 минут. Когда курица остынет, разломайте ее на кусочки руками или вилкой.

Приготовление орехового крема 

Поместите все ингредиенты для орехового крема в блендер и измельчите до однородной кремовой кашицы. При необходимости разбавьте крем водой.

Приготовление роллов 

Выложите разрезанные пополам листья капусты на противень и медленно полейте их сверху кипящей водой, чтобы они стали мягче. Слейте воду, дайте листьям остыть и промокните всю лишнюю влагу бумажным полотенцем. Смешайте ореховый крем, кусочки курицы и овощную смесь. Поместите 1 лист капусты гладкой стороной вниз и выложите приблизительно полстакана начинки с одного из краев. Аккуратно заверните ролл. Повторите процедуру со всеми остальными листьями капусты и подавайте роллы на стол из расчета 2 ролла на человека.

[image: image38.png]COLEPXAHWE MATATENbHDIX BELLECTB HA 1 NOPLIKIO (113 PACYETA HA 2 OBOLLHDIX POJIIA,
B KAX/IOM W3 KOTOPbIX 10 1 %2 CT. J1. OPEXOBOTO KPEMA):

Kanopuu 455 Hupbl 26T HacbiwenHsie xupsl 31 Xonecrepus 82 Mr
Knetyatka 9r benku 43T Yrnesogbl 21r Hatpuit 504 Mr




Паштет из грецких орехов с соусом сальса

из свежих помидоров

Количество порций: 4.

Время приготовления: 20 минут.

Ингредиенты для приготовления паштета:  

♦ 2 стакана сырых грецких орехов; 

♦ 4 стебля сельдерея (нарежьте кубиками); 

♦ ½ головки красного лука (нарежьте мелкими кубиками); 

♦ 1 ст. л. свежей порубленной петрушки; 

♦ 1 ч. л. свежего тимьяна; 

♦ 1 ст. л. лимонной цедры; 

♦ 1 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ 1 ч. л. свежемолотого черного перца; 

♦ ¼ ч. л. соли. 

Ингредиенты для приготовления соуса:  

♦ 3 спелых помидора (удалите семена и нарежьте кубиками); 

♦ сок 1 лайма; 

♦ ½ стакана нарезанной кинзы; 

♦ ½ головки красного лука (нарежьте кубиками); 

♦ ¼ ч. л. измельченного острого красного перца или половинка перца халапеньо без семян; 

♦ ½ ч. л. тмина; 

♦ ½ ч. л. морской соли; 

♦ ½ ч. л. свежемолотого черного перца; 

♦ 4 листа салата ромэн. 

Приготовление паштета 

Поместите грецкие орехи в кухонный комбайн и измельчайте 20 секунд. Добавьте сельдерей и лук, измельчайте еще 20 секунд. Добавьте все остальные ингредиенты для паштета и измельчайте еще 10 секунд. Переместите паштет в миску.

Приготовление соуса 

Смешайте все ингредиенты для соуса, за исключением салата ромэн, в миске среднего размера. Если хотите сделать соус более острым, то можете добавить больше острого перца.

Подача блюда 

Подавайте паштет на листьях салата, полив сверху соусом сальса.

[image: image39.png]COPEPHCALHE NETATEABHEIX BENECTE HA £ NOPLIO (W3 PACUETA HA % CTAKARA ALITETA
C2 CT. 1. CANbCbI):

Kanopuu 406 Hupel 361 HacblueHHble Kupsl - 27 Xonectepud O mr
Kneryatka 61 benku 1571 Yrnesoppl 14t Harpuit 324 Mr




Котлеты из трески с салатом из листовой зелени

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 20 минут.

Время приготовления: 15 минут.

Ингредиенты для приготовления котлет:  

♦ 4 филе трески (120–180 г каждое); 

♦ ½ стакана тыквенных семечек или австралийских орехов (макадамия); 

♦ 1 яйцо; 

♦ 1 ст. л. нарезанных листьев свежего тимьяна; 

♦ 1 ст. л. нарубленной зелени петрушки; 

♦ ¼ стакана нарезанного кубиками красного лука; 

♦ 1 ст. л. лимонной цедры; 

♦ 1 ч. л. свежевыжатого лимонного сока; 

♦ 1 ч. л. горчицы; 

♦ щепотка острого красного перца; 

♦ ½ ч. л. морской соли; 

♦ ½ ч. л. свежемолотого черного перца; 

♦ 1 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима. 

Ингредиенты для приготовления салата:  

♦ 8 стаканов любой листовой зелени на ваш выбор; 

♦ 2 помидора среднего размера (разрежьте на дольки); 

♦ 1 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ 1 ст. л. свежевыжатого лимонного сока. 

Приготовление котлет из трески 

В кастрюлю или пароварку налейте приблизительно на 0,5 см воды и доведите до кипения. Поместите филе трески, накройте крышкой и готовьте на умеренном огне 7 минут – рыба должна стать полупрозрачной. С помощью вилки разделите филе на мелкие кусочки.

В кухонном комбайне или мельнице для пряностей перемелите тыквенные семечки или австралийские орехи. Зернистость помола должна соответствовать обычной панировке. В качестве альтернативного способа вы можете поместить орехи или семена в полиэтиленовый пакет и раздавить их с помощью скалки.

В большой миске взбейте яйца, добавьте зелень, лук, лимонную цедру и лимонный сок. Положите туда кусочки готовой трески, горчицу, острый красный перец, соль и черный перец. Вылепите 4 котлетки. Выложите дробленые орехи или семена в пиалу и обваляйте каждую котлетку в панировке со всех сторон.

В сковороде на умеренном огне разогрейте оливковое масло. Жарьте котлеты 3 минуты с каждой стороны.

Подача блюда 

Подавайте котлеты вместе с зеленью, украсив дольками помидоров. Сбрызните оливковым маслом и лимонным соком.

[image: image40.png]COPEPIANME NWTATEA GBI BEWECTR HA 1 NOPUMICG (W3 PACUETA A 1 KOTAETY W3 TPECKW
C 1 MOPLYEV CANATA):

Kanopuu 322 Hupel 17r HacbiueHHble xupsl - 31 Xonectepus 103 mr
Knetyatka 3r benku 33r Yrnesopbl 10r Harpuit 482 mr




Овощной салат с семгой

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 15 минут.

Время приготовления: 6 минут.

Ингредиенты для приготовления семги:  

♦ 4 филе семги (120–180 г каждое); 

♦ 1 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ соль и свежемолотый черный перец по вкусу. 

Ингредиенты для приготовления соуса:  

♦ сок ½ лимона; 

♦ 3 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима; 

♦ 1 ч. л. горчицы. 

Ингредиенты для приготовления салата:  

♦ 1 кочан салата ромэн (удалите сердцевину и внешние листья, нарежьте на кусочки сантиметровой ширины); 

♦ 1 огурец (почистите, удалите семена и нарежьте кубиками); 

♦ ½ маленькой головки красного лука (нарежьте кубиками); 

♦ 6 редисок (почистите и нарежьте); 

♦ 2 помидора среднего размера (разрежьте пополам и удалите семена); 

♦ 1 желтый болгарский перец (удалите семена и нарежьте кубиками); 

♦ ¼ стакана свежей петрушки (порубите); 

♦ ½ стакана листьев свежего базилика; 

♦ ¼ стакана свежего укропа (порубите); 

♦ ¼ стакана каперсов (слейте жидкость) либо ¼ стакана оливок без косточек (промойте водой и разрежьте пополам). 

