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Предисловие
Что для вас молодость? Постарайтесь прямо сейчас мы-

сленно ответить на этот вопрос, а заодно и еще на один: 

что вы хотите найти в этой книге? Конечно, вы мечтаете 

оставаться молодой как можно дольше. Но хочу спро-

сить: какое это состояние — молодость? На лице нет 

морщин, тело стройное и подтянутое? А может быть, 

это что-то еще?

Уверена, что каждая из вас даст свои ответы на эти во-

просы и они почти наверняка будут отражением навя-

занных нам стереотипов: упругая и гладкая кожа без 

морщин, тело с идеальными пропорциями. А еще милые 

пухловатые щеки, упругие мышцы и никакой отечности. 

Но за внешними атрибутами не забудьте про главное: 

молодость — это легкость восприятия жизни, отсутст-

вие проблем, забот и обязанностей, это желание смеять-

ся и гулять всю ночь. А как насчет того, чтобы взять 

и сорваться куда-нибудь в любое время суток? Внезапно 

махнуть в путешествие или организовать себе приключе-

ние? Это и есть настоящая молодость, и такие ощущения 

невозможно испытать только оттого, что заломы на лице 

вдруг исчезли.

А вы согласны с тем, что понятие «молодость» описы-

вает не столько внешность, сколько внутреннее ощу-

щение: решительность, смелость, оптимизм, а самое 

главное — энергичность?

У меня есть много подруг значительно старше: им сей-

час по 50–52 года, и иногда мы ездим отдыхать вме-

сте. Я смотрю, как они танцуют на пляже, болтают 

по-девчачьи, лежа на шезлонгах, и понимаю, какие они 

молодые: у них есть амбиции и грандиозные планы 

на жизнь, они собираются и в 70 лет путешествовать, 
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кутить, веселиться и все так же зажигать на пляжных 

дискотеках.

Для меня молодость — это жажда жизни, такая, как 

у моих молодых подруг, которым по паспорту уже за 50!

Давайте еще раз заглянем внутрь себя. Не волнуйтесь, 

это несложно! Начнем с небольшого теста.

Попробуйте честно ответить на два вопроса:

• Что доставляет вам больше всего удовольствия 

(именно вам, а не вашим детям/мужьям/родите-

лям)?

• Что вы хотите сделать в жизни (именно вы сами 

и для себя лично)?

Задумались? Растерялись и не можете быстро ответить? 

Или ваши желания все-таки крутятся вокруг ваших род-

ственников и близких и почти не касаются лично вас?

Но может быть другой вариант: ответы хлынули огром-

ным потоком, и вы начали погружаться в приятную негу 

своих желаний и улыбаться, представив, как и что вы 

будете чувствовать, когда все это исполнится.

Хочу вам сообщить, что этот вроде бы простой тест 

выявляет один из главных показателей вашего мен-

тального возраста. Даже в 20 лет можно быть унылой 

женщиной, которая вечно ворчит, недовольна собой 

и окружающими и не знает своих желаний, а можно 

и в 50–60 лет в полной мере испытывать радость и на-

слаждение от жизни.

Даю вам еще одно задание, только обещайте его выпол-

нить! Вы удивитесь, но оно может стать для вас откры-

тием: возможно, так вы сможете посмотреть на себя со 

стороны. В следующий раз во время поездки на обще-

ственном транспорте понаблюдайте за женщинами всех 
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возрастов, особенно тогда, когда они с кем-то общают-

ся, рассмотрите выражения их лиц. Как вариант, пона-

блюдайте за женщинами в дорогих шикарных местах: 

так вы тоже найдете интересные взаимосвязи между 

внешней молодостью и отношением к окружающему 

миру.

Я с детства часто наблюдала за женщинами — это было 

одно из моих любимейших занятий. В интернате мне 

нравилось рассматривать красивую воспитательницу — 

я до сих пор помню ее сияющее лицо и заразительный 

смех. На одной из своих первых работ в парфюмерном 

магазине я наблюдала за девушкой-консультантом: сле-

дила за ее взглядом, красивыми жестами. И так всю 

жизнь, представляете?

