


ǰǭǢǣǯǤǞǬǦǣ
ǰȎȃȄȐȅǿȍȇȄ

ǠǠǣǢǣǬǦǣд.............................................................. 13

ǢǦǣǱǦǶǣǰǩǞǾдǢǦǪǣǫǫǞд.......................................23

ГЛАВА 1.  

ǠȎȈȍǿдȌȄȅȃȓдȐǿȑȒȄȍȇȟȌȇдȇдȅȇȁȎȒȍțȌȇд...........25
Все ради выживания .............................................................................. 27

Растения — мастера манипуляции ................................................. 31

Биологическое оружие ........................................................................ 34

Думают ли растения? ............................................................................. 35

Съедобные враги .................................................................................... 37

Вы — на самом деле то, что вы едите ............................................ 40

Баланс сил .................................................................................................. 43

Лектиновая атакующая стратегия № 1:

пробиться через стенку кишечника .............................................. 45

Растительная диета ................................................................................ 49

ГЛАВА 2.  

ǪȄȊȒȇȍțдȍǿдȑȁȎȀȎȃȄд............................................ 51
Два типа лектинов .................................................................................. 53

Четыре катастрофических изменения  

человеческого рациона ....................................................................... 54

Почему именно сейчас? ....................................................................... 60

Что такое здоровая пища? .................................................................. 62



6
Содержание

Поговорим о чувствительности к глютену .................................. 65

Злаки и набор веса ................................................................................. 67

Самый опасный лектин в пшенице,  которого  

тем не менее можно избежать? Это не глютен .......................... 68

История о цельных зернах ................................................................. 70

Натуральные и модифицированные лектины........................... 73

Глютен: отвлекающий маневр ........................................................... 76

Пациентские закономерности .......................................................... 79

Обнаружение лектинов ....................................................................... 81

Сопоставление паттернов .................................................................. 85

Сканеры иммунной системы в дозоре .......................................... 86

Поиск паттернов ..................................................................................... 88

Обознавшись, можно и погибнуть .................................................. 90

Опасные самозванцы ............................................................................ 91

Паттерны вызывают проблемы ........................................................ 95

Что изменилось? ..................................................................................... 98

ГЛАВА 3. 

ǠǿȘдȊȇȘȄȗȍȇȊдǿȒǿȊȓȞȒд.....................................99
Вы и ваш холобиом: лучшие друзья навсегда .........................100

Прилежная работа в ЖКТ ..................................................................101

Все на месте .............................................................................................104

Как должна работать стенка кишечника ....................................105

Что должно (и не должно) проходить  

через стенку кишечника ....................................................................107

Как пробраться через стенку кишечника ..................................108

Появляется улика ..................................................................................111

Кто виноват? ............................................................................................112

Настоящая причина аутоиммунных заболеваний .................114

Симбиотические отношения ...........................................................116

Изменение баланса сил .....................................................................118

Как бороться с кишечными вредителями .................................121



7
Содержание

ГЛАВА 4. 

ǮȎȆȍǿȈдȁȐǿȂǿдȑȁȎȄȂȎ:дд
ȑȄȌȜдȑȌȄȐȒȎȍȎȑȍțȕдȐǿȆȐȓȘȇȒȄȋȄȈд....................123

Жить дольше, но не лучше ................................................................124

Невидимый, но коварный вред ......................................................126

Рискованное дело:  

закон снижающейся эффективности ...........................................130

В сговоре с лектинами ........................................................................163

ГЛАВА 5.

ǩǿȊдȑȎȁȐȄȌȄȍȍǿȟдȃȇȄȒǿдȃȄȋǿȄȒдȁǿȑдд
ȒȎȋȑȒțȌȇд(ȇдȀȎȋȜȍțȌȇ)д................................... 165

Здоровый вес ..........................................................................................166

Война за вес и не только за вес ......................................................168

Провал «диет» и загадка физических упражнений ...............171

О чем говорят исследования...........................................................173

Настоящие причины выбора ...........................................................174

Лучший способ откормиться ...........................................................176

Связь между лектинами,  

ожирением и плохим здоровьем ..................................................180

Подготовка к войне ..............................................................................183

Запасы жира ............................................................................................184

Изобилие «успешных» диет ..............................................................187

Проблема с большинством  

низкоуглеводных диет ........................................................................188

Другой подход к ограничению углеводов ................................189

Меньше жира, больше цельных зерен .......................................190

Что у нас общего со слонами ...........................................................192

Антивозрастной подход ....................................................................193

Палеодиета, которая работает .......................................................196

Когда углевод — не углевод? ..........................................................197

Другие стройные народы-долгожители .....................................199

В ожирении детей вините пиццу и курицу ................................200



8
Содержание

ǥǬǞǩǭǫǰǱǠǭдǰдǮǯǭǡǯǞǫǫǭǧдд
«ǮǞǯǞǢǭǩǰдǯǞǰǱǣǬǦǧ»д..................................... 203

ГЛАВА 6.д
ǮȎȌȄȍȟȈȒȄдȑȁȎȇдȏȐȇȁțȗȊȇд.............................. 205

Следуйте правилам ..............................................................................206

Слона-то мы и не приметили? И не надо ...................................211

Кукурузный пир .....................................................................................211

Система дружеской поруки .............................................................215

Обзор программы «Парадокс растений» ...................................217

Хорошие новости для вегетарианцев и веганов ...................220

ГЛАВА 7.

ǳǿȆǿд1.дǱǯǣǴǢǬǣǠǬǞǾдǰǱǞǯǱǭǠǞǾдǶǦǰǱǩǞд.......229
Стратегии для первой фазы .............................................................230

Только лучшее ........................................................................................234

Пожинайте плоды .................................................................................237

Советы для успеха ................................................................................238

ГЛАВА 8.

ǳǿȆǿд2.дǯǣǫǭǬǱдǦдǠǭǰǰǱǞǬǭǠǪǣǬǦǣд................241
Нет — значит нет ...................................................................................248

Чем белее, тем лучше ..........................................................................249

Король всех лектинов .........................................................................250

Молочная дилемма ..............................................................................251

Лектины из Нового Света ..................................................................252

Американские злодеи ........................................................................255

Боремся с опасными пасленовыми ..............................................256

Семейство тыквенных ........................................................................258

Вы — то, что они съели ......................................................................259

Хорошие жиры, плохие жиры .........................................................259

Программа: Фаза 2 ...............................................................................262



9
Содержание

Собираем все вместе ..........................................................................270

Ужин — не накатанная колея ..........................................................273

ГЛАВА 9.

ǳǿȆǿд3.дǮǭǤǦǬǞǣǫдǮǪǭǢǺдǱǯǲǢǭǠд.................. 275
Терпение будет вознаграждено .....................................................276

Программа: Фаза 3 ...............................................................................280

Проверяем себя .....................................................................................283

Только в Америке ..................................................................................284

Фунт мяса? Ни в коем случае! ..........................................................285

Взглянем на средиземноморскую диету ...................................287

В чем виноват белок? ..........................................................................289

Как мало можно есть? .........................................................................292

Альтернатива  

ограничению животного белка ......................................................294

Еще одна альтернатива ......................................................................295

Третий вариант ......................................................................................295

Интенсивный уход ................................................................................296

ГЛАВА 10.

ǮǿȐǿȃȎȊȑдȐǿȑȒȄȍȇȈ:дȊȄȒȎȂȄȍȍǿȟдд
ȏȐȎȂȐǿȌȌǿдȇȍȒȄȍȑȇȁȍȎȂȎдȓȕȎȃǿд........................297

Могучие митохондрии .......................................................................298

Митохондриальная ошибка .............................................................300

Загадка кетонов .....................................................................................302

Чтобы открыть запасы жира, нужно есть жир .........................304

Связь с раком и не только с раком ...............................................305

Диабет и почечная недостаточность излечимы .....................307

Сохраните ваши почки .......................................................................309

Кетогенная программа интенсивного ухода на практике .......311

Что вы будете есть ................................................................................316

Стимулируйте сжигание жира ........................................................318

Диета на всю жизнь ..............................................................................318



10
Содержание

ГЛАВА 11.

ǯȄȊȎȌȄȍȃǿȖȇȇдȏȎдȏȇșȄȁțȌдȃȎȀǿȁȊǿȌд.............. 323

Витамин D
3
................................................................................................325

Витамины группы B, особенно  

метилфолат и метилкобаламин ......................................................326

G6 («Шестерка Гандри»)......................................................................327

Другие пищевые добавки .................................................................334

Дополнительные пищевые добавки  

для Кетогенной программы интенсивного ухода ..................335

В чем смысл пищевых добавок .......................................................336

ǮǦЩǣǠǺǣдǮǪǞǬǺдǦдǯǣǵǣǮǱǺд............................ 337

ǭȀȐǿȆȖțдȏȇșȄȁțȕдȏȋǿȍȎȁдȃȋȟдǳǿȆțд2:дд
«ǠȎȑȑȒǿȍȎȁȋȄȍȇȟдȇдȐȄȌȎȍȒǿ»д......................... 339

ǭȀȐǿȆȖțдȏȇșȄȁțȕдȏȋǿȍȎȁдȃȋȟдȏȟȒȇȃȍȄȁȍȎȂȎдд
ȌȎȃȇȔȇȖȇȐȎȁǿȍȍȎȂȎдȁȄȂǿȍȑȊȎȂȎдȏȎȑȒǿдд
ȁдȐǿȌȊǿȕдǳǿȆțд3:д«ǮȎȅȇȍǿȈȒȄдȏȋȎȃț»д............346

Образцы пищевых планов  

для Кетогенной программы интенсивного ухода ..................348

Как правильно ходить за покупками ...........................................354

Инструменты успеха ............................................................................365

Список рецептов ...................................................................................367

Зеленый смузи ........................................................................................371

Салат из рукколы с курицей  

и лимонно-уксусной заправкой .....................................................372

Салат романо с авокадо и курицей с песто из кинзы ..........374

Ролл из водорослей с курицей,  

рукколой и авокадо и кинзовым соусом ...................................376

Лодочки из салата романо с гуакамоле......................................378

Лимонная брюссельская капуста,  

кудрявая капуста и лук со «стейком» из капусты ...................379



11
Содержание

Соте из кочанной  

или кудрявой капусты с лососем и авокадо .............................380

Запеченное брокколи с «рисом»  

из цветной капусты и соте из лука ................................................382

Маффин из кокосово-миндальной муки в чашке ..................384

Клюквенно-апельсиновый маффин .............................................386

Корично-льняной маффин в чашке ..............................................387

«Зеленый» яично-колбасный маффин .........................................388

Смузи «Парадокс» .................................................................................390