Приготовление семги 

Подготовьте гриль или используйте сковороду-гриль. Немного смажьте рыбу оливковым маслом, посолите и поперчите. Жарьте, накрыв крышкой, в течение 3 минут с каждой стороны до полной готовности. Когда рыба остынет, разломайте ее вилкой на кусочки.

Приготовление соуса 

В небольшой миске взбейте лимонный сок, оливковое масло и горчицу.

Приготовление салата 

Смешайте все ингредиенты в большой миске и добавьте кусочки жареной семги. Заправьте приготовленным соусом и подавайте на стол.

[image: image41.png]CORFPRAHME MATATEABHAI BEINECTS HA 1 NOPLIIC {13 PACYETA HA 2 CTAKARA CANATA M3 120 T CEMIN):
Kanopuu 347 Hupel 21r HacbilieHHble upsl - 31 Xonectepus 70 Mr

Knetyatka 4r benku 27t Yrnesogbl 141 Harpwit 494 Mr




Жаренный на гриле морской окунь с рукколой и авокадо

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 20 минут.

Время приготовления: 7 минут.

Ингредиенты для приготовления рыбы:  

♦ 4 филе морского окуня (120 г каждое); 

♦ 1 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ соль и свежемолотый черный перец по вкусу; 

♦ 4 дольки лимона для украшения. 

Ингредиенты для приготовления салата:  

♦ 120 г рукколы; 

♦ 1 кочан салата ромэн (удалите сердцевину и внешние листья); 

♦ ½ авокадо (удалите косточку, почистите авокадо и нарежьте мякоть кубиками); 

♦ 1 стакан брюссельской капусты; 

♦ 6 редисок (разрежьте пополам); 

♦ 1 стакан помидоров черри (разрежьте пополам); 

♦ 1 ст. л. тертой свежей моркови; 

♦ 1 ст. л. тертой свежей свеклы. 

Ингредиенты для приготовления соуса:  

♦ 3 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима; 

♦ сок 1 лимона; 

♦ 1 ст. л. горчицы; 

♦ свежемолотый черный перец по вкусу. 

Приготовление рыбы 

Подготовьте гриль или используйте чугунную сковороду. Смажьте каждое филе оливковым маслом. Когда гриль нагреется (при использовании сковороды разогревайте ее на умеренном огне), жарьте рыбу по 3 минуты с каждой стороны. Когда рыба будет готова, уберите ее с плиты и приправьте солью и перцем.

Приготовление салата и соуса 

Смешайте все ингредиенты для салата в одной миске. В другой взбейте все ингредиенты для соуса. Заправьте салат полученным соусом. Перемешайте.

Подача блюда 

Салат распределите по 4 тарелкам. Поверх каждой порции выложите рыбное филе. Украсьте долькой лимона.

[image: image42.png]COTEPHARME ATATENHEI BEULECTE KA 1 MOPUWIG (13 PACYETA HA 2 v CTAKAHA CATIATA
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Салат из рукколы и водяного кресса (жерухи) с яйцами-пашот

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 10 минут.

Время приготовления: 3 минуты.

Ингредиенты для приготовления салата:  

♦ 4 стакана рукколы; 

♦ 4 стакана водяного кресса (жерухи); 

♦ 1 стакан помидоров черри (разрежьте пополам); 

♦ ½ огурца (нарежьте тонкими кружочками); 

♦ ½ авокадо (удалите косточку, почистите и нарежьте мякоть). 

Ингредиенты для приготовления соуса:  

♦ 2 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ ½ ч. л. соли; 

♦ 1 ч. л. свежемолотого черного перца; 

♦ сок 1 лимона. 

Ингредиенты для приготовления яиц-пашот:  

♦ 8 яиц; 

♦ свежемолотый черный или красный острый перец (по желанию). 

Приготовление салата и соуса 

Смешайте в миске вместе рукколу, водяной кресс (жеруху), помидоры, огурцы и авокадо. В отдельной миске смешайте оливковое масло, соль, перец и лимонный сок. Заправьте салат приготовленным соусом и все тщательно перемешайте. Разложите салат по 4 тарелкам.

Приготовление яиц-пашот 

В широкую кастрюлю налейте 3 см воды и добавьте ½ ч. л. соли. Доведите воду до кипения, затем убавьте пламя, чтобы поддерживать слабое кипение. В небольшую миску разбейте 2 яйца. Осторожно перелейте яйца в горячую воду. Повторите со всеми остальными яйцами. Накройте крышкой и оставьте яйца готовиться приблизительно 3 минуты.

Подача блюда 

С помощью шумовки достаньте готовые яйца-пашот из воды и поместите прямо в салат. Посыпьте черным (или острым красным) перцем, если вы предпочитаете острую пищу.

[image: image43.png]COBEPAHME NUTATENbHBIX BELLECTB HA 1 NOPLIVIO (M3 PACHETA HA 2 2 CTAKAHA CATIATA
C2 ANLAMU-NALLOT):

Kanopuu 263 Hupbl 19r HacbiweHHble xupsl 4T Xonecrepus 350 Mr
Kneryatka 3r benku 1471 Yrnesoppl 61 Harpuit 389 Mr




Пикантные роллы из индейки с водяным крессом (жерухой) и авокадо

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 10 минут.

Время приготовления: 20 минут.

Ингредиенты для приготовления индейки:  

♦ 1 стакан нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ 2 луковицы среднего размера (тонко нарежьте кольцами); 

♦ 8 зубчиков чеснока (порубите); 

♦ кусочек свежего имбиря размером 5–10 см – в зависимости от того, насколько пикантными вы хотите сделать свои роллы (почистите и измельчите); 

♦ 4 моркови среднего размера (почистите и нашинкуйте); 

♦ 1 ст. л. острого красного перца; 

♦ 1 ст. л. и 1 ч. л. молотого кориандра; 

♦ 1 ст. л. и 1 ч. л. молотой куркумы; 

♦ ½ ст. л. молотой корицы; 

♦ соль и свежемолотый черный перец по вкусу; 

♦ 500 г постного фарша из индейки; 

♦ ½ стакана куриного бульона с небольшим количеством соли; 

♦ ¼ стакана измельченной свежей кинзы. 

Ингредиенты для приготовления основы для роллов:  

♦ 16 крупных листьев салата ромэн; 

♦ 2 авокадо (почистите, удалите косточку и разомните мякоть); 

♦ 2 стакана мелкого шпината; 

♦ 2 стакана водяного кресса (жерухи); 

♦ 1 лайм (нарежьте дольками). 

Приготовление индейки 

В воке или большой чугунной сковороде разогрейте оливковое масло. Обжарьте лук, чеснок и имбирь в течение 3–4 минут, время от времени помешивая, чтобы они дали аромат и размягчились. Добавьте морковь, острый красный перец, кориандр, куркуму и корицу. Приправьте солью и перцем по вкусу и все тщательно перемешайте. Подождите минуту и добавьте фарш, с помощью вилки или лопатки разламывая его на отдельные кусочки. Продолжайте жарить, помешивая, до полной готовности фарша. На это уйдет 6–8 минут, за которые фарш должен успеть хорошо обжариться со всех сторон. Залейте все куриным бульоном и перемешайте, соскоблив со дна сковороды любые приставшие к нему аппетитные кусочки мяса. Выключите плиту и добавьте кинзу. Переложите мясную начинку в отдельную небольшую миску.

