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Автор излагает свои идеи и делится личными представлениями 

с  целью передать читателям обобщенную полезную информа-

цию о том, как не переедать. Книга ни в коем случае не отменя-

ет и  не  заменяет рекомендации врачей, предписанные читателю 

с  учетом его индивидуальных особенностей и  состояния здо-

ровья. Если читателю потребуется консультация по вопросам, 

касающимся здоровья, правильного питания, физических упраж-

нений, то следует обратиться к компетентному специалисту 

за разъяснениями. Автор и издательство не несут ответственно-

сти за все виды нарушения здоровья или убытки, которые могут 

возникнуть в результате следования инструкциям и рекоменда-

циям, описанным в этой книге.
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Введение

В 
1980 году департамент здравоохранения и  министерство 

сельского хозяйства США опубликовали совместный доку-

мент под названием «Руководство по здоровому питанию для 

американцев». Оно было написано с  целью избавить население 

от ожирения и  хронических заболеваний посредством простых 

рекомендаций по питанию и было адресовано не только широкой 

публике, но и политическим деятелям и работникам здравоохра-

нения. Текст умещался на двадцати страницах и  содержал семь 

основных рекомендаций.

1.  Употребляйте в пищу разнообразные продукты.

2.  Поддерживайте оптимальную массу тела.

3.  Сократите количество потребляемых жиров, насыщенных 

жиров и холестерина.

4.  Употребляйте продукты с  достаточным количеством крах-

мала и пищевых волокон.

5.  Сократите количество сахара в рационе.

6.  Сократите количество натрия в рационе.

7.  Если вы употребляете алкоголь, то будьте умеренными.

Если бы люди соблюдали все эти рекомендации, то их рацион 

не  слишком отличался бы от рекомендованного диетологами: 

изделия из цельнозерновой муки, бобовые, картофель, овощи, 

фрукты, орехи, постное мясо, морепродукты, молоко и молочные 
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продукты. Допускается незначительное количество жиров, сахара 

и обработанных пищевых продуктов.

В разделе «Поддерживайте оптимальный вес» авторы руко-

водства разъясняют, что уровень жира в организме определяется 

количеством калорий, которые человек потребляет, за вычетом 

калорий сжигаемых.

 Авторы руководства предлагают такую стратегию для регули-

рования веса:

увеличить физическую нагрузку;

есть меньше жира и жирных продуктов;

есть меньше сахара и кондитерских изделий;

сократить употребление алкоголя.

Звучит весьма разумно. Но всем, конечно, известно, что 

с  1980  года до сегодняшнего дня степень ожирения среди аме-

риканцев выросла более чем в два раза. Некоторые противники 

здорового питания при этом заявили, что  именно руководство 

повинно в ожирении граждан, так как призывало заменить мо-

лочный жир углеводами, вследствие чего люди стали есть больше 

крахмала и сахара. Однако все эти доводы безосновательны, по-

тому что американцы, выполнявшие рекомендации, были строй-

нее тех, кто им не  следовал1. Кроме того, в тексте руководства 

подчеркивалась необходимость сокращения в рационе количе-

ства сахара и обработанных продуктов.

Конечно, такие рекомендации не  лишены недостатков, 

но  располнели американцы не  по  этой причине. Руководству 

не  удалось помочь людям потому, что  они просто это не  вос-

приняли в 1980-м, а также проигнорировали обновленные реко-

мендации, которые министерство публиковало каждые пять лет. 

Нам  удается не  воспринимать принципы правильного питания 

даже несмотря на то, что сегодня о них рассказывают в школах. 

1  Есть еще два доказательства, которые подтверждают несостоятельность этой идеи. Во-первых, 
согласно данным министерства сельского хозяйства (USDA) и департамента здравоохранения 
(CDC), абсолютная доля потребляемого жира снизилась лишь в процентном отношении, так как 
население стало потреблять больше углеводов. В зависимости от того, каким набором данных 
вы располагаете, абсолютная доля потребляемого жира либо возросла (USDA), либо осталась 
неизменной (CDC). Во-вторых, USDA в той или иной форме публиковало рекомендации по здо-
ровому питанию с 1894 года, и версия 1980 года не была первым документом, призывающим 
снизить потребление жира. 