Идеальные плантановые оладушки .............................................391

Крекеры «Парадокс» ...........................................................................392

Новая улучшенная всемирно знаменитая  

ореховая смесь Доктора Г ................................................................393

Капучино «Проснись и пой».............................................................394

Газировка с бальзамическим уксусом .........................................395

Суп «Вершки и корешки» из сельдерея ......................................396

Салат из сорго с радиккьо ................................................................398

«Сырой» грибной суп ..........................................................................400

Шпинатная пицца с основой из цветной капусты .................402

Мини-пиццы из шампиньонов-портабелла  

с песто на гриле .....................................................................................404

Сочные бургеры из орехов и грибов в белковом стиле .....406

Обжаренное пюре из цветной капусты  

с ароматом пармезана ........................................................................408

Лимская фасоль с кудрявой капустой  

и индейкой в скороварке ..................................................................409

Совершенно современные пшенные пирожки ......................411

Очищенное кольраби с хрустящей грушей и орехами .......413

Печеные лектиноблокирующие окровые чипсы ...................414

Овощное карри с «лапшой» из сладкого картофеля ............416

Запеченные «жареные» артишоки ................................................418

Вафли из маниоковой муки с коллагеном .................................420

«Стейки» из маринованной цветной капусты на гриле .......422



12
Содержание

Пудинг из Miracle Rice, два варианта ............................................424

«Мороженое» с мятой,  

шоколадными чипсами и авокадо ................................................426

Шоколадно-миндальный масляный пирог без муки ...........428

ǟǪǞǡǭǢǞǯǬǭǰǱǦд...................................................431

ǮǯǦǫǣǶǞǬǦǾд...................................................... 435

ǮǯǣǢǫǣǱǬǺǧдǲǩǞǥǞǱǣǪǻд....................................451

ǭǟдǞǠǱǭǯǣд............................................................ 457



ǠǠǣǢǣǬǦǣ
ǼȒȎдȍȄдȁǿȘǿдȁȇȍǿ

Давайте предположим, что на следующих нескольких страницах 
я скажу вам, что все, что вы знали (или думали, что знали) о сво-
ем рационе, здоровье и весе, — неверно. В течение десятилетий 
я  и  сам верил этой лжи. Я ел «здоровую» пищу (в конце кон-
цов, я хирург-кардиолог). Я редко ел фастфуд; я пил маложирное 
молоко и ел цельнозерновой хлеб. (Ладно, признаюсь: я  любил 
диетическую «Кока-колу», но она же лучше, чем оригинальное ва-
рево, состоящее почти из одного сахара, верно?) И с физкультурой 
я  тоже не ленился. Я бегал тридцать миль в неделю и ежедневно 
ходил в спортзал. Несмотря на то что я  таскал на себе лишний 
вес, у меня развились гипертония, мигрени, артрит, повышенный 
холестерин и инсулинорезистентность, я  все равно считал, что 
делаю все правильно. (Спойлер: сейчас я на тридцать килограммов 
легче и не страдаю ни от одной из вышеперечисленных проблем 
со здоровьем.) Но тихий внутренний голос упрямо задавал один 
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Введение

и тот же вопрос: «Если я делаю все правильно, почему это со мной 
происходит?»

Кажется очень знакомым?
Если вы читаете эту книгу, то, наверное, тоже понимаете, 

что  что-то не так, но вы не понимаете, что  именно. Может быть, 
просто не можете контролировать свой яростный аппетит и непре-
одолимую тягу к определенным продуктам. Низкоуглеводная, низ-
кожировая, низкогликемическая, палео и прочие диеты не помогли, 
и вы даже не смогли на них долго удержаться — или же после пер-
воначальных успехов потерянный вес быстро возвращался. Не по-
могли вам и бег, быстрая ходьба, силовые тренировки, аэробика, 
кроссфит, йога, калистеника, велотренажер, высокоинтенсивные 
интервальные тренировки или любые другие программы, с помо-

щью которых вы пытались 
сбросить упрямые лишние 
килограммы.

Избыточный вес (или, 
наоборот, слишком боль-
шой недостаток в весе) — 
серьезная проблема, но, 
может быть, вас больше 
всего беспокоят пищевые 
аллергии и «ломки», про-

блемы с пищеварением, головные боли, туман в голове, недоста-
ток энергии, ломота в суставах, затекшие с утра мышцы, акне 
во  взрослом возрасте или многие другие проблемы, от которых 
вы просто не можете избавиться. Или, может быть, вы страдаете 
от одного или нескольких аутоиммунных заболеваний — диабета 
1-го или 2-го типа, метаболического синдрома, расстройств щи-
товидной железы или других гормональных органов. Может быть, 
y  вас астма или аллергия. Возможно, вы даже считаете, что  ка-
ким-то образом сами виноваты в своем плохом здоровье или лиш-
них килограммах, так что к вашему тяжкому грузу присоединяется 
еще и бремя вины. Если вас это хоть как-то утешит — вы в этом 
не одиноки.

И все это скоро изменится. Добро пожаловать в «Парадокс 
растений».

Во-первых, повторяйте за мной: «Это не моя вина». Да, правиль-
но: ваши проблемы со здоровьем — не ваша вина.

Запомните: ваши проблемы со здоровьем  — 

это не ваша вина! Эта книга навсегда 

перевернет ваше представление о здоровом 

питании. Добро пожаловать в  мир 

«Парадокса растений!»
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Это не ваша вина

У меня есть решение ваших проблем, но, пожалуйста, будьте 
готовы к тому, что под сомнение будут поставлены все ваши пред-
ставления о том, как вести здоровый образ жизни. Эта информа-
ция развеет мифы, укоренившиеся в нашей культуре, и расскажет 
о  новых идеях, которые поначалу могут ошеломить вас. Но вот 
действительно хорошая новость: из секретов, которыми я  с вами 
поделюсь, вы узнаете, почему вы остаетесь больными, усталыми, 
не  энергичными, почему у вас лишний (или недостаточный) вес, 
туман в голове или постоянная боль. А после того, как вы найдете 
и уберете все преграды, стоящие на пути к прекрасному здоровью 
и стройному телу, ваша жизнь изменится.

Видите ли, без ложной скромности я хочу сообщить вам, что об-
наружил общую причину большинства проблем со здоровьем. Это 
открытие основано на обширных исследованиях, включая мои 
собственные статьи, опубликованные в рецензируемых журна-
лах, которые до этого просто никто не  сопоставлял. Различные 
«эксперты» по здравоохранению называли причинами наших со-
временных недугов малоподвижность, любовь к фастфуду, упо-
требление напитков с высокофруктозным кукурузным сиропом 
и множество токсинов из окружающей среды (а также многое дру-
гое), но, к сожалению, они неправы. (Нет, я не хочу сказать, что все 
эти факторы не  способствуют ухудшению здоровья!) Настоящая 
причина скрыта так глубоко, что вы ни за что бы ее не заметили. 
Но я забегаю вперед.

Общее ухудшение коллективного здоровья и увеличение 

средней массы тела человека, зафиксированное 

во второй половине ХХ века, связано в первую очередь 

с  изменениями в составе питания и  средствах по уходу 

за собой.

С середины 1960-х мы наблюдаем резкий рост ожирения, диа-
бета 1-го и 2-го типа, аутоиммунных заболеваний, астмы, аллергий 
и  заболеваний носовых пазух, артрита, рака, сердечно-сосуди-
стых заболеваний, остеопороза, болезни Паркинсона и деменции. 
По  совсем не  случайному совпадению в тот же период случи-
лось много практически незаметных изменений в нашем рационе, 
а  также в продукции, предназначенной для ухода за собой. Я  об-
наружил, что  значительная часть решения загадки «Почему наше 
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коллективное здоровье ухудшилось, а  наш коллективный вес 
так значительно увеличился в последние десятилетия?» начинается 
с растительных белков, называемых лектинами.

Вы, скорее всего, никогда не слышали о лектинах, но точно слы-
шали о  глютене — это всего лишь один лектин из многих тысяч. 
Лектины содержатся практически во всех растениях, а также в не-
которых других продуктах. На самом деле они присутствуют в по-
давляющем большинстве продуктов, составляющих современную 
американскую диету, в том числе мясе, птице и  рыбе. Лектины, 
помимо прочего, исполняют очень важную функцию: уравнивают 
шансы в войне между растениями и животными. Как они это де-
лают? Еще задолго до того, как на Земле появились люди, растения 
защищали себя и потомство от голодных насекомых, вырабатывая 
токсины (в том числе лектины) в семенах и других своих частях.

Основная функция белков лектинов — уравнивание 

шансов между растениями и животными в жестокой 

борьбе за существование.

Оказывается, что  те же самые растительные токсины, кото-
рые могут убить или обездвижить насекомое, могут еще и  тихо 
уничтожать ваше здоровье и  скрытно влиять на ваш вес. Я  на-
звал эту книгу «Парадокс растений», потому что, несмотря на то, 
что  многие растения полезны для вас — и  составляют основу 
моего предлагаемого рациона, другие растения, в том числе те, ко-
торые сейчас относят к «здоровой пище», на самом деле вызывают 
болезни и лишний вес. Да, именно так: большинство растений хо-
тят сделать вас больными. Еще один парадокс: маленькие порции 
некоторых растений для вас полезны, а вот большие — вредны.

Мы вскоре поговорим об этом подробнее.
Вам когда-нибудь говорили что-нибудь вроде «Ты сегодня сам 

не  свой»? Как вы узнаете позже, благодаря малозаметным из-
менениям в  рационе, способах приготовления еды, применении 
определенных продуктов по уходу за собой и  лекарствах, кото-
рые вроде бы должны вам помогать, вы на самом деле уже давно 
«сами не  свои». Если позаимствовать термин из компьютерных 
технологий, вас взломали. Весь ваш клеточный состав, входные 
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и  выходные сигналы внутри вас, то, как ваши клетки общаются 
между собой, — все это изменилось.

Но не  беспокойтесь. Эти изменения обратимы: ваш организм 
сможет вылечиться и  поддерживать здоровый вес. Чтобы начать 
восстановление нашего коллективного здоровья, нам придется 
сделать шаг — на самом деле несколько шагов — назад, чтобы 
затем начать движение вперед. Мы впервые выбрали неверное 
направление на развилке несколько тысяч лет назад, и  с тех пор 
практически на всех встречающихся перепутьях поворачиваем 
не туда. (Если что, так называемая палеодиета — чуть ли не пря-
мая противоположность тому, о чем я говорю.) Эта книга даст вам 
дорожную карту, которая поможет вам вернуться обратно; начнем 
мы с того, что перестанем избыточно полагаться на определенные 
продукты в качестве основного источника питания.