Приготовление роллов 

Выложите листья салата ромэн на тарелку. На каждый лист сверху положите по 1 ч. л. с горкой раздавленного авокадо. Добавьте в каждый ролл немного водяного кресса (жерухи) и шпината. Сверху выложите обжаренный пикантный фарш из индейки и заверните листы. Подавайте, украсив дольками лайма.
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Рецепты блюд «расширенного плана» на ужин

Кокосовый карри с рыбой или тофу

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 20 минут.

Время приготовления: 40 минут.

Ингредиенты для приготовления кокосового карри:  

♦ 3 ст. л. нерафинированного кокосового масла первого отжима 
;

♦ 1 ч. л. семян горчицы; 

♦ 1–2 свежих перца чили (удалите семена и мелко нарежьте); 

♦ двухсантиметровый кусочек имбиря (почистите и крупно нарежьте); 

♦ 2 зубчика чеснока (порубите); 

♦ 2 луковицы среднего размера (нарежьте крупными кубиками); 

♦ ½ ч. л. порошка чили; 

♦ ½ ч. л. куркумы; 

♦ 6 помидоров среднего размера (удалите семена и нарежьте крупными кубиками) либо используйте 500 г консервированных кусочков помидоров с пониженным содержанием соли; 

♦ 4 стакана овощного бульона с небольшим количеством соли; 

♦ ½ стакана кокосового молока без сахара 
;

♦ соль и специи по вкусу 

Ингредиенты для приготовления рыбы или тофу:  

♦ 4 филе трески (120 г каждое) или 4 порции твердого тофу (120 г каждая) (можно заменить адыгейским сыром). 

Ингредиенты для приготовления овощей:  

♦ 1 стакан соцветий цветной капусты; 

♦ 1 стакан нарезанных кружочками цукини; 

♦ 1 стакан нарезанной капусты бок чой; 

♦ 1 стакан шпината. 

Ингредиенты для приготовления гарнира:  

♦ ½ стакана дробленого сырого миндаля или орешков кешью; 

♦ ½ пучка свежей кинзы (уберите стебли). 

Приготовление соуса карри 

В большой кастрюле разогрейте на умеренном огне 2 ст. л. кокосового масла. Добавьте семена горчицы и убавьте пламя. Когда семена начнут трещать и лопаться, добавьте специи, перцы чили, имбирь, чеснок и листья карри, если используете. Жарьте, помешивая, в течение 3 минут, затем добавьте нарезанный кубиками лук и готовьте еще 5 минут, чтобы лук слегка обжарился и стал мягче. Затем добавьте порошок чили, куркуму, нарезанные кубиками помидоры и овощной бульон. Доведите содержимое кастрюли до кипения. Убавьте пламя и варите на медленном огне в течение 15 минут. Добавьте кокосовое молоко и варите на медленном огне еще 5 минут. Приправьте солью и перцем и прямо перед подачей на стол добавьте оставшееся кокосовое масло.

Приготовление рыбы или тофу 

Если вы используете рыбу, то добавьте ее к соусу и готовьте еще 5–7 минут до полной готовности рыбы. Если же вы используете тофу, то также добавьте его к соусу и тушите в течение 5 минут.

Приготовление овощей 

В кастрюле или сковороде доведите ½  стакана воды до кипения. Если вы используете кастрюлю, то поместите овощи в корзину для варки на пару, металлическую или из бамбука. Накройте крышкой. Готовьте овощи в течение 3–5 минут, пока они не станут мягкими. Если же вы используете сковороду, просто поместите овощи на нее и накройте крышкой. Убавьте огонь до умеренного и тушите овощи 3–5 минут.

Подача блюда 

Равномерно распределите овощи по 4 тарелкам и подавайте, полив сверху соусом карри. Посыпьте дробленым миндалем или орешками кешью и украсьте свежей кинзой.

[image: image45.png]COLEPXAHMWE NUATATENbHbIX BELLECTB HA 1 MOPLIMIO (113 PACHETA HA 1 CTAKAH COYCA KAPPY,
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Шашлычки из жареной семги или тофу с овощами

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 40 минут.

Время приготовления: 10 минут.

Ингредиенты:  

♦ 1 луковица (крупно нарежьте); 

♦ 1 красный или желтый болгарский перец (удалите семена и нарежьте кусочками размером 2–3 см); 

♦ 12 шампиньонов без ножек; 

♦ 1 цукини (нарежьте полукругами); 

♦ 500 г семги или 500 г тофу (можно заменить адыгейским сыром) (нарежьте кубиками толщиной 2–3 см); 

♦ 4 шампура из бамбука длиной 30 см (заранее замочите в воде); 

♦ ¼ стакана нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ 1 ст. л. измельченного свежего тимьяна; 

♦ 2 зубчика чеснока (раздавите); 

♦ ¼ стакана ореховой пасты; 

♦ 1 ст. л. яблочного уксуса; 

♦ ½ перца чили без семян; 

♦ 2 ст. л. сока лайма; 

♦ 250 мл воды; 

♦ соль и свежемолотый черный перец по вкусу. 

На каждый шампур насадите, чередуя, овощи и рыбу или овощи и тофу так, чтобы кусочки плотно прилегали друг к другу. Смешайте оливковое масло, тимьян и чеснок на большом противне. Поместите на противень шампуры. Оставьте продукты мариноваться на 30–40 минут.

Подготовьте жаровню или гриль. Пока шашлычки маринуются, смешайте миндальную пасту, уксус, чили, сок лайма и воду в блендере. Тщательно взбейте (если хотите, добавьте больше перцев чили). Отставьте полученную кашицу в сторону.

Вытрите шашлычки насухо, посыпьте их солью и перцем. Жарьте на гриле или в жаровне в течение 7–10 минут для семги (в зависимости от толщины кусочков рыбы) или в течение 3–5 минут для тофу с каждой стороны до полной готовности.

Подавайте с соусом чили и листовой капустой (см. рецепт на стр. 379).
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Куриная грудка с рататуем и брокколи

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 35 минут.

Время приготовления: 60 минут.

Ингредиенты для приготовления курицы:  

♦ 1 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ 3 зубчика чеснока; 

♦ 1 ст. л. нарезанных листьев свежего тимьяна; 

♦ 1 ст. л. нарезанных листьев свежей петрушки; 

♦ 4 куриные грудки без кожицы и костей (120–180 г каждая). 

Ингредиенты для приготовления рататуя:  

♦ 1 небольшой баклажан (нарежьте на кусочки толщиной 

♦ 1 см, можете не чистить); 

♦ 4 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима; 

♦ 1 цукини (нарежьте на кусочки толщиной 1 см); 

♦ 2 красных болгарских перца (удалите семена и нарежьте на кусочки толщиной 1 см); 

♦ 2 луковицы среднего размера (нарежьте на сантиметровые кубики); 

♦ 4 зубчика чеснока (порубите); 

♦ 500 г консервированных кусочков помидоров с пониженным содержанием соли; 

♦ ¼ стакана порубленной петрушки; 

♦ 1 ч. л. измельченного свежего тимьяна; 

♦ соль и свежемолотый черный перец по вкусу; 

♦ 2 кочана брокколи среднего размера (разрежьте на отдельные соцветия); 

♦ 1 стакан овощного бульона с небольшим количеством соли (по желанию). 

