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Пролог





ГОЛОД АКТИВИРУЕТ 

ОПРЕДЕЛЕННЫЕ ГЕНЫ

В 
последние годы стало понятно, что голо-
дание является важным фактором физи-
ческого здоровья.

«Голодание полезно для организма? Что за ерун-
да? А мне кажется, что голодание для здоровья 
вредно», — думают очень и очень многие.

Исходя из моего опыта врача, а также из лич-
ного опыта, могу заверить вас, что дело обсто-
ит совершенно иначе. «Но ведь давно принято 
считать, что чем больше ешь, тем здоровее бу-
дешь»,  — скажете вы. «Нет,  — отвечу я.  — 
Все не так. Наоборот, когда ваш желудок урчит 
от голода, то на клеточном уровне тело меняет-
ся к лучшему, фактически оно молодеет!»

Сам я впервые начал есть один раз в день де-
сять лет тому назад, когда мне было сорок пять. 
Что меня к этому подтолкнуло?

…Когда мне перевалило за тридцать, я вдруг на-
чал бояться смерти.
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А до того у моего отца была частная медицинская практика, 
и я вел относительно беззаботную жизнь, спокойно занимаясь 
исследованиями и лечением рака молочной железы в  универ-
ситетской клинике. Однако когда мне исполнилось 35, у отца 
случился инфаркт миокарда, и он был вынужден уйти на покой.

Мне пришлось оставить исследовательскую работу в  универ-
ситете, вернуться домой и продолжить дело отца в его клинике.

Спокойная жизнь университетского ученого осталась 
в  прошлом; теперь мне приходилось работать с самыми 
разными пациентами и постоянно выслушивать их жало-
бы. Каждый мой рабочий день сопровождался стрессом. 
Чтобы его снять, я начал много есть, пить и быстро достиг 
веса 77 кг — это на целых 15 кг больше, чем я вешу сейчас. 
Вот он, результат постоянного переедания!

У меня всегда были хронические запоры, но теперь они ста-
ли сопровождаться приступами аритмии.

Казалось бы, где запоры и  где аритмия? Но на  самом деле 
они очень тесно связаны между собой. Напряжение, возника-
ющее во время дефекации, вызывает прилив крови к голове, 
мозг передает сигнал сердцу снизить активность и тем самым 
уменьшить давление. В такой ситуации возможно возникно-

вение аритмии, которая иногда 
не исчезает целыми днями.

Из-за аритмии у меня нача-
лись боли в  груди, а иногда 
при посещении туалета давле-
ние падало до того, что я едва 

ли не терял там сознание. Но куда более серьезным, 
по  моим представлениям, было другое обстоятельство. 
Ведь с аритмией нарушается кровоток, и  если повышена 
свертываемость крови, то может образоваться тромб. Если 

Когда вы голодаете, тело 

меняется на клеточном 

уровне. Ограничение ка-

лорийности —  ключ к фи-

зическому здоровью.
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он двинется в мозг, то появляется риск церебральной эмбо-
лии, если к легкому, — легочной, но в любом случае есть ве-
роятность окончить свою жизнь в туалете. Не удивительно, 
что перед каждым походом в туалет меня охватывал ужас. 

Я попытался использовать свой страх для поисков эффек-
тивной системы оздоровления  — начал заниматься в  тре-
нажерном зале, плавать, а иногда одновременно и  плавал, 
и  занимался на  тренажерах, в  общем, полагал, что  спорт 
мне поможет. Но по  иронии судьбы от занятий спортом 
мой аппетит только усиливался, а вес быстро рос. Я обра-
тился к диетическому питанию, но от подсчета калорий 
впал в депрессию и бросил это дело, потому что понял: дол-
го продолжать такую жизнь не смогу.

Я понял, что похудеть с помощью фитнеса не-
возможно. Когда вы занимаетесь спортом, ап-
петит усиливается и вес растет.

Действуя методом проб и  ошибок, я  обнаружил, что  если 
исключить из рациона мясо и  заменить его овощами, 
то хронические запоры исчезают.

Безусловно, иногда я возвращался к мясу, но всякий раз 
на  следующий день страдал от запора. Пару раз, сно-
ва испытав в  туалете ужас, я  наконец совсем отказался 
от мяса.

И вот что  интересно. Когда курильщики бросают курить, 
то становятся чувствительными к запаху сигаретного дыма. 
Я же после недолгого пребывания на вегетарианской диете 
заметил, что даже самый дорогой стейк стал мне по вкусу 
напоминать картон, который хочется выплюнуть.