То, что  вы прочитали, мо-
жет показаться настолько не-
вероятным, что вы наверняка 
задумались, какой же пережи-
тый опыт натолкнул меня на 
такие мысли и врач ли я вооб-
ще на самом деле. Уверяю вас, 
что  да. Вот мой послужной 
список: после диплома с отли-
чием в  Йельском университете я  получил звание доктора меди-
цины в Медицинском колледже Джорджии, а потом прошел курс 
кардиохирургии в  Мичиганском университете. Позже я  получил 
престижный исследовательский грант Национальных институтов 
здравоохранения. Шестнадцать лет я  был профессором хирургии 
и  педиатрической кардиоторакальной хирургии, а  также заведу-
ющим кафедрой кардиоторакальной хирургии в школе медицины 
Университета Лома-Линда. Там я  принимал буквально десятки 
тысяч пациентов с  самыми разными проблемами со здоровьем, 
включая сердечно-сосудистые заболевания, рак, аутоиммунные за-
болевания, диабет и ожирение. А потом, к удивлению моих коллег, 
я уволился из Университета Лома-Линда.

Зачем успешному практику традиционной медицины уходить 
с  такой важной позиции в  престижном медицинском центре? 
Когда я  восстановил свое здоровье и  превратился из полного 
в худого, что-то во мне изменилось: я понял, что смогу вылечить 

Весь ваш клеточный состав, входные 

и выходные сигналы внутри вас, то, 

как клетки общаются между собой, 

взломали маленькие орудия растительной 

химатаки — лектины.  
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болезни сердца с помощью диеты, а не хирургии. Для этого я ос-
новал Международный институт сердца и легких — и Центр вос-
становительной медицины в  его составе — в  Палм-Спрингс 
и  Санта-Барбаре, штат Калифорния. Я  опубликовал свою пер-
вую книгу — Dr. Gundry’s Diet Evolution: Turn Of the Genes hat 

Are Killing You and Your 
Waistline, в  которой опи-
сывались изменения, про-
изошедшие в  организмах 
моих пациентов, страдав-
ших от болезней сердца, 
диабета, ожирения и  дру-
гих заболеваний благо-
даря моей диетической 

программе, и которая совершила революцию в моей медицинской 
практике и  изменила жизни сотен тысяч читателей. Кроме того, 
она направила меня на путь, который позволил мне написать 
эту книгу.

Я не  только врач, но и  медицинский исследователь и  изобре-
татель многих устройств, которые защищают сердце во  время 
операции. Вместе с  моим бывшим партнером Леонардом Бэйли 
я  провел больше операций по пересадке сердца младенцам и  де-
тям, чем кто-либо другой в мире. Я — держатель многочисленных 
патентов на медицинские устройства и много писал об иммуноло-
гии трансплантации и  ксенотрансплантации. Это сложное слово 
означает «обманывать иммунную систему одного вида, чтобы она 
приняла орган другого вида». Благодаря моей работе с ксенотранс-
плантацией я обладаю мировым рекордом по выживаемости бабу-
инов с пересаженным свиным сердцем. Так что — да, я знаю, как 
обманывать иммунную систему, и  я  вижу, когда ее обманывают. 
А еще я знаю, как это исправить.

В отличие от многих писателей и  так называемых экспертов 
по  здоровью, я  не впервые пишу на эту  тему. В Йельском уни-
верситете я писал курсовую работу о том, как доступность пищи 
в разные времена года запустила эволюционный процесс, превра-
тивший крупных приматов в современных людей. Будучи кардио-
хирургом, кардиологом и  иммунологом, я  на протяжении всей 
карьеры изучал, как иммунная система решает, кто друг, а  кто 
враг. Мой богатый и  уникальный опыт позволил мне совершить 

Ксенотрансплантация — это способ обмануть 

иммунную систему одного вида, чтобы она 

приняла орган другого вида.
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открытие и  найти решение проблем с  вашим весом и  здоровьем, 
и с этим решением я познакомлю вас в книге, которую вы держите 
в руках.

Моя роль врача-детектива становится все интереснее. Я  узнал, 
что  у многих пациентов, которые с  помощью моей диеты сумели 
победить коронарную недостаточность, гипертонию или диабет 
(или какие-либо сочетания этих болезней), также начали прохо-
дить артрит и изжога. Кроме того, пациенты сообщали, что у них 
улучшилось настроение и исчезли некоторые хронические пробле-
мы с  кишечником. Лишние килограммы уходили без всяких уси-
лий  вместе с  пищевыми «ломками». Изучая результаты сложных 
лабораторных анализов, которые я подбирал для каждого пациен-
та, и экспериментируя с разрешенными продуктами, я обнаружил 
поразительные закономерности, которые заставили меня изменить 
исходную диетическую программу.

Результаты, конечно, были весьма приятны, но для меня было 
недостаточно просто видеть значительные улучшения в состоянии 
пациентов. Я  должен был ответить на все вопросы «что?» и  «по-
чему?» (Помните: я  не только врач, но и  ученый-исследователь.) 
Что изменилось? Что заставляло их страдать от болезней и лишне-
го веса? Какие продукты из списка «хороших» и «плохих», которые 
я  давал всем своим пациентам, восстанавливали здоровье? Или, 
что  еще важнее: какие из продуктов, от которых они отказались, 
были частью проблемы? Сыграли ли роль какие-либо еще факто-
ры, кроме изменения рациона питания?

Организм человека устроен таким образом, что 

может лечить себя самостоятельно. Но только в том 

случае, если ему не мешают внутренние хронические 

воспалительные процессы.

Тщательное изучение историй болезни моих пациентов, их фи-
зического состояния, специализированных лабораторных ана-
лизов и  тестов на подвижность стенок кровеносных сосудов 
убедило меня, что  большинство этих пациентов (и,  с  большой 
вероятностью, вы тоже) в  буквальном смысле воевали с  со-
бой  из-за распространенных «разрушителей», которые не  дают 
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организму самостоятельно излечивать себя. Среди этих «разру-
шителей»  — изменения в  рационе животных, мясо которых мы 
используем в  пищу, некоторые продукты, которые мы считаем 
«здоровыми», например цельные зерна, чечевица и другие бобо-
вые, а также множество химикатов, в том числе гербициды вроде 
«Раундапа» и  применение антибиотиков широкого спектра дей-
ствия. Наконец, я  обнаружил, что  антациды, аспирин и  другие 
нестероидные противовоспалительные средства (НПВС) заметно 
изменяют среду в кишечнике.

В последние пятнадцать лет я  представлял свои открытия 
на  престижных академических медицинских конференциях, на-
пример в  Американской ассоциации болезней сердца, и  публи-
ковал их  в  рецензируемых медицинских журналах, все это время 
оттачивая свою программу1. В результате всей этой работы я стал 
признанным экспертом по микробиому человека, бактериям и дру-
гим микроорганизмам, живущим на нас и в нас.

Программа «Парадокс растений» — это не диета! Она 

помогает сформировать верные пищевые привычки 

и жить в удовольствие, потребляя продукты, которые 

помогут вам достичь долголетия. 

В нынешнем виде программа «Парадокс растений» состоит 
из  множества овощей, ограниченного количества высококаче-
ственных источников белка, а также некоторых фруктов (но только 
в сезон), орехов, некоторых молочных продуктов и масел. Не менее 
важны и  продукты, от которых я  отказываюсь, по крайней мере, 
поначалу: злаки и мука, которую из них делают, псевдозлаки, чече-
вица и другие бобовые (в том числе все соевые продукты), фрукты, 
которые мы называем овощами (помидоры, перцы и  им  подоб-
ные), рафинированные масла.

Вы, возможно, захотите как можно быстрее начать программу 
«Парадокс растений», но я  обнаружил, что  мои пациенты доби-
ваются гораздо большего успеха в самоисцелении, если понимают 
главные причины своего плохого здоровья. Так что прежде чем пе-
рейти к «решению», в первой части я расскажу удивительную и по-
трясающую историю этих главных причин ухудшения здоровья 
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в последние десятилетия. Добравшись до второй части, вы узнаете, 
как правильно провести трехдневную чистку, с которой начинает-
ся программа. Затем вы найдете информацию, как  восстановить 
ваш поврежденный кишечник и  накормить кишечных микробов 
пищей, необходимой им для процветания, в  том числе так  назы-
ваемыми резистентными крахмалами, которые одновременно по-
могают остаться сытыми и  сбросить нежелательные килограммы 
и  сантиметры. Стабилизировав здоровье, вы перейдете к третьей 
фазе программы «Парадокс растений», которая станет вашим шаб-
лоном для достижения долголетия. Программа включает в  себя 
регулярные модифицированные посты, чтобы дать вашему кишеч-
нику мини-отпуск от тяжелой работы по пищеварению. В  то  же 
время она помогает вырабатывающим энергию митохондриям 
в  клетках мозга и  других органов насладиться заслуженным от-
дыхом. Если у кого-то из  вас 
тяжелые проблемы со здоро-
вьем, то обратитесь к главе 
«Парадокс растений: кетоген-
ная программа интенсивной 
терапии». В  третьей части 
вы найдете планы питания 
и  простые, но приятные ре-
цепты для всех трех этапов 
программы «Парадокс рас-
тений». Они помогут вам на-
всегда забыть о проблемных продуктах, из-за которых вы когда-то 
были толстыми и больными и страдали от боли.

Изменение пищевых привычек — это важная часть программы, 
но я  рекомендую и  другие перемены: в  частности, отказ от опре-
деленных безрецептурных лекарств и  средств по уходу за собой. 
Следуйте программе полностью, и  я  обещаю вам, что  вы избави-
тесь от  большинства, если не  от всех, проблем со здоровьем, до-
стигнете здорового веса, восстановите прежний уровень энергии 
и  улучшите настроение. После того как  вы почувствуете эффект 
от этого нового подхода к питанию и жизни — мои пациенты чув-
ствуют себя лучше и сбрасывают вес буквально в течение несколь-
ких дней,  вы осознаете, какие заметные изменения происходят, 
когда вы кормите свое тело (и микробиом) пищей, способствующей 
его процветанию. Дополнительная награда: вы  еще  и  избавитесь 

Изменение пищевых привычек — важней-

шая часть программы в борьбе за соб-

ственное здоровье. Важно также понимать, 

что не только еда, но и лекарства, а также 

средства по уходу за собой влияют на ваше 

самочувствие.
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от  разрушительных ингредиентов и  других веществ, которые ме-
шают вам наслаждаться долгой, здоровой жизнью.