Приготовление курицы 

В большой миске смешайте оливковое масло, чеснок, тимьян и петрушку. Поместите в миску куриные грудки. Обваляйте в полученной смеси курицу и оставьте мариноваться как минимум на 15 минут. На умеренно-сильном огне в течение минуты разогрейте сковороду или сковороду-гриль. Убавьте огонь до умеренного и обжарьте куриные грудки по 5 минут с каждой стороны до золотистой корочки.

Приготовление рататуя 

Посыпьте кусочки баклажана солью и перцем и поместите их в дуршлаг. Дайте постоять в сторонке в течение 10 минут. Затем промойте холодной водой и дайте подсохнуть. В широкой сковороде на умеренном огне разогрейте 2 ст. л. оливкового масла. Когда масло разогреется, поместите на сковороду кусочки баклажана. Слегка обжарьте их в течение 5 минут до легкой золотистой корочки. Достаньте кусочки баклажана из сковороды и отложите в сторону, поместив на тарелку. Добавьте на сковороду еще 1 ст. л. оливкового масла, нарезанные цукини и жарьте 3 минуты. Кабачки должны лишь слегка обжариться. Уберите их из сковороды, поместив на тарелку. Положите на сковороду болгарский перец и жарьте, помешивая, в течение 5 минут. Перец должен стать заметно мягче. Достаньте его из сковороды и отставьте в сторону. Добавьте последнюю столовую ложку оливкового масла в сковороду и обжарьте в течение 5 минут лук – он должен стать заметно мягче. Затем добавьте чеснок и готовьте еще 2 минуты. Добавьте помидоры и оставьте на огне еще на 5 минут. Верните в сковороду кусочки баклажана, цукини и болгарского перца. Накройте крышкой и тушите в течение 20 минут. Добавьте бульон (если вам по душе более жидкая консистенция), петрушку и тимьян, посолите и поперчите. Тушите еще 10 минут. Пока готовится рататуй, подготовьте брокколи.

Приготовление брокколи 

Налейте в кастрюлю приблизительно на 2–3 см воды и доведите ее до кипения. Поместите брокколи, накройте крышкой и варите в течение 3 минут. Брокколи должна стать мягкой, но не слишком. Достаньте брокколи из воды и дайте ей высохнуть.

Подача блюда 

Равномерно распределите готовый рататуй по 4 тарелкам. Разрежьте каждую куриную грудку на 4 части и выложите их поверх каждой тарелки с рататуем. Подавайте с брокколи на гарнир.

[image: image47.png]CONEPXXAHWE NUTATENBHBIX BELLECTB HA 1 MOPLIMIO (113 PACYETA HA 180 I KYPULIbI,
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Листовая капуста

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 7 минут.

Время приготовления: 8 минут.

Ингредиенты:  

♦ 2 пучка листовой капусты (удалите стебли и толстые прожилки); 

♦ 2 зубчика чеснока (тонко нарежьте вдоль); 

♦ 1 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ соль и свежемолотый черный перец по вкусу. 

Сверните листья капусты рулетиком и тонко нарежьте. Разогрейте сковороду на умеренном огне, добавьте оливковое масло и чеснок. Обжарьте чеснок в течение 30 секунд. Добавьте листья капусты и готовьте, пока они не размякнут, – порядка 7 минут. Приправьте солью и перцем по вкусу.
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Рыбная запеканка с фенхелем и луком-пореем

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 20 минут.

Время приготовления: 40 минут.

Ингредиенты:  

♦ 2 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ 4 филе трески или окуня (120–180 г каждое); 

♦ соль и свежемолотый черный перец по вкусу; 

♦ 2 головки фенхеля среднего размера (почистите и тонко нарежьте); 

♦ 1 головка лука-порея (нарежьте только белую часть); 

♦ 2 зубчика чеснока (раздавите); 

♦ 0,5 л овощного бульона с небольшим количеством соли; 

♦ 4 помидора среднего размера (нарежьте кубиками); 

♦ 6 веточек свежего тимьяна (или кружочки лимона), 

♦ из них 4 для украшения; 

♦ ¼ стакана порубленной свежей петрушки; 

♦ ½ стакана оливок без косточек (разрежьте пополам и промойте водой); 

♦ 12 стаканов свежего шпината. 

Приготовление запеканки 

Разогрейте духовку до 180 °С. На умеренном огне разогрейте жаропрочную кастрюлю (которую можно использовать в духовке) и налейте в нее 1 ст. л. оливкового масла. Приправьте рыбу солью и перцем и поместите в кастрюлю. Обжарьте филе по 2 минуты с каждой стороны. Достаньте рыбу из кастрюли и отложите в сторону.

Налейте в эту же кастрюлю оставшееся оливковое масло. Добавьте фенхель, лук-порей и чеснок. Накройте крышкой и готовьте на медленном огне в течение 5 минут. Добавьте бульон и помидоры и готовьте еще 5 минут. Аккуратно верните рыбу в кастрюлю, добавьте 2 веточки тимьяна (или 2 кружочка лимона), петрушку и оливки. Накройте крышкой и запекайте в духовке в течение 20 минут.

Приготовление шпината 

Пока рыба готовится, в отдельной кастрюле на умеренном огне разогрейте ¼ стакана воды. Поместите в кастрюлю шпинат, накройте крышкой и варите 2 минуты. Откиньте на дуршлаг.

Подача блюда 

Шпинат разложите в 4 миски. Аккуратно достаньте кастрюлю из духовки. С помощью шумовки выньте рыбу и поместите ее поверх шпината в каждую миску. Овощи выложите сверху и полейте бульоном. Украсьте веточками свежего тимьяна (или кружочками лимона, если предпочитаете).

[image: image49.png]COZEPYKAHWE NUTATENbHDIX BELLECTB HA 1 TOPL/HO (M3 PACYETA HA 120 T PbIBbI 1 1 s CTAKAHA 3ENEHU):
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Курица в панировке из миндаля и льняных семян

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 35 минут.

Время приготовления: 20–30 минут.

Ингредиенты:  

♦ 4 куриные грудки без кожицы и костей (120–180 г каждая); 

♦ 1 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ 1 ст. л. ореховой пасты; 

♦ 1 ч. л. лимонного сока; 

♦ 1 ч. л. морской соли; 

♦ щепотка острого красного перца; 

♦ 1 ч. л. измельченной свежей петрушки; 

♦ 1 ч. л. паприки; 

♦ ⅓ ч. л. лукового порошка; 

♦ 3 ст. л. молотых семян льна; 

♦ ½ стакана миндальной муки. 

Примечание.  Миндальную муку можно найти в некоторых продуктовых магазинах и супермаркетах в отделе органических продуктов или товаров для выпечки. Вы можете приготовить ее самостоятельно, мелко перемолов цельные, нарезанные или дробленые зерна сырого миндаля в кухонном комбайне до той же консистенции, что у молотого льна.

Разогрейте духовку до 180 °С. Промойте куриные грудки водой и вытрите насухо бумажным полотенцем. Поместите их между двумя листами вощеной бумаги и хорошенько отбейте молотком для мяса. В небольшой миске смешайте оливковое масло, миндальную пасту, лимонный сок и все специи (вы можете смешать все ингредиенты в небольшом кухонном комбайне). Намажьте полученную смесь на куриные грудки (если время позволяет, дайте курице постоять 10–15 минут, а чтобы она пропиталась ароматом, оставьте мариноваться на сутки).

