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ВВЕДЕНИЕ. 

МАНИФЕСТ ВРАЧА

Сад!.. Услышав это слово, многие люди испытывают душевную 

дрожь. Едва прикроешь глаза, появляются воспоминания 

о цветущем яблоневом или вишневом саде. Кто-то представляет 

райский сад, где вкушали плоды Адам и Ева, кто-то вспоминает 

первые свидания, тенистую прохладу и пение соловья.

Когда я смотрю на яблоневые, грушевые, вишневые, сливовые деревья, по-

саженные в своем новом саду, то вижу в них чудесные шедевры, которые че-

ловек и природа сотворили совместно, и я горжусь, что приобщился к этому 

творчеству. Поэтому я стараюсь научить своих внуков любить сад, получать 

удовольствие от работы в нем.

В большинстве современных книг по садоводству описан технологиче-

ский подход, согласно которому сад — это завод по производству фруктов. 

Мол, чтобы получить больше урожая, надо купить правильные сорта, выко-

пать яму, внести в нее нужные нормы удобрений, кормить, поливать, опры-

скивать ядохимикатами.

Я же хочу рассказать о том, что сад — всегда, даже если у вас возле дома 

всего два дерева и три куста — это сложная экологическая система. Ею не-

возможно управлять, используя простые агротехнические рекомендации. 

Надо приобщаться к современным научным знаниям по физиологии рас-

тений и экологии почв и вместе с наукой использовать огромный практи-

ческий опыт наших предков, народных садоводов, которые знали, что вы-

растить сад — дело нехитрое, просто надо делать это по уму, без мифологии 

и суеверий.

Я понял сам и пытаюсь рассказать читателю, какие советы из прежних 

учебников уже устарели, требуют уточнения и даже полного пересмотра, 

какие схематичные рекомендации следует переосмыслить, используя эко-

логические научные методы, в основном органические подходы.
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Я не хочу писать очередное учебное пособие по садоводству, моя цель 

скорее просветительская — поделиться новыми знаниями и своим сорока-

летним опытом садоводства, рассказать об этом простым языком, которым 

я разговариваю с внуками о сложных процессах в саду и в почве.

 Я — практикующий врач и в то же время занимаюсь наукой, по-

этому я способен системно видеть проблемы садоводства, могу рассказать 

и о том, как и почему плоды из сада охраняют здоровье взрослых и детей, 

и о том, как работа в саду вместе с детьми врачует наше тело и душу.

Я пишу эту книгу для всех. Для романтиков, что видят в саду место от-

дыха, красоту, наслаждение в единении с природой, я смог создать такой 

сад и делюсь своим опытом. Для трудоголиков-реалистов, выращивающих 

полезные для здоровья фрукты, любознательных исследователей — уж че-

го-чего, а новых научных идей и экспериментов в моей книге очень много.

Мне не нравится колхозный сад, где деревья выращивают одинаковые, 

так же как и детский сад, где все детские сопельки аналогичны друг другу, 

скучно там работать. В моем саду каждое дерево уникально, как и в моей 

семье все внуки  разные. Мы с ними союзники, я даю им все, что надо, а они 

возвращают мне сторицей. Симбиоз — это взаимодействие, увеличиваю-

щее свободу партнеров. Иначе в природе не было бы эволюционного раз-

вития. Мой сад и моя семья увеличивают мою личную свободу, и я расскажу 

вам, как это происходит.

Мне хочется, чтобы после прочтения этой книги вы всей душою осоз-

нали народную мудрость о том, что человек, посадивший и вырастивший 

дерево и подаривший его плоды людям, становится теплее сердцем и выше 

мыслями. Поэтому я и написал книгу своей жизни, книгу о том, как я соз-

давал райский сад, используя мудрость валаамских монахов, и приучал 

к труду в саду своих внуков, книгу о правильном питании своими целебны-

ми плодами, выращенными на живой экологической почве.

 Вернуть себе и детям утраченное здоровье!