Переверните страницу, и я поделюсь с вами своим опытом, из-
меняющим жизнь.



ЧАСТЬ ПЕРВАЯ

ǘИǙǧИЧǙǦǟАЯ 
ǘИǠǙǡǡА



ГЛАВА ПЕРВАЯ

ǖǣǝǢǔнǡǙǚǘǨнǥǔǦǧǙǢǜǴǡǜнн
ǜнǚǜǖǣǧǢЫǡǜ

Пусть вас не пугает название главы. Вы не читаете учебник по бо-
танике и не оказались на съемках «Аватара». Уверяю вас, эта книга 
поможет вам стать стройными и  энергичными и  заложить проч-
ный фундамент здоровья и  долголетия. Если вам интересно, по-
чему знания о том, как функционируют растения, могут как-либо 
повлиять на вас, не говоря уже о том, есть ли вообще у растений 
намерения, пристегните ремни и приготовьтесь изумиться: мы от-
правляемся на экскурсию, которая начинается 400 миллионов лет 
назад. По  пути вы поймете, что  листья, фрукты, зерна и  другая 
растительная пища вовсе не  растет себе мирно, ожидая, пока вы 
ею пообедаете. У растений есть свои сложные способы защиты 
от  «растительных хищников» вроде вас, в  том числе  применение 
токсичных химикатов.

Но давайте сначала проясним для себя одну вещь. Нет 
никакого сомнения в  том, что  употребление в  пищу неко-
торых растений совершенно необходимо для хорошего 



26
Диетическая дилемма

здоровья — и в этом-то и заключается парадокс. Растения дают 
организму энергию и  бóльшую часть витаминов, минералов, 
антиоксидантов и сотен других питательных веществ, которые 
необходимы для жизни и  здоровья. В  последние пятнадцать 
лет более десяти тысяч пациентов обнаружили, что  моя про-
грамма «Парадокс растений» помогает одновременно сбросить 
вес и  избавиться от  многочисленных проблем со  здоровьем. 
Люди, страдавшие от  проблем с  пищеварением, из-за кото-

рых постоянно теряли 
вес до  нездорового уров-
ня, наконец-то смогли 
вернуться к нормаль-
ному весу и  удержать 
его. В  отличие от  палео-
диеты и  других низко-
углеводных или даже 
кетогенных диет, в  ко-
торых употребляется 
большое количество 
мяса, вы в  основном бу-

дете питаться растительной пищей, добавляя к ней небольшое 
количество дикой рыбы и моллюсков и изредка — мясо выра-
щенных на  пастбище животных. Кроме того, я  даю веганские 
и вегетарианские варианты рациона.

Начнем вашу переподготовку с шокирующего факта: чем боль-
ше фруктов я  убирал из  диеты пациентов, тем здоровее они ста-
новились и  тем больше улучшались их  показатели холестерина 
и маркеры функционирования печени. Чем больше я убирал ово-
щей с  множеством семян, например огурцов и  тыквы, тем лучше 
себя чувствовали мои пациенты, тем больше лишнего веса сбра-
сывали и тем лучше становился их уровень холестерина! (Кстати, 
любые так называемые овощи, у которых есть семечки, например 
помидоры, огурцы или тыква — и даже стручковая фасоль — с бо-
танической точки зрения являются фруктами.) Плюс чем больше 
моллюсков и яичных желтков ели пациенты, тем ниже был их уро-
вень холестерина. Да, это так. Употребление в  пищу моллюсков 
и  яичных желтков значительно снижает общий уровень холесте-
рина1. Как я уже говорил во введении, забудьте все, что вы считали 
непреложными истинами.

Парадокс заключается в том, что растения 

одновременно и необходимы нам, и убивают 

нас. С одной стороны, они — источник 

витаминов и микроэлементов, без которых 

не может существовать человек. С другой, 

источник опасных лектинов, вызывающих 

страшные заболевания.
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ǖȇǺнȆǵǹинǷȑǻиǷǵȃиȕ

Каждым живым существом управляет желание выжить и  передать 
свои гены будущим поколениям. Мы считаем растения своими друзь-
ями, потому что  они кормят нас, но растения считают всех «рас-
тительных хищников», включая нас, врагами. Впрочем, даже враги 
бывают по-своему полезны. Так что перед нами, травоядными, стоит 
дилемма: та самая пища, которую мы едим, всячески пытается не дать 
нам есть ни себя, ни свое потомство. Результатом становится продол-
жающаяся битва между царствами животных и растений.

Война между растениями и животными, их поедающими, 

длится несколько тысячелетий. И за это время обе 

враждующие стороны изобрели весьма изощренные 

способы победить врага.

Но не все растения сотворены равными. Некоторые из овощей 
и  фруктов, которыми мы  питаемся, содержат вещества, которые 
для нас вредны. Мы отмахивались от  этого парадокса буквально 
десять тысяч лет. Глютен, конечно, — хороший пример раститель-
ного вещества, вредного для некоторых людей, и мы узнали о нем 
благодаря недавнему повальному увлечению безглютеновой пи-
щей. Но глютены  — это всего лишь один из  видов растительных 
белков, называемых лектинами, один из  факторов в  «Парадоксе 
растений», и они, вполне возможно, отправили нас совсем не в том 
направлении — об этом вы скоро узнаете. Позже в этой главе я по-
знакомлю вас с большим миром лектинов.

Программа «Парадокс растений», с  которой вы познакомитесь 
в  этой книге, предлагает более широкий, полный и  детальный 
взгляд на то, как растения могут приносить нам вред, а также по-
казывает связь между лектинами (и другими защитными расти-
тельными химикатами), набором веса и болезнями. Люди и другие 
травоядные  — не  единственные существа, имеющие свои наме-
рения. Проще говоря, растения не  хотят, чтобы их  ели, и  можно 
ли их  за это винить? Как и  у любого живого существа, у них 
есть инстинкт порождать новое поколение своего вида. Для этого 
растения придумали дьявольски умные способы защищать себя 
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и свое потомство от хищников. Опять-таки стоит еще раз повто-
рить: я не против растений. Если вы хоть раз пообедаете со мной, 
то поймете, что  я  тот еще  «растительный хищник!» Тем не  менее 
я проведу вас по странному саду растительной пищи, чтобы нау-
чить, какие растения — друзья, какие — враги, а какие можно тем 
или иным образом укротить, например особым образом готовить 
или есть их только в сезон.

В смертоносной игре хищника и добычи взрослая газель может 
убежать от  голодной львицы, внимательный воробей  — вовремя 
взлететь, когда на него нападает домашняя кошка, а  скунс — вы-
пустить струю вонючей жидкости, чтобы временно ослепить лису. 
Добыча далеко не  всегда обречена. Но когда добычей становится 
растение, оно совершенно беспомощно. Верно? Да ни в коем разе!

Растения, так же как и другие виды, не хотят быть 

съеденными! Для защиты от растительных хищников 

они изобрели множество различных способов защиты, 

главное из которых – химическая атака. 

Наземные растения появились около 450 миллионов лет назад2, 
задолго до  первых насекомых (те появились лишь 90 миллио-
нов лет спустя). До появления первых «растительных хищников» 
Земля была настоящим раем для растений. Им не  нужно было 
убегать, прятаться или сражаться. Они могли расти и процветать 
в мире и покое, и никто не сдерживал производство семян, кото-
рые превращались в новое поколение растений их вида. Но когда 
появились насекомые и другие животные (и, в конце концов, наши 
предки-приматы), все изменилось. Эти виды смотрели на вкусную 
зелень и семена как на ужин. И, хотя растения нисколько не хотят 
быть съеденными (как и  вы), кажется, что  у животных есть пре-
имущество: крылья и/или ноги, которые помогают им дойти или 
долететь до ближайшей рощицы и пожевать там зелени.

Но не  спешите. Растения на  самом деле разработали потряса-
ющую линейку оборонительных механизмов, которые защищают 
их  — или, по  крайней мере, их  семена  — от  животных любых 
форм и  размеров, в  том числе и  от людей. Растения пользуются 
различными физическими сдерживающими факторами: напри-
мер сливаются цветом с окружающим фоном, имеют неприятную 



29
Война между растениями и животными 

текстуру, вырабатывают липкие жидкости вроде соков и  смол, 
в которых застревают насекомые, защищают себя с помощью твер-
дых комков песка или почвы3 или просто имеют неприятный вкус, 
делающий их несъедобными; наконец, есть и более простые меры 
вроде жесткой скорлупы, как  у кокосов, или остроконечных ли-
стьев, как у артишока.

Другие оборонительные механизмы работают совсем не  так 
явно. Растения — великие химики и, если уж на то пошло, алхими-
ки: они умеют превращать солнечный свет в материю! Они эволю-
ционировали, научившись отпугивать хищников биологическим 
оружием — отравляя, парализуя или дезориентируя их, — и делать 
себя неудобоваримыми, чтобы выжить и  защитить свои семена, 
повышая шансы своего вида на  выживание. И физические, и  хи-
мические оборонительные механизмы невероятно эффективны 
в борьбе с хищниками, а иногда — даже для того, чтобы заставить 
животных исполнять приказы растений.

Поскольку первыми «растительными хищниками» были на-
секомые, растения научились вырабатывать лектины, которые 
парализуют любого несчастного жучка, решившего ими полако-
миться. Очевидно, между насекомыми и млекопитающими разни-
ца в размерах довольно значительна, но и те и другие одинаково 
подвержены негативным эф-
фектам лектинов. (Если вы 
страдаете от  нейропатии, 
обратите на  это внимание!) 
Естественно, большинство 
из  вас не  будут парализова-
ны растительным веществом 
через несколько минут после 
того, как вы его съедите, хотя 
всего одного орешка арахи-
са (точнее, лектина, в  нем 
содержащегося) может оказаться достаточно, чтобы убить че-
ловека. Но  у нас нет иммунитета от  долгосрочных эффектов 
приема в пищу определенных растительных веществ. Из-за того, 
что  мы, млекопитающие, состоим из  огромного количества кле-
ток, мы годами можем не замечать, как эти вещества подтачива-
ют наш организм. И даже если это происходит с вами, вы об этом 
еще не знаете.

Лектины, содержащиеся в растени-

ях, способны парализовать любое насе-

комое, решившее ими полакомиться. 