Смешайте молотые семена льна и миндальную муку в небольшой миске и отставьте полученную смесь в сторону. Поместите куриные грудки на слегка смазанный оливковым маслом противень. Равномерно посыпьте половиной «панировки» все грудки с одной стороны. Придавите панировку сверху ладонью, чтобы она лучше держалась на курице. Аккуратно переверните куриные грудки и повторите процесс, используя оставшуюся половину миндально-льняной смеси. Поместите поднос с курицей на средний уровень духового шкафа и запекайте в течение 20–30 минут. Проверить готовность курицы можно с помощью термометра для мяса – он должен показывать 75 °С в самой толстой части куриной грудки.

[image: image50.png]COMEPAHWE NUTATENbHbIX BELLECTB HA 1 MOPLYIO (3 PACYETA HA 120 T KYPUHOW TPYAKN):

Kanopuu 262 Kupol 1571 HacolweHHsle xupsl - 21 Xonectepus 62 mMr
Knetyarka 4r benku 30r Yrnesobl 4r Harpuit 352 Mr




Говядина с капустой бок чой

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 35 минут.

Время приготовления: 25 минут.

Ингредиенты для приготовления стейка:  

♦ 3 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ 2 зубчика чеснока (мелко нарежьте); 

♦ 1 ч. л. свежемолотого черного перца; 

♦ 2 ч. л. измельченных листьев свежего розмарина; 

♦ 1 ст. л. горчицы; 

♦ морская соль по вкусу; 

♦ 700 г пашины для стейка (разрежьте на 4 части). 

Ингредиенты для приготовления овощей:  

♦ 4 моркови (почистите и разрежьте на 4 части); 

♦ 8 стаканов капусты бок чой, нарезанной полусантиметровыми кусочками. 

Ингредиенты для приготовления соуса:  

♦ ½ стакана говяжьего бульона с небольшим количеством соли; 

♦ 1 ст. л. соуса тамари без глютена и с пониженным содержанием соли1 (можно заменить качественным соевым соусом). 

Приготовление стейка 

Смешайте оливковое масло, чеснок, перец, 1 ст. л. розмарина и горчицу и натрите полученной смесью каждый кусок мяса. Дайте постоять мясу приблизительно 30 минут. Приправьте солью. Хорошенько разогрейте сковороду-гриль на сильном огне, затем немного убавьте огонь и жарьте каждый стейк до желаемой степени готовности. Чтобы получились стейки средней прожарки, жарьте приблизительно по 3 минуты с каждой стороны по два раза. Уберите мясо со сковороды и дайте постоять несколько минут, а затем разрежьте каждый стейк на 4 равные части.

Приготовление овощей 

Налейте в кастрюлю воды приблизительно на 2–3 см и доведите ее до кипения. Добавьте морковь и варите, накрыв крышкой, в течение 5 минут. Добавьте бок чой и варите на пару еще 2–3 минуты – овощи должны стать мягкими.

Приготовление соуса 

На сковороду, в которой вы жарили мясо, налейте говяжий бульон и соус тамари. Доведите до кипения, убавьте огонь и варите на медленном огне в течение 3–4 минут, пока соус не достигнет консистенции сиропа.

Подача блюда 

Разложите капусту бок чой по 4 тарелкам, выложив сверху куски мяса. Полейте мясо соусом и посыпьте оставшимся свежим розмарином. Цветная капуста на пару станет отличным гарниром для этого блюда.

[image: image51.png]COAEPXKAHWE NUTATENBHBIX BELLECTB HA 1 MOPLMHO (M3 PACYETA HA 180 T TOBSAANHbI
113 CTAKAHA OBOLLEN):

Kanopuu 461 Hupel 29r1 HacbiljeHHbie upsl 77 Xonectepun 62 Mr
Knetyarka 8r benku 37r Yrnesopsl 16r Harpuit 394 Mr




Овощи по-корейски с яйцом или тофу под острым соусом чили

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 30 минут.

Время приготовления: 20 минут.

Ингредиенты:  

♦ ½ кочана цветной капусты (почистите и разберите на отдельные соцветия); 

♦ 1 цукини (нарежьте кружочками); 

♦ 1 пучок шпината; 

♦ 4 листа водорослей нори; 

♦ 1 огурец (нарежьте кружочками); 

♦ 500 г твердого тофу (можно заменить адыгейским сыром) 

♦ или 4 куриных яйца, 

♦ 1 ч. л. виноградного масла; 

♦ 2 ч. л. кунжутного масла; 

♦ 1 ч. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ ½ ч. л. соуса тамари без глютена и с пониженным содержанием соли1 (можно заменить качественным соевым соусом); 

♦ 4 ст. л. семян кунжута (немного обжарьте на сковороде); 

♦ 1 ст. л. соуса чили; 

♦ 1 пучок зеленого лука (крупно нарежьте); 

♦ 1 стакан кимчи – из магазина или домашнего приготовления (см. рецепт на стр. 386). 

Приготовление «риса» 

В этом рецепте мы заменим рис цветной капустой. В кастрюлю налейте 1 см воды, доведите до кипения, добавьте цветную капусту, накройте крышкой и варите капусту 3 минуты. Откиньте на дуршлаг и дайте капусте остыть. Поместите готовую капусту в кухонный комбайн и измельчите до размеров риса.

Приготовление овощей 

Приготовьте нарезанный цукини так же, как капусту. Варите 2 минуты, чтобы сохранилась хрустящая текстура. Слейте воду и разложите кусочки цукини на плоском подносе. Аналогично приготовьте шпинат. Слейте воду и поместите готовый шпинат на тот же поднос.

С помощью кухонных ножниц нарежьте листы нори на полоски толщиной 10 см. Положите их на тот же поднос. Добавьте нарезанный кружочками огурец.

Приготовление тофу или яиц 

Если вы используете тофу, то нарежьте его на кусочки размером 0,5 см. В сковороде на умеренном огне разогрейте 1 ч. л. кунжутного масла и 1 ч. л. – оливкового. Жарьте тофу приблизительно по 3 минуты с каждой стороны до образования легкой золотистой корочки.

Если вы используете яйца, разбейте их в миску. В сковороде с антипригарным покрытием на умеренном огне разогрейте немного виноградного масла и вылейте в него яйца. Готовьте в течение 2 минут, перемешав раз или два. Уберите с плиты.

Подача блюда 

Разложите цветную капусту по 4 мискам. Сверху поместите овощи и сбрызните их соусом тамари.

Распределите тофу или яйца по 4 мискам, затем добавьте водоросли нори и семена кунжута.

Сбрызните сверху соусом чили и оставшимся кунжутным маслом. Если желаете, посыпьте зеленым луком, добавьте 1–2 ст. л. кимчи и подавайте на стол.

[image: image52.png]Kanopuu 236 Hupbi 13r HacbluexHble xupsl - 21 Xonecrepux 175 mr
Knetyatka 51 benku 14r Yrnesopbl 17r Harpwit 439 Mr

COAEPAHME NATATENbHbIX BELLECTB HA 1 OPLYIO (113 PACYETA HA 125 T TO®Y, % CTAKAHA LIBETHOM
KANYCTb, 1 CTAKAH OBOLLHO CMECH 1 2 CT. /1. KAMYH):

Kanopuu 235 Hupbl 13r HacbiweHHsie xupsl - 21 Xonecreput 0 Mr
Knetyatka 61 benku 161 Yrnesogsl 18r Hatpuit 386 Mr




Кимчи по-домашнему

Количество порций: 2–3.