Цель моих книг и статей последнего времени — вернуть нам всем, и особен-

но нашим детям, утраченное здоровье. Для этого я хочу возвратить им удо-

вольствие от еды, от обычной простой еды, которую любили и готовили для 

своих внуков наши бабушки, а не той сладкой, жирной, с привкусом химии, 
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что продается в пакетиках в магазине. Поэтому я решил научиться сам и на-

учить других выращивать для себя настоящую живую пищу, на своей Живой 

земле. Пусть она будет называться «экопродукты из экосада». Для меня это 

и есть обычная, естественная, натуральная пища наших предков.

Природа сделала человека всеядным. Волк может питаться только сы-

рым мясом, корова — только сырой травой, а человек всеяден, он спосо-

бен потреблять любую натуральную пищу и не иметь ни одной «болезни 

цивилизации». Но как только наша кошка, собака или наши дети на-

чинают питаться продуктами, прошедшими заводскую обработку, появ-

ляются болезни, которых еще 200 лет назад у наших бабушек не было. 

Я вижу эти болезни, лечу их каждый день. И в моей практике часто по-

могают не лекарства, а смена образа жизни и пищевых пристрастий в се-

мье пациента. Поэтому у меня появилось желание защитить нашу пищу 

и наше питание.

Я настаиваю на том, что то, что едят наши дети даже в школе и детском 

саду, строго говоря, вообще не пища; а то, как мы ее потребляем, в одиночку, 

на бегу, у компьютера или, еще хуже, у телевизора — не является питанием.

От кого мне приходится защищать пищу? От двух непобедимых вра-

гов. Это медицинская диетологическая наука и пищевая индустрия. Хотя, 

по сути, враг один — пищевая индустрия, в ловушку которой попались 

и ученые медики, и маркетологи. Все они получают прибыль от каждого 

нового поворота рекламируемых и навязываемых обществу представлений 

о здоровой пище.

Именно пищевая индустрия создала и внушила всем ТРИ МИФА:

— важна не сама пища, а питательные вещества, 

— только медики знают, что это такое, поэтому без их советов правильно 
питаться невозможно, 

— цель питания — обеспечить внешне красивую фигуру и физическое здоро-
вье в узком смысле.

Я утверждаю, что пища (ее выращивание и потребление) связана с удо-

вольствием, чувством единства с обществом, семейными ценностями, от-

ношениями с миром природы, творчеством, самовыражением.

Люди издревле едят за общим столом, поэтому питание — это боль-

ше культура, нежели биология. Голая идея, что питание относится только 

к здоровью, постоянная озабоченность правильным составом пищи и на-

бором продуктов, как это ни парадоксально, разрушает здоровье, так как 

такая еда не доставляет удовольствия и радости общения, не делает людей 

счастливыми.
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Медики сами запутались во французском и американском парадоксах. 

Удивляются, почему французы редко страдают диабетом и болезнями серд-

ца, хотя едят не по науке, обильно, весело и в основном «смертельные яды». 

А американцы озабочены вопросами диет, покупают баночки с обезжирен-

ными и сдобренными полезными добавками правильными продуктами, 

но являются самой больной нацией в мире с самыми высокими затратами 

на лечение.

 Я уже вижу «русский парадокс», когда в период высоких цен 

на нефть вместо экопродуктов подростки стали увлекаться сникерсами, 

чипсами, энергетическими напитками, фаст-фудом и другими изысками 

американского маркетинга. И те болезни, которые у американцев встре-

чаются после 50 лет: инфаркты, диабет, инсульт и рак, стали появляться 

у нашей молодежи.

Кто я такой, чтобы беззастенчиво опровергать или хотя бы сомневаться 

в советах медиков-диетологов и промышленных маркетологов? Имею ли 

я такое право? Не мои ли это фантазии? Я врач, заведующий детским от-

делением с сорокалетним стажем, кандидат медицинских наук. К возрасту 

50 лет, слушая советы «специалистов», сам имел букет хронических болез-

ней и полное разочарование в государственной педиатрии.