Млекопитающие значительно превосхо-

дят насекомых по размерам, но эффект 

сохраняется, пусть и не такой яркий.
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Я узнал об этой связи благодаря сотням моих пациентов, ко-
торые реагировали практически мгновенно, иногда весьма зани-
мательным образом, на  эти хитроумные растительные вещества. 
Поэтому я  называю этих пациентов своими «канарейками». 
Шахтеры когда-то брали в  угольные шахты канареек в  клетках, 
потому что  эти птицы особенно уязвимы для смертоносного 
воздействия угарного газа и  метана. Пока канарейки пели, шах-
теры чувствовали себя в  безопасности, но когда чириканье пре-
кращалось, это было четким сигналом для немедленной эвакуации. 
Мои «канарейки» более чувствительны к некоторым лектинам, 
чем  средний человек, и  это на  самом деле преимущество, потому 
что  они обращаются за помощью рано, а  не  когда уже слишком 
поздно. Вы узнаете о них в «Историях успеха», которые я расска-
зываю на протяжении всей книги. (Примечание: почти все имена 
изменены, чтобы защитить частную жизнь пациентов.)

ИСТОРИЯ УСПЕХА

Несчастная «канарейка» снова поет

Полу Г. 32 года. Он программист и  в прошлом  активный 
турист. Он страдал от  синдрома Поттса (внезапное па-
дение артериального давления) и аллергии практически 
на  все: у него регулярно появлялась сильнейшая кра-
пивница. Он не  мог выйти из  дома или сходить в  гости 
к родителям без того, чтобы у него не проявилась выра-
женная аллергическая реакция. Кроме того, у Пола были 
опасно высокие уровни кортизола и  маркеров воспале-
ния. Поскольку он страдал от  аллергии на  большинство 
продуктов, он был болезненно худ. После десяти месяцев 
программы «Парадокс растений» синдром Поттса у Пола 
прошел, а кортизол вернулся в норму, равно как и воспа-
лительные маркеры. Сейчас он не  принимает лекарств 
и с удовольствием ходит в походы. Он набирает вес и те-
перь может посещать родительский дом и  другие места 
без каких-либо аллергических реакций.
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ǥǵȇȈǺȃиȕн—нȂǵȇȈǺȆǵнȂǵȃиȅȉȁȕȌии

Маленький урок ботаники: семена  — на  самом деле «дети» рас-
тений, которые становятся новым поколением вида. (Нет, здесь 
нет никакой сентиментальности или антропоморфизма. Ботаники 
и  другие ученые регулярно называют семена растений «детьми».) 
Для семян, которые в  потенциале могут стать растениями, мир 
крайне опасен, так  что  их появляется намного больше, чем  в  ре-
зультате дает корни. Семена растений можно разделить на  две 
большие группы. Растения первой группы поощряют поедание 
«детей» хищниками. Эти семена заключены в  твердую оболочку, 
которая переживает путешествие через весь желудочно-кишеч-
ный тракт хищника, хотя больших «детей», например персиковую 
косточку, чаще не глотают, а просто выбрасывают. У растений вто-
рой группы «дети» голые, лишенные защитной оболочки. Растение 
не хочет, чтобы их ели (подробнее о них — позже).

Все растения можно разделить на две большие группы: 

первые хотят, чтобы их детей съели, вторые, напротив, 

защищают свое потомство до последней капли сока. 

Фруктовые деревья, семена которых расположены внутри пло-
дов,  — один из  примеров первой группы растений. Материнское 
растение рассчитывает, что  животные съедят его семена до  того, 
как  они упадут на  землю. Главная цель растения состоит в  том, 
чтобы «дети» оказались подальше от «матери» и не конкурировали 
с ней за солнце, влагу и питательные вещества. Это повышает шан-
сы на выживание вида и увеличивает его ареал. Если проглоченное 
семя выживает, то выпадает из животного вместе с кусочком экс-
крементов, служащих удобрением, что  также повышает его шанс 
прорасти.

Благодаря защитной оболочке таким растениям не  требует-
ся химическая оборонительная стратегия для сохранения семян. 
Напротив: растение использует несколько разных средств, что-
бы привлечь внимание хищника и  заставить его съесть свое по-
томство. Одно из  этих средств  — цвет. (По этой причине все 
животные, которые едят фрукты, различают цвета4.) Но  растение 



32
Диетическая дилемма

не  хочет, чтобы его плоды съели прежде, чем  защитная оболочка 
полностью затвердеет, так  что  цвет неспелых фруктов (обычно 
зеленый) сообщает хищнику: «пока меня не ешь». На случай, если 
хищник не понимает цветового сигнала, растение часто повышает 
уровень токсинов в  неспелом фрукте, чтобы окончательно дать 
ему понять, что  есть еще  не  время. Когда я  был молод, в  США 
еще  не  было, скажем, яблок сорта «Гренни Смит», так  что  мои 
ровесники, пару раз станцевав «яблочный тустеп» возле двери 
туалета из-за сильнейшей диареи, навсегда запоминали, что  есть 
незрелые фрукты нельзя.

Так когда же настает время для хищника наконец съесть фрукт? 
Растение снова подает сигналы хищнику, меняя цвет фрукта, чтобы 
показать, что он спелый и защитная оболочка семян затвердела — 
и в нем сейчас больше сахара, чем когда-либо. Как ни удивительно, 
растение вырабатывает во  фруктах не  глюкозу, а  другой сахар  — 

фруктозу. Глюкоза повы-
шает уровень инсулина 
у приматов и  людей, что, 
в свою очередь, повышает 
уровень лептина, гормо-
на, блокирующего голод, 
а  вот фруктоза не  повы-
шает. В результате хищник 
так и не получает сигнала, 
что  он сыт и  нужно пре-

кратить есть. (Теперь вы, наверное, не удивитесь, узнав, что круп-
ные приматы прибавляют в  весе только в  то время года, когда 
поспевают фрукты?) Получается, что в выигрыше остаются и хищ-
ник, и  добыча. Животное получает больше калорий, а  поскольку 
оно съедает много фруктов и, соответственно, много семян, расте-
ние получает шанс шире распространить своих «детей». Конечно, 
для большинства современных людей это уже не  такая выгодная 
ситуация: мы не нуждаемся в дополнительных калориях от свежих 
фруктов, которые были так  необходимы охотникам-собирателям 
и  нашим родственникам-обезьянам. И даже если бы нам и  были 
необходимы эти калории, то до последних нескольких десятилетий 
большинство фруктов было доступно только раз в году — летом. 
Как вскоре станет ясно, круглогодичная доступность фруктов де-
лает нас больными и увеличивает вес!

Растения — манипуляторы. Когда они хотят, 

чтобы хищник съел их плоды, они подают 

ему сигнал цветом и запахом. Да-да, 

аппетитным цветом созревшего фрукта.
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Время — это все… но внешность бывает обманчива

Итак, как  мы узнали, растения используют цвет, чтобы сооб-
щить, что их плоды готовы к сбору; это означает, что оболочка 
спелого семени уже твердая, и семена смогут целыми и невре-
димыми пройти сквозь пищеварительную систему хищника. 
В этом случае зеленый цвет значит «стой», а красный (а также 
желтый и  оранжевый)  — «иди и  бери». Красный, оранжевый 
и  желтый цвета сигнализируют о  сладости и  желанности  — 
эту  концепцию давно знают и  применяют маркетологи пище-
вой промышленности. В следующий раз, когда зайдете в отдел 
готовых завтраков, внимательно рассмотрите упаковки и мар-
кировку, и сразу увидите, что и там и там преобладают именно 
эти теплые цвета.

Растения приучили нас ассоциировать красный, желтый 
и оранжевый цвет со спелостью; однако сейчас, когда вы по-
купаете фрукты в  Северной Америке в  декабре, они, скорее 
всего, были собраны в Чили или другой стране Южного полу-
шария, причем слегка неспелыми, а  затем, после доставки, 
обработаны окисью этилена. Она меняет цвет фрукта, что-
бы он выглядел спелым и  съедобным, но содержание лекти-
нов остается высоким, потому что защитная оболочка семени 
не созрела, и фрукт не получил сигнала от материнского рас-
тения, который заставил бы его снизить содержание лектинов. 
Повторимся: когда фрукту дают созреть естественным обра-
зом, материнское растение уменьшает количество лектинов 
в мякоти и шкурке плода, а затем сообщает эту информацию, 
изменив цвет.

Обработка газом, напротив, искусственно меняет цвет 
фрукта, но лектиновая система защиты остается на месте. Из-
за высокого содержания лектинов употребление в пищу слиш-
ком рано собранных фруктов вредно для вашего здоровья. 
Это еще  одна причина, по  которой я  во второй части книги 
рекомендую есть только фрукты, выращенные в  вашей поло-
се, и  только в  некоторые ключевые периоды года. В  Европе 
большинство несезонных фруктов выращивают в  Израиле 
или Северной Африке. Поскольку их  не  приходится везти 
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на  большие расстояния в  течение нескольких дней, их  мо-
гут собирать спелыми и  не  обрабатывать газом. Возможно, 
что  именно тем, что  европейцы едят по-настоящему зрелые 
фрукты, в  которых мало лектина, объясняется то, почему они 
в  целом здоровее и  стройнее нас, жителей другой стороны 
Атлантики.

ǕиȄȁȄǸиȍǺȇȀȄǺнȄȆȉǻиǺ

Если же семена у растений голые, то они используют другую стра-
тегию. Травы, лианы и  другие растения, растущие в  открытых 
полях, уже выбрали для себя плодородный участок, где им хорошо 
расти. Они хотят, чтобы их  «дети» упали и  пустили корни рядом 
с  ними. Тогда, когда зимой «родители» умрут, «дети» следующей 
весной прорастут, сменив старшее поколение. Если их  отнести 
в  другое место, они не  получают преимущества, поэтому расте-
ние должно отпугивать насекомых и  других животных, не  давая 
им съедать своих «детей» и  уносить их  с  собой. Вместо твердой 
оболочки голые семена содержат химические вещества, которые 
ослабляют хищников, парализуют их или вызывают болезни, что-
бы во второй раз они уже даже не пробовали их есть. Среди этих 
веществ  — фитаты (их часто называют «антинутриентами»), ко-
торые мешают усвоению минералов, получаемых с  пищей, инги-
биторы трипсина, которые не дают пищеварительным ферментам 
выполнять свою работу и  затрудняют рост и  развитие организ-
ма хищника, и  лектины, которые нарушают межклеточную ком-
муникацию, например, увеличивая промежутки между клетками 
в слизистой оболочке стенки кишечника. Цельные зерна на самом 
деле содержат все три типа этих оборонительных химикатов в сво-
их богатых пищевыми волокнами оболочке, шелухе и  отрубях. 
(Осторожно, спойлер: это лишь одна из причин, по которой идея 
о  полезности цельных зерен совершенно ошибочна; подробности 
вы найдете в главе 2.)

