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ПРЕДИСЛОВИЕ 

ОТ ДОКТОРА ДЮКАНА

Я с большим удовольствием прочитал  книгу моего друга и коллеги 

доктора Алексея Владимировича Ковалькова, и был счастлив заме-

тить эволюцию его системы питания от подсчета калорий к анализу пи-

щевой ценности. 30 лет своей практики я посвятил борьбе с идеей, что 

все калории равны. Это может показаться странным, но официальная 

диетология долгое время предполагала, что одна калория белков имеет 

ту же ценность, что и одна калория жиров или углеводов. Эта идея фикс 

была одной из основных причин поражения в борьбе с ожирением и ди-

абетом. Хуже того, в течение многих лет и до сих пор поддерживается 

мнение, что ежедневное питание должно состоять на 55 % из крахма-

лосодержащих, злаковых и мучных продуктов. Индекс 55 % актуален и 

сегодня с 1950-х годов, в то время как за 65 лет наш образ жизни стал  

более неподвижным и потребность в калориях снизилась.

Я очень рад, что доктор Ковальков присоединился к борьбе против 

сахара и быстрых углеводов, которые не так давно появились в нашем 

питании и спровоцировали   эпидемию лишнего веса, ожирения и диа-

бета. Вместе мы призываем всех деятелей в области здоровья, здорового 

образа жизни и питания объединиться для общей борьбы. 

Желаю книге большого успеха!

Доктор Пьер Дюкан, 

автор книги «Я не умею худеть» и др.