Время приготовления: 20 минут, но продукт необходимо приготовить за 48 часов до употребления.

Ингредиенты:  

♦ 1 кочан пекинской капусты (удалите сердцевину и нарежьте кусочками размером 3–5 см); 

♦ ½ стакана соли крупного помола; 

♦ 1 пучок зеленого лука (нарежьте двухсантиметровыми кусочками); 

♦ 6 зубчиков чеснока (раздавите); 

♦ 1 стакан сушеных красных перцев умеренной жгучести (крупно нарежьте); 

♦ дополнительно: огурец, японская редька (дайкон), краснокочанная капуста, репа (нарежьте). 

Поместите пекинскую капусту в миску, засыпьте солью и дайте постоять пару часов. Слейте лишнюю жидкость и добавьте все остальные ингредиенты. Положите в стеклянную банку с крышкой и поместите в теплое место на 48 часов. После этого банку с кимчи можно хранить в холодильнике в течение 3 месяцев.

[image: image53.png]COLEPXAHWE NATATENBHBIX BELLECTB HA 1 NOPLIWIO (%4 CTAKAHA KUMYM):
Kanopuu 23 Kupsl or HacblweHHsle xupsl - 01 Xonectepun O mMr

Knetyatka 1r Benku 2r Yrnesops! 4t Hatpuit 523 mr




Тайский рыбный салат

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 25 минут.

Время приготовления: 10 минут.

Ингредиенты для приготовления рыбы:  

♦ 4 филе морского окуня (120–180 г каждое); 

♦ 0,5 л рыбного бульона; 

♦ двухсантиметровый кусочек свежего имбиря (почистите и натрите); 

♦ 2 ст. л. измельченного лимонного сорго 
.

Ингредиенты для приготовления соуса:  

♦ ½ стакана сока лайма и цедра 1 лайма; 

♦ двухсантиметровый кусочек свежего имбиря (почистите и натрите); 

♦ 2 ст. л. соуса тамари без глютена и с пониженным содержанием соли 
(можно заменить качественным соевым соусом); 

♦ ½ ч. л. зеленой пасты карри (по желанию можно больше) 
;

♦ 2 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима. 

Ингредиенты для приготовления салата:  

♦ ½ стакана свежей кинзы; 

♦ 2 зубчика чеснока (раздавите); 

♦ 1 кочан капусты бок чой (тонко нарежьте); 

♦ 1 морковь среднего размера (почистите и тонко нарежьте); 

♦ 1 огурец (почистите, удалите семена и тонко нарежьте); 

♦ 6 стеблей спаржи (нарежьте по диагонали двухсантиметровыми кусочками); 

♦ 2 стакана стручковой фасоли; 

♦ несколько головок репчатого лука (нарежьте по диагонали); 

♦ ½ стакана листьев свежей мяты. 

Ингредиенты для украшения:  

♦ 1 лайм (нарежьте тонкими кружочками); 

♦ 1 стакан базилика. 

Приготовление рыбы 

В сковороду налейте 1 см рыбного бульона, поместите рыбу вместе с имбирем и лимонным сорго. Постепенно разогрейте на умеренном огне и накройте крышкой. Тушите в течение 3–4 минут, до полной готовности рыбы. С помощью шумовки достаньте рыбу из бульона и выложите остывать на тарелку.

Приготовление соуса 

Смешайте все ингредиенты в миске.

Приготовление салата 

Смешайте все ингредиенты в миске с половиной всего соуса. Распределите равномерно по 4 мискам.

Подача блюда 

Поместите рыбу поверх салата и сбрызните оставшимся соусом. Украсьте дольками лайма и базиликом.

[image: image54.png]COMEPHARIE NITATERBHBIX BENECTR HA 1 IOPUMIG (W3 PACKETA BA 120 T PhIBL
V1% CTAXANA CARATA):

Kanopuu 298 Hupbl 101 HacbluweHHble Kupsl - 27 XonectepuH 64 mr
Knetyatka 4r Benku 38r1 Yrnesopp! 19r Harpuit 889 Mr




Жаренный на гриле тофу с соусом песто из базилика

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 15 минут.

Время приготовления: 10 минут.

Ингредиенты:  

♦ 3 ст. л. соуса тамари без глютена и с пониженным содержанием соли 
(можно заменить качественным соевым соусом); 

♦ 2 ст. л. кунжутного масла; 

♦ 500 г твердого тофу (разрежьте на 8 частей); 

♦ 2 цукини среднего размера (нарежьте по диагонали на кружочки толщиной 0,5 см); 

♦ 1 пучок (приблизительно 3 стакана) свежего базилика; 

♦ 2 зубчика чеснока (порубите); 

♦ сантиметровый кусок свежего имбиря (почистите и нарежьте); 

♦ 3 головки репчатого лука (нарежьте); 

♦ ¼ стакана сырых кедровых орешков или грецких орехов; 

♦ ½ нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима (1 ст. л. оставьте на последний этап готовки); 

♦ соль и свежемолотый черный перец по вкусу; 

♦ 120 г рукколы или другой листовой зелени. 

Приготовление тофу и цукини 

В глубокой миске смешайте соус тамари и кунжутное масло. Поместите в миску кусочки тофу и цукини и оставьте мариноваться на 10 минут. Разогрейте гриль или сковороду-гриль до средней температуры. Сначала обжарьте цукини, приблизительно по 2 минуты с каждой стороны. Отставьте в сторону. Обжарьте кусочки тофу приблизительно по 3 минуты с каждой стороны и отставьте в сторону.

Приготовление соуса песто 

Поместите базилик, чеснок, имбирь, репчатый лук, кедровые орешки или грецкие орехи и часть оливкового масла в кухонный комбайн и взбейте до консистенции однородного густого соуса.

Если соус получится слишком густым, разбавьте его небольшим количеством воды. Приправьте солью и перцем.

Подача блюда 

Сбрызните рукколу или любую другую листовую зелень остатками оливкового масла и распределите по 4 тарелкам. Сверху выложите кусочки цукини и тофу и полейте приготовленным соусом песто.

[image: image55.png]COMEPHANYE MUTATEN bHRLC BENECTR HA 1 NOPUMIO (M2 PACUETA HA 2 KYCCHIA TOGY I 14 LYIMHI):

Kanopuu 458 Hupel 2571 HacbijeHHbie upsl - 61 Xonectepun 0 mr
Knetyarka 4r benku 157 Yrnesopbl 10r Harpuit 549 Mr




Куриная грудка, фаршированная соусом песто из вяленых помидоров, с жареным шпинатом

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 20 минут.

Время приготовления: 20 минут.

Ингредиенты для приготовления куриной грудки:  

♦ 1 стакан вяленых помидоров (промойте водой (см. примечание ниже); 

♦ 2 зубчика чеснока; 

♦ ½ стакана сырых грецких орехов или кешью; 

♦ соль и свежемолотый черный перец по вкусу; 

♦ 4 куриные грудки без кожицы и костей (120–180 г каждая); 

♦ 1 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима и еще 1 ст. л., если вы используете вяленые помидоры без масла 
.

Ингредиенты для приготовления жареного шпината:  

♦ 1 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима; 

♦ 2 зубчика чеснока (раздавите); 

♦ 8 стаканов шпината; 

♦ соль и свежемолотый черный перец по вкусу. 