Есть и  другие вещества, которые должны отпугивать «расти-
тельных хищников»: танины, придающие горький вкус, и  алка-
лоиды, содержащиеся в  стеблях и  листьях пасленовых растений. 
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Вы, возможно, уже знаете, что пасленовые овощи (в это семейство 
входят излюбленные многими кулинарами помидоры, картофель, 
баклажаны и перцы) оказывают сильное воспалительное действие. 
К семейству пасленовых, включающему в себя, в том числ,е ягоды 
годжи, мы вернемся позже — равно как к зернам, чечевице и дру-
гим бобовым.

ǘȉȂǵȔȈнȁинȆǵȇȈǺȃиȕ?

Специально хотят нанести нам вред? Вырабатывают хими-
каты, чтобы отпугивать хищников? Убеждают животных пере-
носить семена в  другие места, чтобы расширить свой ареал? 
Подобные стратегии говорят о том, что растения способны стро-
ить планы и, возможно, даже учиться. Вы наверняка уже подума-
ли: «Да ладно, не могут они ничего такого». Да, конечно, растения 
не  думают так, как  вы или я. Но  любое живое существо хочет 
выжить и  размножиться. Если говорить об эволюционной стра-
тегии, то неважно, кто вы  — «простое» растение или сложный 
суперорганизм, например 
человек,  — любое вещество, 
которое вы вырабатываете 
(может быть, вы даже полу-
чили эту  возможность слу-
чайным образом) и  которое 
помогает выживать и  рас-
пространяться большему ко-
личеству копий ваших генов, 
дает вам преимущество. Если 
вы — растение, то любое вещество, которое заставляет хищника 
подумать дважды, прежде чем  съесть ваших «детей», будет по-
лезно для вас. Подумайте об этом, когда в следующий раз будете 
есть перец халапеньо.

Вы знали, что растения в курсе, что их едят? Недавние исследо-
вания показали, что они не просто об этом знают: они не смиряют-
ся со своей судьбой, а пытаются себя защитить, чтобы остановить 
хищника5. В  данном случае исследованию подверглось растение 
под названием резушка Таля (Arabidopsis thaliana), принадлежащее 

Маленькая капустка — резушка Таля  — 

открыла миру сокровенное знание: 

растения знают, что их едят. И не просто 

знают, а всячески препятствуют этому. 
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к семейству капустных. Резушка Таля стала первым растением, 
у  которого удалось полностью секвенировать геном, так  что  уче-
ные знают о  работе ее организма намного больше, чем  о  любом 
другом растении. Чтобы посмотреть, знает ли растение, что  его 
едят, ученые воссоздали вибрации, которые производит гусеница, 
когда ест листья. Кроме того, они записали другие вибрации, кото-
рое может почувствовать растение, например от дуновения ветра. 
И, как вы догадались, резушка отреагировала на вибрации, подра-
жающие жующей гусенице, увеличив выработку слегка токсичных 
горчичных масел, которые тут же доставлялись в  листья, чтобы 
отогнать хищников. На ветер или другие вибрации растение никак 
не отреагировало.

Еще один пример — мимоза стыдливая (Mimosa pudica), которая 
вполне заслуживает своего имени. Она научилась защищать себя 
от посягательств, в том числе и поедания, сворачивая листья в ответ 
на  прикосновение. Более того: сворачивание листьев более выра-

жено, когда мимоза растет 
в  местах, где ее часто тро-
гают6. Ух  ты! Думающие, 
рассуждающие растения! 
Это им тоже не впервой.

Растения реагируют на 
циркадные ритмы точно 
так же, как люди и другие 
животные7. В  одном ис-
следовании ученые обна-

ружили, что так называемый часовой ген в растениях определяет, 
в какое время дня растение будет вырабатывать инсектицид и ока-
залось, что это время совпадает со временем, когда на охоту выхо-
дит хищник. После удаления этого гена у  растения оно потеряло 
способность вырабатывать токсин8.

Наконец, давайте сосредоточимся на  растительных веществах, 
о  которых вы наверняка и  не  слышали до  того, как  взяли в  руки 
эту  книгу: лектинах. Да, это не  опечатка. Лектин, а  не  лецитин 
(жироподобное вещество в  растениях и  животных) и  не  лептин 
(вышеупомянутый гормон, контролирующий аппетит). Когда насе-
комое начинает есть листья с одной стороны растения, содержание 
лектинов на  другой стороне почти мгновенно удваивается9: рас-
тение отчаянно пытается «отговорить» хищника есть его дальше. 

Растения реагируют на циркадные ритмы. 

Причем время выработки инсектицидов 

в  их листьях совпадает со временем, когда 

на охоту выходят «растительные хищники». 
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Как вы узнаете позже, лектины играют ключевую роль в оборони-
тельных стратегиях, которые растения используют для самозащи-
ты, а также в наносимом нам вреде.

ǦȐǺǹȄǶȃȑǺнǷȆǵǸи

Так что  же такое лектины? По  большей части (за одним важным 
исключением) это большие белки, содержащиеся в организмах рас-
тений и  животных, и  они  — важнейшее оружие в  арсенале стра-
тегий, которые применяют растения, чтобы защищаться в  своей 
вечной войне против животных. Ученые открыли лектины в 1884 
году, исследуя различные группы крови. До этого момента вы, 
скорее всего, были знакомы только с  одним знаменитым доволь-
но печально знаменитым  лектином — глютеном. Их существует 
намного больше, и вскоре я познакомлю вас с наиболее важными 
из них — и, поверьте мне, вам нужно о них знать. (Для затравки: 
94 процента людей рождаются с антителами к лектину, содержаще-
муся в арахисе.)

Лектины — это клейкие «умные» бомбы. Они способны 

прикрепляться к молекулам сахара и нарушать передачу 

сообщений между клетками, вызывая хаос и воспаления.

Как именно лектины помогают растениям защищаться? 
Лектины в семенах, зернах, кожуре, скорлупе и листьях большин-
ства растений прикрепляются к углеводам (сахарам), в частности, 
к сложным сахарам  — полисахаридам   — в  организме хищника 
после того, как он съел растение. Словно умные «бомбы», лектины 
прикрепляются к молекулам сахара, в  основном на  поверхности 
клеток других организмов  — в  особенности грибков, насекомых 
и  других животных. Также они прикрепляются к сиаловой кис-
лоте, молекуле сахара, которая встречается в  кишечнике, мозге, 
между нервными окончаниями, в  суставах и  всех биологических 
жидкостях, включая выстилку стенок кровеносных сосудов, всех 
живых существ. Лектины иногда называют «клейкими белками» 
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из-за этого процесса связывания; это значит, что  они могут на-
рушать передачу сообщений между клетками или каким-то иным 
образом вызывать токсические или воспалительные реакции10, 
как мы обсудим позже. Например, когда лектины прикрепляются 
к сиаловой кислоте, один нерв утрачивает возможность переда-
вать информацию другому нерву. Если вы когда-либо испытывали 
такой симптом, как  туман в  голове, скажите спасибо лектинам. 
Кроме того, лектины помогают вирусам и бактериям прикреплять-
ся и  связываться с  намеченными целями. Хотите  верьте, хотите 
нет, но некоторые люди (те, кто сильнее уязвим перед лектинами) 
из-за  этой особенности больше подвержены вирусным и  бакте-
риальным инфекциям. Задумайтесь об этом, если вам кажется, 
что вы болеете чаще, чем большинство ваших друзей.

Агглютинин зародыша пшеницы — маленький лектин, 

который помогает набирать вес. Именно за эту его 

способность пшеницу в свое время сделали главным 

злаком человечества. Полным людям проще переживать 

голодное время!

Лектины могут вызывать не  только проблемы со  здоровьем, 
но  и  лишний вес. Причина, по  которой пшеница стала главным 
злаком в  северных широтах, состоит в  том, что  она содержит 
уникальный маленький лектин, который называется агглюти-
нин зародыша пшеницы (АЗП) и  отвечает за прибавление в  весе 
после употребления пшеничного хлеба. Да, вы  правильно про-
читали. Пшеница помогала нашим предкам набирать или под-
держивать вес в  древние времена, когда еды часто не  хватало; 
тогда «пшеничное брюхо» было весьма желательным атрибутом! 
И  что  бы  вы  думали? АЗП из  «древних» сортов пшеницы никуда 
не делся и в современных сортах — отсюда и лишний вес. Мы рас-
смотрим все последствия этого в следующих главах.

Растение готово пойти на  что  угодно, лишь бы вы  не  ели 
его  семена  в  том числе пожертвовать своими листьями. Лектины 
предназначены для того, чтобы либо сразу убивать съевшее их жи-
вотное, либо по  самой меньшей мере вызывать у  него недо-
могание. Так  или  иначе, ослабленный враг более уязвим. Если 
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предположить, что насекомое или другое животное остались в жи-
вых после первой встречи с  растением, они быстро понимают, 
что  не стоит есть растения (или их  семена), от  которых им ста-
новится плохо. Животное решает, что это растение не стоит есть, 
и уходит на более тучные пастбища, переключаясь на другие виды, 
а  растение и  его «дети» выживают. Опять-таки взаимовыгодная 
ситуация, ведущая к разрядке напряженности.

Древние люди разработали множество способов справляться 
с лектинами. К сожалению, современные люди не настолько одарены. 
Вместо этого, если мы едим что-то, что нам не по вкусу или ухудшает 
самочувствие, мы находим или изобретаем что-то, например антаци-
ды или обезболивающие вроде ибупрофена, чтобы и дальше продол-
жать употреблять вещества, которые созданы для того, чтобы убить 
нас, причинить нам боль или хотя бы ослабить.