Сделаю небольшое отступление. Когда человек переста-
ет есть мясо, то  начинает пахнуть по-другому. У людей, 
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которые постоянно употребляют мясо или имеют пробле-
мы с метаболизмом, под кожей скапливаются запасы жира. 
Они окисляются и  образуют перекиси липидов, обладаю-
щие характерными запахами. Одно из этих веществ, ноне-
наль, придает телу «аромат», который называют «запахом 
стариков». Так вот, как только я перестал есть мясо, то сра-
зу перестал источать этот запах.

Далее я  обнаружил, что  если уменьшить калорийность 
пищи и перейти на традиционное японское питание типа 
легкий суп и миска овощей (не считая чашки риса), то вес 
начинает быстро снижаться, а физическая форма улуч-
шается. Опыт научил меня, что если при низкокалорийной 
диете употреблять только полноценную пищу, это активи-
зирует обмен веществ.

По-японски «итинити иссёку» значит «один 
день — одна еда». У нас она включает тра-
диционные японские блюда: легкий суп, миску 
овощей и чашку риса. Вы можете варьировать 
набор продуктов по своему вкусу. 

Я также понял, что  мне трудно по  три раза в  день есть 
суп с  овощами. Много раз случалось, что  утром или днем 
мне  совершенно не хотелось есть, а вечером, напротив, 
я  с  удовольствием поглощал самые разные блюда вместе 
со всеми, но при этом приобрел привычку не переедать.

Таким образом, после долгих экспериментов я  выра-
ботал свою нынешнюю привычку есть один раз в  день. 
По-японски итинити иссёку дословно значит: «один 
день  — одна еда». Произошло это десять лет тому на-
зад. А  что  же сегодня? Сегодня у меня отличное здоровье 
и  постоянный вес 62 кг, на  15 кг меньше, чем был тогда. 
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Моя кожа выглядит намного моложе, чем у сверстников, 
а результаты медосмотров показывают, что кровеносная 
система у меня как у здорового 26-летнего мужчины.

Помню, поначалу меня одолевали сомнения, действитель-
но ли одноразовое питание полезно для здоровья? Можно 
ли рекомендовать этот образ жизни другим людям?

Окончательно рассеяло эти сомнения открытие так назы-
ваемых генов долголетия. Разнообразные эксперименты 
на  животных показали, что  сокращение потребления пищи 
на  сорок процентов приводит к увеличению продолжитель-
ности их жизни в 1,5 раза. И это еще не все. С уменьшением 
количества пищи шерсть у животных заблестела, а сами 
они стали вести себя живее и выглядеть моложе и красивее.

Молодость и красота — это внешние проявления внутрен-
него здоровья. Когда мы здоровы, активно функционируют 
все органы, кровь быстро бежит по сосудам, кожа светится, 
да и талия становится тоньше. И наоборот, если тело изну-
три подтачивает болезнь, то истинной красоты достичь не-
возможно, сколько ни  покрывай себя дорогой косметикой 
и  сколько времени ни  проводи под скальпелем пластиче-
ского хирурга.

Внешний вид  — это чрезвычайно простой показатель 
здоровья. Конечно, мало кто 
может похвастаться идеаль-
ной фигурой и  прекрасной 
кожей. Обычно человек счи-
тает себя здоровым просто по-
тому, что «ничем серьезным не 
болел» или потому, что резуль-
таты регулярного осмотра врачом у него оказались нор-
мальными. И тем не менее…

Уменьшение количества 

калорий на 30-40% — са-

мый известный способ 

продлить жизнь в полтора 

раза.
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Как известно, при старении появляется висцеральный жир. 
Он покрывает внутренние органы и  повышает риск воз-
никновения метаболического синдрома, который мешает 
вам молодо выглядеть и быть по-настоящему здоровым.

Молодость кожи и  тонкая талия  — вот цели, к которым 
ведет одноразовое питание.

Открытие так называемых генов долголетия рассеяло все 
мои сомнения в том, что есть один раз в день — правильно. 
У меня появилась возможность выступать публично, я стал 
выступать на  телевидении, написал ряд работ по  борьбе 
со  старением. Кроме того, меня избрали почетным пред-
седателем Международной ассоциации антивозрастной 
медицины.

Данная книга представляет собой первую работу об одно-
разовом питании и соответствующем образе жизни.

В ней я подробно излагаю логику, лежащую в основе такого 
подхода, и объясняю, почему он является ключом к дости-
жению истинного здоровья. Я также детально описываю 
способ достижения подобного образа жизни и  изменения 
внешности человека, к которым он может привести.

Надеюсь, что  по  мере чтения книги вы последовательно 
пересмотрите свои представления о здоровье, диктуемые 
здравым смыслом, и  с удовольствием дочитаете книгу 
до конца.