За последние годы я изучил много литературы по питанию, стал част-

ным врачом, открыл свой кабинет, всерьез занялся смежной наукой — 

экологией почв и садоводством. И все стало на свои места. Я получаю 

удовлетворение от лечения пациентов, от здоровья моих «питомцев» 

в саду и на грядках. Мне скоро 70, а здоровье прибывает, и утром и вече-

ром, после творческой и физической работы в течение 14 часов ежеднев-

но, ничего не болит. Мне не стыдно приглашать друзей в свой сад, в свой 

дом, за свой стол.

Сорок лет назад я не смел поднимать эту тему. Сельским хозяйством я за-

нялся вынужденно: зарплата маленькая, полки магазинов пустые. И я не мог 

всем предлагать вернуться к сельской жизни и самостоятельно выращивать 

себе пищу. Это звучало бы как манифест маньяка-крестьянина.

Сейчас, с одной стороны, все чаще пища в супермаркетах содержит уси-

лители вкуса и подсластители и лжет нашим органам чувств, что она вкусна 

и полезна. С другой стороны, как альтернатива, усилилось экологическое 

движение, расширились фермерские рынки, в магазинах можно приоб-



18 ГЕННАДИЙ РАСПОПОВ

рести нормальную еду, без искусственных вкусовых добавок. Появились 

технологии и деньги, чтобы при желании, при минимуме времени и руч-

ного труда любой человек мог создать рядом с домом экогрядки и экосад. 

И я рад, что люди моего поколения теперь могут отказаться от «западной 

диеты», не отвергая иные блага западной цивилизации.

 Как все начиналось 

Вспоминаю 70-е годы прошлого столетия. Я окончил институт, у меня ро-

дился сын, и я начал давать ему смесь «Малыш», где «по науке» был распи-

сан состав, сколько там белков, жиров и углеводов. И ребенок стал болеть 

диатезом. Оказалась, что эта смесь — пародия на науку. Белки из вредного 

грубого казеина, при этом по вдвое завышенной норме, жир некачествен-

ный, углеводы — просто сахарный песок из магазина.

С «западным подходом к питанию» мы встретились в 80-е годы. В ма-

газинах вместо привычных названий — хлеб, мясо, молоко, яйца — ста-

ли появляться яркие упаковки с наукообразными надписями: холестерин, 

клетчатка, насыщенные жиры. Я в это сам поверил, принимал и продавал 

БАДы. Но здоровье мое не прибывало, а мои пациенты, все больше потре-

бляющие детские смеси, на которых, как снежный ком, увеличивался спи-

сок ингредиентов, все чаще имели аллергические высыпания.

Я завел животных и грядки как альтернативу, и увидел, как курочка учит 

цыплят искать червячков, как козочка приучает козлят щипать травку. Чи-

тал журнал «Новый фермер» и стал понимать, что каждый народ, от эски-

моса на севере до хунзов в предгорьях Тибета, всегда знал, что можно упо-

треблять в пищу в данной местности, и передавал эти знания в культуре 

и традициях. А в цивилизованных странах молодые мамочки эти традиции 

растеряли, бабушки им дают советы, наслушавшись рекламы по телевизо-

ру. Чем ярче баночка на полке супермаркета или аптеки, тем быстрее она 

стала попадать в рот младенца.

Рацион наших бабушек начала прошлого века и питание последних де-

сятилетий совершенно различны; за сто лет концепция правильного пита-

ния менялась раза три, запутав всех окончательно. Животный жир — это 

смертельный яд, поучали медики в 60-х годах; маргарин из растительного 

масла — еще более страшный яд, стали утверждать лет 20 назад. Пять лет на-

зад я стал читать в медицинских журналах о том, что любой животный жир, 

если он не подвергнут глубокой переработке, полезен, а холестерин из яиц 

и сливочного масла ничего плохого не может причинить организму, и что 

клетчатка не защищает от рака и инфаркта.