Кстати, если уж мы заговорили об антацидах и желудочном соке, 
знайте вот что: мы не только употребляем в пищу продукты, нанося-
щие нам вред, но  и  кормим ими же животных, которыми питаемся 
сами, так что они тоже страда-
ют от своей диеты. Если бы ко-
рову выпустили на  пастбище, 
она бы ни за что не стала есть 
кукурузу или  соевые бобы  — 
в ее естественный рацион вхо-
дит трава и  другой подобный 
корм, но именно так коров кор-
мят на  промышленных фер-
мах. Лектины, содержащиеся 
в  кукурузе и  сое, намного эф-
фективнее травы делают коров толще и жирнее. (Те же самые зерна 
и кукуруза в переработанной пище делают тяжелее и вас — об этом 
вы узнаете в главе 5.) И соя, и кукуруза богаты лектинами, чужерод-
ными для  коров, и  у них развивается такая сильная изжога и  боль 
при глотании, что они даже перестают есть. Да, у коров от этих лекти-
нов развивается изжога, так же как и у вас. Чтобы заставлять несчаст-
ных животных есть больше пищи, которая делает их толще, фермеры 
дают им карбонат кальция, активный ингредиент соответствующих 
препаратов11. Их добавляют в корм скоту, чтобы бороться с изжогой 
и  заставлять коров и  дальше есть неестественные для  них кукурузу 
и соевые бобы.

Коров традиционно кормят кукурузой. 

От  этой пищи у животных раздувается 

и болит живот. Чтобы заставить их все 

равно есть ненавистный корм, в еду под-

мешивают значительные дозы обезболи-

вающих и карбоната кальция.
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ǖȑн—нȃǵнȇǵȂȄȂнǹǺȁǺнȈȄ,нȍȈȄнǷȑнǺǹиȈǺ

Лектины в  фасоли и  других бобовых, пшенице и  других зерно-
вых, а  также некоторых других растениях доставляют особенные 
проблемы людям. Во-первых, прошло еще недостаточно времени, 
чтобы наш вид развил иммунологическую толерантность к  этим 
субстанциям, а  человеческий микробиом научился как  следует 
расщеплять эти белки. Результатом становятся многочисленные 
проблемы со здоровьем, причем несварение желудка — это только 
вершина айсберга. (Если вы  хотите поскорее увидеть список по-
тенциальных проблем со  здоровьем, откройте страницы 68  — 70 
и  приготовьтесь испытать шок). Подобные растения  — не  един-

ственный источник, где 
вы  встретитесь с  лекти-
нами: они встречаются 
и  в животных продуктах. 
Когда коровы и  другие 
животные едят зерновой 
или соевый корм, богатый 
лектинами, эти лектины 
попадают в мясо и молоко. 
То же самое происходит 

с мясом и яйцами кур, которых выращивают на корме с лектина-
ми. То же самое происходит и  с морепродуктами и  рыбой, выра-
щиваемыми как аквакультура: они тоже едят сою и кукурузу. Пока 
я своими глазами не увидел на многих своих «канарейках», как от-
каз от подобной пищи превратился в последний ключ, необходи-
мый для восстановления здоровья, я и сам в это не мог поверить.

В середине 1980-х я  в этом убедился еще  и  на личном опыте. 
Я  перевез жену и  двух маленьких дочерей в  Лондон, где работал 
кардиохирургом в «Грейт-Ормонд-Стрит», знаменитом детском го-
спитале. В  то время кур в  Англии в  основном кормили кормом 
из молотой рыбы. Мои девочки очень скучали по своей любимой 
американской еде, жареной курице, так  что  в качестве особого 
подарка я  отвел их  в  единственный в  городе KFC на  обед. Едва 
откусив по кусочку курицы, они стали воротить носы и говорить, 
что это рыба, а не курица. Я попытался убедить их, что это все-таки 
курица, но в каком-то смысле они были правы. Поскольку курицу 

Когда животные едят пищу, богатую 

лектинами, эти лектины попадают в мясо 

и молоко, которое затем оказывается 

на  вашем столе. Вы — не только то, что вы 

едите, но и то, чем питалась ваша еда.
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кормили рыбой, на  самом деле курица была рыбой. В  то  время 
я не задумывался о том, что курица, которую кормили кукурузой 
или соевыми бобами, на самом деле не курица, а бегающее и клох-
чущее зернышко или боб.

Старая поговорка гласит: «Ты — то, что ты ешь». Но также вы — 
то, чем питалось то, что вы съели. Когда вы едите органически вы-
ращенные овощи и фрукты и продукты, полученные от животных 
с пастбищ — я не имею в виду свободный выпас, питательные ве-
щества из растений, а также вещества, которые растения получили 
из почвы (а также вещества из растений, которые ели животные) 
попадают в ваш организм и распределяются по всем вашим клет-
кам. Знать, как вырастили еду, которой вы питаетесь, это не про-
сто вопрос образа жизни: это непосредственно влияет на  ваше 
здоровье.

Понятие «животные на свободном выпасе» очень 

условно. Например, в Америке это означает, что 

в амбаре, где они содержатся, раз в день на пять минут 

открывают дверь на улицу. 

На сегодняшний день существуют убедительные доказательства 
того, что органически выращенные овощи и фрукты действительно 
содержат больше витаминов и минералов, чем продукция, выращен-
ная промышленным способом12, но, что еще важнее, они содержат 
больше полифенолов. (Не углубляясь в  технические подробности, 
скажем лишь, что  это полезные растительные вещества, содержа-
щиеся в  чае, кофе, фруктах и  ягодах, а  также некоторых овощах.) 
То же касается употребления продуктов, полученных от животных, 
выращенных на пастбищах. Но на этом действие поговорки «Ты — 
то, что ты ешь» (а также «ты — то, чем питалось то, что ты ешь») 
не заканчивается. Лектины в зернах и сое, которыми кормят живот-
ных на промышленных фермах, попадают в мясо, молоко или яйца 
этих животных и в конце концов добираются до вашего кишечника, 
которому могут нанести немало вреда.

Мясо даже органических и так называемых животных на свобод-
ном выпасе все равно содержит лектины, потому что их тоже кормят 
соей и кукурузой, пусть и органическими их версиями. (И, кстати, 
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вы можете совершенно законно всю жизнь держать животное в боль-
шом помещении и  называть его  «животным на  свободном выпасе», 
если хотя бы пять минут в день открыта дверь на улицу. И неважно, 
что ни один из тысяч цыплят никогда не сможет даже подойти к этой 
двери.) Есть большая разница между бургером (или молоком, или сы-
ром), сделанным из коровы, которая летом ела траву, а зимой — сено, 
и бургером, сделанным из коровы, которая жила на промышленной 
ферме и ела только богатые лектинами кукурузу и сою13. Для начала: 
в этих продуктах разная пропорция жиров омега-3 к омега-6. За не-
которыми исключением, жирные кислоты омега-6 оказывают воспа-
лительное действие, а  омега-3  — противовоспалительное. Кукуруза 
и соя содержат в основном жирные кислоты омега-6, а трава богата 
кислотами омега-3. Но  на  этом все не  заканчивается. Что  интерес-
но, эти же самые соевые бобы и зерна делают коров намного толще, 
чем такое же количество калорий, полученное из травы14. Это значит, 
что  источник калорий играет важную роль в  том, как  вы их  усва-
иваете. Помните об этом, когда мы  будем обсуждать лишний вес. 
И,  что  лишь усугубляет проблему, в  Соединенных Штатах почти 
вся соя и  кукуруза выращиваются из  генетически модифицирован-
ных семян. Мы подробнее рассмотрим последствия употребления 
ГМО-пищи в главе 4.

ИСТОРИЯ УСПЕХА

Жизнь после курицы

Ивонна К., 50-летняя женщина из  Лос-Анджелеса, 
страдала от  тяжелой волчанки с  болями в  суставах, 
высыпаниями и  усталостью, несмотря на  прием имму-
ноподавляющих средств и  занятия медитацией. После 
того как друг посоветовал ей обратиться ко мне, я поса-
дил ее на  программу «Парадокс растений». Через ме-
сяц боли в  суставах, усталость и  почти все высыпания 
прошли. Она перестала принимать иммунодепрессанты, 
и ее самочувствие осталось хорошим. Когда я через че-
тыре месяца снова пригласил Ивонну на прием, она была 
просто в  экстазе от  произошедшего  — у  нее не  прошла 
только экзема на  веках. Она  рассказала мне, что  очень 
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тщательно избегала «плохой» пищи, и  мы подробней-
шим образом прочесали списки «хороших» и  «плохих» 
продуктов. Когда мы добрались до списка хорошей еды, 
я  спросил ее, ест ли она курицу. Она  ответила, что  ест 
только органическую курицу со  свободного выпаса. Тут-
то мы все и поняли: она, по сути, ела то же, что и кури-
ца, то  есть кукурузу и  соевые бобы. Она  по-прежнему 
косвенно употребляла в  пищу зерна и  бобовые! Мы тут 
же  убрали из  рациона Ивонны курицу, и, представьте 
себе, через две недели экзема Ивонны прошла. Три года 
спустя экзема так  и  не  вернулась, равно как  и  курица 
со «свободного выпаса».

Ǖǵȁǵȃȇнȇиȁ

Так какое же место занимают люди в этой войне между раститель-
ным и животным миром? Просто мальчики для битья, безропотно 
принимающие весь урон, наносимый нам растительными лекти-
нами и  другими химикатами? Нет, конечно. Очень важно пони-
мать, что  несмотря на  то, что  лектины могут быть токсичными 
или провоспалительными (то есть вызывать воспаление), а также 
нарушать работу внутренней системы передачи сообщений в  ор-
ганизме, все животные, в том числе и люди, разработали собствен-
ные системы защиты, которые делают лектины безвредными или, 
по  крайней мере, смягчают их  эффекты. От токсичных эффектов 
растений (и, в  частности, лектинов) нас защищает специальный 
четверной механизм.

1. Первая защитная линия — слизистая оболочка носа и слю-
на во рту; вместе их называют мукополисахаридами («поли-
сахарид» значит «много сахаров»). Угадайте, для чего нужны 
эти сахара? Чтобы захватывать лектины. Помните: лектинам 
нравится прикрепляться к  сахарам. Когда в  следующий раз 
после того, как  вы съедите что-нибудь острое, у  вас пот-
ечет из  носа, знайте: вы  только что  съели дозу лектинов. 
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Эта  дополнительная доза слизи не  только захватывает лек-
тины, которые вы только что съели, но и добавляет дополни-
тельную защиту пищеводу, когда ваш обед движется по нему 
в желудок.

2. Вторая защитная линия  — желудочный сок, который 
во многих случаях переваривает некоторые лектиновые бел-
ки (но не все).