Приготовление куриной грудки 

Разогрейте духовку до 180 °С. В кухонном комбайне смешайте вяленые помидоры, чеснок и грецкие орехи или кешью, чтобы приготовить соус песто. Приправьте солью и перцем.

Поместите куриные грудки между 2 листами вощеной бумаги и слегка отбейте плоской частью ножа. В самой толстой части каждой куриной грудки сделайте пятисантиметровый разрез сбоку и начините 1–2 ст. л. приготовленного песто. Зафиксируйте каждый получившийся «кармашек» зубочисткой (или просто плотно сожмите).

На умеренном огне разогрейте жаропрочную сковороду. Добавьте оливковое масло и жарьте курицу по 3 минуты с каждой стороны. Поместите сковороду в духовку приблизительно на 12 минут, до полной готовности курицы. Разрежьте каждую грудку на 3 части и подавайте вместе с жареным шпинатом.

Приготовление шпината 

На умеренном огне разогрейте в сковороде оливковое масло. Обжарьте в течение минуты чеснок и добавьте шпинат. Готовьте, пока шпинат не размякнет. Посолите и поперчите.

Примечание . Вяленые помидоры продаются консервированными в банке либо с маслом, либо в сухом виде. Если вы используете сухие вяленые помидоры, то предварительно замочите их на 5 минут в воде. Перед приготовлением соуса песто слейте воду и добавьте 1 ст. л. оливкового масла. Если же вы используете вяленые помидоры в оливковом масле, то предварительно слейте его.

[image: image56.png]COZEPAHME NUTATE/IbHbIX BELLECTB HA 1 MIOPLIIIO (13 PACYETA HA 120 I KYPUHO TPYIKN
1172 CTAKAHA LITIAHATA):

Kanopuu 342 Kupsl 22T HacolleHHble xupsl 31 Xonectepu 66 Mr
Knetyarka 3r benku 32r Yrnesopbl 11r Hatpuit 489 Mr




Курица под соусом песто из красных перцев чили

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 30 минут.

Время приготовления: 15 минут.

Ингредиенты для приготовления острого соуса песто:  

♦ 6 сушеных перцев чили; 

♦ 2–3 стакана кипятка; 

♦ 1 стакан сырых тыквенных семечек; 

♦ ¼ стакана свежевыжатого сока лайма; 

♦ 6 зубчиков чеснока; 

♦ ¼ стакана кинзы и еще немного для украшения; 

♦ 1 стакан нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ соль и свежемолотый черный перец по вкусу. 

Ингредиенты для приготовления курицы:  

♦ 1 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима или виноградного масла; 

♦ 4 куриные грудки без кожицы и костей (120–180 г каждая); 

♦ 4 дольки лайма для украшения. 

Приготовление песто из перцев чили 

Поместите сушеные перцы чили в кипящую воду приблизительно на 30 минут, чтобы они впитали в себя жидкость. Слейте воду, удалите стебли и семена. Поместите перцы чили, тыквенные семена, сок лайма, чеснок и кинзу в кухонный комбайн и измельчите до однородной массы. Добавьте оливковое масло, еще раз включите комбайн, чтобы получить однородную жидкую массу. Приправьте солью и перцем. Песто можно приготовить заранее и хранить в герметичном стеклянном контейнере в холодильнике в течение 4 дней. Остатки песто станут отличным дополнением к овощам в качестве послеобеденного перекуса.

Приготовление курицы 

В сковороде на умеренно-слабом огне разогрейте оливковое или виноградное масло. Обжарьте курицу приблизительно по 4 минуты с каждой стороны, до полной готовности, либо пока внутренняя температура мяса не достигнет 75 °С.

Подача блюда 

Намажьте каждую куриную грудку с одной стороны 1 ст. л. приготовленного соуса песто и запекайте в жаровне 1–2 минуты, до образования хрустящей корочки. Украсьте каждую тарелку долькой лайма и посыпьте кинзой. Можно подать с жареным водяным крессом (жерухой) со шпинатом (см. рецепт ниже) на гарнир.
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Жареный водяной кресс (жеруха) со шпинатом

Количество порций: 4.

Время на подготовку ингредиентов: 5 минут.

Время приготовления: 5 минут.

Ингредиенты:  

♦ 1 ст. л. нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ 2 стакана свежего водяного кресса (жерухи); 

♦ 8 стаканов свежего шпината; 

♦ морская соль по вкусу. 

В большой сковороде с толстым дном на умеренном огне разогрейте оливковое масло. Добавьте водяной кресс (жеруху) и жарьте, пока он не станет мягким, – порядка 3 минут. Уберите сковороду с плиты, добавьте шпинат и дайте ему размякнуть. Приправьте солью.
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Соусы и пасты

Соус из вяленых помидоров

Количество порций: 1½ стакана.

Время приготовления: 10 минут.

Ингредиенты:  

♦ 1 свежий помидор среднего или крупного размера (нарежьте на кусочки); 

♦ 1 стакан вяленых помидоров (нарежьте кубиками (см. примечание ниже); 

♦ 1 зубчик чеснока; 

♦ 1 ст. л. измельченной свежей петрушки; 

♦ ¼ стакана нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ 1 ст. л. сырых кедровых орешков; 

♦ ½ ч. л. морской соли и ½ ч. л. свежемолотого черного перца. 

Измельчите все ингредиенты в блендере до однородной массы – это займет порядка 2 минут. Готовый соус можно хранить в герметичном контейнере в холодильнике в течение 5 дней.

Примечание . Вяленые помидоры продаются консервированными в банке либо с маслом, либо в сухом виде. Если вы используете сухие вяленые помидоры, то предварительно замочите их на 5 минут в воде. Перед приготовлением соуса песто слейте воду и добавьте 1 ст. л. оливкового масла. Если же вы используете вяленые помидоры в оливковом масле, то предварительно слейте его.
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Тапенад из оливок по-домашнему

Количество порций: 2 стакана.

Время приготовления: 5 минут.

Ингредиенты:  

♦ 2 стакана оливок без косточек; 

♦ 3 зубчика чеснока; 

♦ 1 стакан нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ ¼ стакана измельченной свежей петрушки; 

♦ 1 ч. л. измельченного свежего тимьяна; 

♦ 1 ч. л. измельченного свежего розмарина; 

♦ цедра 1 лимона; 

♦ свежевыжатый сок ½ лимона; 

♦ свежемолотый черный перец по вкусу. 

Поместите все ингредиенты в кухонный комбайн и измельчайте в течение 2 минут. Готовый тапенад можно хранить в герметичном контейнере в холодильнике в течение 5 дней.
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Кунжутный соус

Количество порций: 1½ стакана.

Время приготовления: 5 минут.

Ингредиенты:  

♦ ½ стакана тахини 
(по возможности из сырых кунжутных семян); 

♦ 1 зубчик чеснока; 

♦ ½ стакана нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима1 ;

♦ ½ стакана воды; 

♦ свежевыжатый сок 1 лимона; 

♦ морская соль по вкусу; 

♦ 2 ст. л. измельченного свежего укропа (по желанию). 

Поместите все ингредиенты в блендер и взбивайте в течение 2 минут до образования однородной массы. Готовый соус можно хранить в герметичном контейнере в холодильнике в течение 5 дней.
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Песто из шпината и грецких орехов

Количество порций: 1½–2 стакана.

Время приготовления: 5 минут.