3. Третья защитная линия  — бактерии у  вас во  рту и  ки-
шечнике (часть вашего микробиома), которые умеют эф-
фективно поглощать лектины до  того, как  им выдастся 
возможность взаимодействовать со  стенками вашего ки-
шечника. Чем  дольше вы  едите определенные растительные 
лектины, тем дольше у  вас вырабатываются кишечные бак-
терии, специально предназначенные для их нейтрализации15. 
Вот  почему, если вы  откажетесь от  глютена, поедающие 
его  бактерии умирают; а  потом, когда вы  снова начинаете 
есть глютен или съедаете что-то, что содержит глютен, а вы 
об этом не  знаете, вы не можете его как следует переварить 
и ощущаете дискомфорт.

4. Четвертая и  последняя защитная линия  — слой слизи, 
вырабатываемой определенными клетками в  кишечнике. 
Как и слизь в вашем носу, рту, глотке и так далее до аналь-
ного отверстия, этот слой кишечной слизи действует подоб-
но барьеру. Он удерживает растительные вещества, которые 
вы  съели, в  кишечнике, где им самое место: сахара, со-
держащиеся в  слизи, ловят и  абсорбируют лектины. Если 
вы  фанат «Звездных войн» или  «Звездного пути», пред-
ставьте, что  слизистая оболочка  — это активированный 
силовой щит!

В целом эта система очень эффективна. Тем не менее чем боль-
ше лектиновых «войск» нападает на  оборонительные структуры, 
тем больше молекул сахара расходуется в  слизистых оболочках 
и тем больше вероятность того, что лектины доберутся туда, куда 
им больше всего надо: в  живые клетки, устилающие ваш кишеч-
ник. Вот там-то все и начинается.

Конечно, у  вас есть и  еще одно мощное оружие, которое 
вы можете применять в битве с лектинами: мозг. Узнав, что не-
которые продукты представляют для вас проблему, вы должны 
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избегать их, есть их  редко или  же смягчать их  воздействие 
с  помощью методов готовки, давно известных нашим пра-
щурам  — их  мы  еще  обсудим в  свое время. Вскоре вы  также 
узнаете, почему прием лекарств, уменьшающих кислотность 
желудочного сока, и  полный отказ от  глютена  — большая 
ошибка для всех, кроме тех немногих, у кого диагностирована 
целиакия. После того, как  вы узнаете больше о  своем кишеч-
нике и о микробах, которые 
называют его  своим домом, 
вы  сможете использовать 
мозг, чтобы исправить допу-
щенные ошибки.

Итак, вот защитная стра-
тегия людей  — и  я  подробно 
расскажу вам во  второй ча-
сти, как лучше укрепить обо-
рону,  — но, как  и  при подготовке к  матчу по  американскому 
футболу, нужно еще  и  рассмотреть атакующий состав лектина. 
Растения атакуют вашу мощную оборонительную систему с  по-
мощью собственного тройного подхода, заставляя вас почувство-
вать себя больными.

ǠǺȀȈиȃȄǷǵȕнǵȈǵȀȉȔȏǵȕнȇȈȆǵȈǺǸиȕн№1:н
ȏȐȎбȇȒьȑȟ ȗȄȐȄȆ ȑȒȄȍȊȓ ȊȇȘȄȗȍȇȊǿ

Первая миссия лектинов  — протиснуться сквозь узкие про-
межутки между клетками слизистой оболочки кишечника. 
Хотите  верьте, хотите  нет, но  толщина стенки кишечника со-
ставляет всего одну клетку, а  вот площадь поверхности равна 
примерно площади теннисного корта16. Представьте, что  та-
кую огромную границу охраняет стена толщиной всего в одну 
клетку. Клетки кишечника абсорбируют витамины, минералы, 
жиры, сахара и  простые белки, но  не  большие белки, а  лек-
тины  — это сравнительно большие белки. Если со  здоровьем 
вашего кишечника и  его слизистой оболочки все в  порядке, 
лектины не могут пробраться через клетки слизистой оболоч-
ки. Но  если вы  в  детстве когда-нибудь играли в  игру «Али-
Баба», то наверняка помните, как  старшие ребята пытались 

Толщина стенки кишечника — всего одна 

клетка, а вот общая площадь равна пло-

щади теннисного корта.
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вывернуть вам руки, чтобы прорвать шеренгу. Что-то подоб-
ное как  раз происходит, когда лектины атакуют вашу слизи-
стую оболочку17.

Как бы ни была сильна четырехступенчатая линия 

защиты от лектинов, разработанная нашим умным 

организмом, они все равно способны проникать в стенки 

кишечника. И тут на помощь может прийти только мозг.

Если хотя бы одна вышеописанная оборонительная линия 
оказывается прорванной, то лектины могут раздвинуть плот-
ные контакты в  стенке кишечника, связавшись с  рецепторами 
на  определенных клетках и  вырабатывая химическое вещество 
под названием зонулин. Он приоткрывает пространство между 
клетками стенки кишечника, что  позволяет лектинам попасть 
в  окружающие ткани, лимфатические узлы, железы или  крове-
носную систему, где им делать вообще нечего. Попав туда, они 
ведут себя как  любой другой чужеродный белок, и  иммунная 
система атакует их. Вспомните: если вы  посадите под кожу 
занозу, ваш организм тут же  атакует ее лейкоцитами, что  при-
водит к  покраснению и  воспалению. Вы, конечно, не  можете 
своими глазами видеть, что  происходит, когда организм реаги-
рует на  лектины, попавшие на  запретную территорию, но  уве-
ряю вас: непрошеные гости заставляют иммунную систему 
реагировать примерно так же. Я часто такое вижу, измеряя уро-
вень воспалительных цитокинов, которые действуют подобно 
сиренам воздушной тревоги, предупреждая иммунную систему 
о приближающейся угрозе.

ǠǺȀȈиȃȄǷǵȕнǵȈǵȀȉȔȏǵȕнȇȈȆǵȈǺǸиȕн№2:н
ȆǿȏȓȒǿȒь ȇȌȌȓȍȍȓȞ ȑȇȑȒȄȌȓ  

ȑ ȏȎȌȎșьȞ ȌȎȋȄȊȓȋȟȐȍȎȈ ȌȇȌȇȊȐȇȇ

В животном мире есть много существ, которые подражают 
другим видам, чтобы получить преимущество. Некоторые мо-
тыльки подражают паукам, чтобы отвадить пауков-хищников. 
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Безвредная молочная змея выглядит очень похоже на  смерто-
носного кораллового аспида, тоже отпугивая потенциальных 
охотников. Растения могут подражать птицам или насекомым, 
чтобы те их  не  ели. Одно насекомое, вполне уместно назы-
ваемое палочником, выглядит как  высохшая веточка, и  это 
защищает его от внимания хищников. Таким образом, вы уже 
не  удивитесь, узнав, что  растения специально вырабатыва-
ют лектины, практически неотличимые от  других белков ва-
шего организма,  — такая тактика называется молекулярной 
мимикрией.

Лектины практически неотличимы от  некоторых других бел-
ков вашего организма. Подражая таким белкам, лектины обма-
нывают иммунную систему носителя и  заставляют ее атаковать 
свои собственные белки. Или же лектины прикрепляются к кле-
точным рецепторам, действуя как  гормоны (или блокируя гор-
моны), таким образом разрушая коммуникацию внутри тела 
и  организуя хаос (см. ниже). 
Я  уверен, что  вас хоть раз 
называл чужим именем не-
знакомый прохожий, а  по-
том, поняв, что  обознался, 
извинялся. Молекулярная 
мимикрия  — примерно та-
кой же  случай неправильной 
идентификации.

Клетки нашей иммунной 
системы и  других систем 
используют специальные «сканеры штрихкодов» под названи-
ем толл-подобные рецепторы (TLR), чтобы определять, «друг» 
этот белок или  «враг». Этим рецепторам, которые развивались 
в  течение сотен миллионов лет, в  последние годы пришлось 
встретиться со  множеством новых «кодов» в  некоторых про-
дуктах, и  эти «коды», к  сожалению, подражают кодам совсем 
других веществ, которые говорят клеткам, в  частности иммун-
ным и  жировым,  что  они должны делать. Например, эти  ве-
щества заставляют жировые клетки накапливать жир тогда, 
когда они не должны этого делать, или лейкоциты — атаковать 
наш собственный организм из-за  ошибочной идентификации. 
Некоторые из этих веществ настолько новые, что большинство 

Лектины почти не отличимы от некоторых 

белков нашего организма. Таким образом 

они обманывают нашу иммунную систему, 

заставляя атаковать свои собственные 

клетки. Это первый шаг к аутоиммунным 

заболеваниям.
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наших предков впервые с  ними встретились всего лет пятьсот 
назад. А  с  некоторыми, самыми вредными,  — и  вовсе только 
пятьдесят лет назад! Подробнее мы  рассмотрим все коварство 
молекулярной мимикрии в главе 2.

ǠǺȀȈиȃȄǷǵȕнн
ǵȈǵȀȉȔȏǵȕнȇȈȆǵȈǺǸиȕн№3:н
ȍǿȐȓȘȇȒь ȌȄȅȊȋȄȒȎȗȍȓȞ  

ȊȎȌȌȓȍȇȊǿȖȇȞ

Некоторые лектины также нарушают сообщение между клет-
ками, подражая гормональным сигналам или  блокируя их18. 
Гормоны  — это белки, которые подключаются к  специальным 
«стыковочным портам» на  клеточных стенках и  передают ин-
формацию о том, что должна делать клетка. Например, гормон 

инсулин помогает клетке 
впустить в  себя глюко-
зу и  получить топливо. 
Если глюкозы слишком 
много, инсулин прикре-
пляется к жировым клет-
кам и  отдает им приказ 
хранить глюкозу в  виде 
жира на случай, если еды 

станет меньше. После того как  гормон передает информацию, 
клетка сообщает гормону, что  сообщение получено, и  гормон 
отключается от  «порта», освобождая его  для  следующего гор-
мона. Чтобы вся эта  система работала, «порт» для  инсулина 
должен быть открытым и  доступным. Однако лектины могут 
присоединяться к важным стыковочным портам на клеточных 
стенках и  либо давать неверную информацию, либо блоки-
ровать выдачу верной. Например, лектин АЗП поразительно 
напоминает инсулин19. Он может прикрепляться к  инсулино-
вым стыковочным портам, словно настоящий инсулин, но, 
в  отличие от  настоящего гормона, он  не  уходит уже никогда, 
и  результаты оказываются убийственными: снижение мышеч-
ной массы, голодающий мозг и нервные клетки и резкий набор 
жира. Ой!

Лектины способны подражать гормональным 

сигналам или блокировать их, что нарушает 

коммуникацию между клетками.
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