Ингредиенты:  

♦ 2–3 стакана шпината; 

♦ 1 стакан измельченных свежих листьев базилика; 

♦ ½ стакана свежей петрушки; 

♦ ½ стакана сырых грецких или кедровых орехов; 

♦ ¼ стакана нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима; 

♦ ½ ч. л. морской соли; 

♦ 1 зубчик чеснока. 

Поместите все ингредиенты в кухонный комбайн и измельчите до однородной консистенции крупного помола. Готовый соус можно хранить в герметичном контейнере в холодильнике в течение 5 дней.
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Соус мисо

Количество порций: 1½ стакана.

Время приготовления: 10 минут.

Ингредиенты:  

♦ 3 ст. л. белой или красной пасты мисо без глютена и с пониженным содержанием соли 
;

♦ ½ стакана нерафинированного оливкового масла первого холодного отжима 
;

♦ сок ½ лимона; 

♦ 1 зубчик чеснока; 

♦ ½ стакана воды; 

♦ 1 ст. л. яблочного уксуса; 

♦ 1 ст. л. соуса тамари без глютена и с пониженным содержанием соли (можно заменить качественным соевым соусом); 

♦ двухсантиметровый кусочек свежего имбиря (почистите). 

Измельчите все ингредиенты в блендере до однородной массы – это займет порядка 2 минут. Готовый соус можно хранить в банке с плотной крышкой в холодильнике в течение 5 дней.
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Отзывы

Надеюсь, что ваш день так же хорош, как и мой! Энергия просто бьет ключом, и я чувствую, что могу справиться со всем, что задумаю. За последние десять дней я похудела на 5 килограммов!

– Хелен Аллен 

Я приступила к этой программе детоксикации, потеряв всякую надежду, – мой вес бил всевозможные рекорды, достигнув отметки 122 килограмма. Когда я встала на весы этим утром, на десятый день программы, то они показали 115 килограммов! Я чувствую себя хорошо, как никогда! Я крепко сплю, меньше переживаю, у меня появилась надежда, а мое колено стало меня беспокоить гораздо реже. Мне не терпится продолжить! Мне удалось добиться невероятных результатов за удивительно короткое время, я научилась готовить настоящую еду, и теперь я чувствую себя живой – все это придало мне уверенности в себе, такой необходимой для того, чтобы двигаться дальше и продолжать придерживаться этого подхода к питанию и жизни.

– Патриция Свэнсон 

Это кардинально изменило мою жизнь! Мне не верится, что за такое короткое время я потеряла столько килограммов. Однако гораздо важнее то, что теперь я и чувствую себя намного лучше. Годами меня мучила бессонница… Так что появившаяся возможность засыпать вскоре после того, как я коснулась головой подушки, для меня просто бесценна!

– Лоурэн Крикмюр 

Это действительно сработало! Я похудела на 5 килограммов, а уровень сахара в крови упал более чем на 40 пунктов. Я никогда не знала, что он у меня выше нормы. Мое кровяное давление – о том, что оно повышенное, я тоже не догадывалась – стало нормальным. Я думаю, что это подарок судьбы, который достался мне тогда, когда был очень нужен, хотя я не понимала, насколько.

– Марта Бройльс 

Пожалуй, самым лучшим достижением для меня, подверженной зависимости от сахара, стало то, что 12 дней я его вообще не ела! Теперь я убеждена, что свое состояние можно серьезно улучшить, стоит только сделать правильный выбор, который помогает быть здоровым нашему телу, разуму и духу.

– Джоди Бриден 

Последний год меня ужасно мучили угри. И вот всего за десять дней благодаря этой программе я добилась того, что моя кожа стала идеально чистой. Я на седьмом небе от счастья – настолько хорошо я выгляжу и чувствую себя!

– Сара Флайшхауэр 

О своей гипертонии я знал еще до того, как приступил к этой программе, но, когда на четвертый день я получил результаты анализа крови, обнаружилось, что у меня диабет II типа. Уровень глюкозы натощак составлял 152 мг/дл (8,4 ммоль/мл). И вот благодаря диете уровень глюкозы стал колебаться между 98 и 110 мг/дл (5,4 и 6,1 ммоль/мл). Теперь я убежден, что эта диета поможет мне вернуть здоровье, энергию, а также мою страсть к жизни, которым я позволил от меня ускользнуть.

– Дэвид Свон 

Уже очень давно у меня не было в голове такой ясности, как сейчас. Я действительно неплохо похудела, однако больше всего меня порадовало то, насколько хорошо я стала себя чувствовать.

– Дженнифер Лоуренс 

Я стал спокойнее и похудел. Мне осталось еще избавиться от добрых 15 килограммов лишнего веса, однако теперь я уверен, что у меня получится это сделать. А ведь раньше я был в очень хорошей форме… Потом стал полнеть и начал испытывать к себе отвращение. Но не сегодня. Моя благодарность не знает границ!

– Джим Портц 

На шестой день программы один из коллег обратил внимание, что я стала выглядеть по-другому. Я спросила, что значит «по-другому», на что он ответил: «Ты просто сияешь». Это именно то, что мне нужно было услышать для подтверждения настоящей эффективности этой диеты!

– Фей Свитски 

Меня годами мучила депрессия. Раньше у меня были безграничные запасы энергии и улыбка не сходила с лица, однако время шло, и от того человека оставалось все меньше и меньше. Когда у меня появилась возможность попробовать «Десятидневную диетическую программу детоксикации», я поняла, что это мой шанс. В итоге я сбросила 5 килограммов, однако гораздо важнее было то, что я вновь обрела старую себя. На моем лице вновь засияло победоносное выражение. Доктор Хайман при разговоре со мной использовал словосочетание «жизненная энергия»… оно идеально подходит для описания того, что вернула мне эта программа.

– Шарлен Винант 

� В мг/дл, то есть на 1 пункт в ммоль/л.





� Холистической медициной называют область альтернативной медицины, которая фокусируется на «всем человеке», а не только на болезни.





� Сезонная аллергия на пыльцу растений.





� Индекс массы тела рассчитывается по формуле: m/h2, где m – масса тела в килограммах, h – рост в метрах.





� Информация на сайте предоставлена на английском языке. – Прим. ред. 





� Такую соль можно приобрести в любой аптеке.





� Информация на сайте предоставлена на английском языке. – Прим. ред. 





� Все перечисленные добавки можно купить в специализированном магазине или аптеке. Тем не менее советуем проконсультироваться с врачом перед их употреблением.





� Эти и другие пищевые добавки вы можете приобрести в специализированных магазинах.





� Все перечисленные продукты вы можете найти в магазинах здорового питания. – Прим. ред. 





� Можно приготовить самостоятельно: орехи залить кипятком, снять коричневую кожицу, просушить и измельчить блендером.





� Можно сделать самостоятельно, измельчив в блендере кунжут с небольшим количеством воды до состояния пасты.





� Можно использовать консервированное кокосовое молоко.





� Можно приготовить самостоятельно: орехи залить кипятком, снять коричневую кожицу. Очищенные орехи просушить и измельчить блендером.





� См. примечание на стр. 323.





� См. примечание на стр. 323.





� Можно купить в специализированном магазине здорового питания.
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� См. примечание на стр. 323.





� 1 См. примечание на стр 323.





� Можно приобрести в специализированном магазине азиатской кухни.





� См. примечание на стр 323.





� Все ресурсы на английском языке.