Я знаю, что некрасивых женщин просто нет, есть те, ко-

торые забыли, что они женщины. У такой забывчивости 

есть свои причины: когда-то давно, в раннем детстве или 

в молодости, им сказали неприятные и ранящие слова, 

из-за которых женщины спрятались в скорлупу. Возмож-

но, кому-то из них пришлось пережить много тяжелых 

моментов и они просто забыли о том, что когда-то были 

легкими молодыми девчонками.

В этой книге я расскажу о самых важных вещах, ко-

торые влияют на нашу молодость, и дам пошаговую 

инструкцию, следуя которой вы получите стопро-

центный результат. Вы будете чувствовать себя помо-

лодевшей, уверенной в себе, ваша кожа станет упругой, 

вы приобретете королевскую осанку, а походка станет 

легкой и грациозной. А в качестве бонуса вы полюби-

те свое отражение в зеркале, начнете получать больше 

комплиментов, станете более радостной и будете с удо-

вольствием делиться своим состоянием с окружающими. 

Расскажу про омоложение организма изнутри с помо-
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щью питания. Затрону психологические аспекты моло-

дости и их влияние на появление морщин. А еще вы 

узнаете про большие секреты и маленькие ежедневные 

привычки, которые помогут вам сохранить молодость, 

а самое главное — я дам упражнения для омоложения 

не только лица, но и тела.

Ну что, начнем?
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Несколько слов 
о генетике

«У тебя хорошая генетика!» Слышали такую фразу? Или, 

может, вы сами ее кому-то говорили?

Тем, кто любит все списывать на гены, я предлагаю заду-

маться: неужели вы действительно думаете, что в вашем 

роду не было стройных, моложавых и красивых женщин 

именно с той внешностью, которая вам так нравится? 

Конечно, были! Все дело в том, что в каждом роду всегда 

присутствуют самые разные гены: есть и те, которые от-

вечают за склонность к полноте, и те, которые, наоборот, 

обеспечивают быстрый обмен веществ. Поэтому если вы 

спрашиваете, почему именно вам передались «плохие» 

гены, то вы задаете неправильный вопрос: лучше спро-

сите, как вы «включили» в действие именно те гены, 

которые ответственны за ваше теперешнее состояние.

Да-да, наукой уже доказано, что генетика — это мак-

симум 10% вашей внешности и здоровья, а за остав-

шиеся 90% отвечает эпигенетика. Эпигенетика — это 

относительно молодое направление, которое изучает, как 

и почему включаются одни гены и не работают другие. 

И именно эти механизмы определяют все, что с вами про-

исходит: возрастные изменения, развитие конкретных бо-

лезней и всего того, что имеет значение для внешности.

Совокупность всех генов — это геном человека, кото-

рый был открыт совсем недавно, в 2000 году. Данное 

открытие стало огромным прорывом в науке и пролило 

свет на многие вопросы. С ним связано несколько уди-

вительных фактов, например, оказалось, что у человека 

в три раза меньше генов, чем у мухи, представляете? 

А когда из крови выделили ДНК, то обнаружили, что 

гены занимают в ней всего лишь 3%!
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Вам знакома теория о том, что мы все являемся потом-

ками одной небольшой группы людей из Африки? Учи-

тывая это, можно понять, что значит генетика для сегод-

няшнего человека, живущего в Европе или Азии: генов 

не так много, а предки одни. Понимаете, к чему я веду? 

У каждого из нас похожий набор генов, а включите вы 

их или нет, зависит от вашей окружающей среды, образа 

жизни и даже от вашего психического состояния. Именно 

поэтому мы не можем клонировать великих людей, уче-

ных и даже животных, подходящих конкретному хозяину: 

просто невозможно воссоздать все условия, в которых раз-

вивались «оригиналы». Клон может быть похожим, но он 

все равно будет другим.

Наши гены закодированы в ДНК — длинной молекуле, 

состоящей из двух цепочек, которая образована опреде-

ленным набором химических соединений. После рожде-

ния человека эти молекулы могут быть изменены при 

определенных условиях (то есть мы либо включим, либо 

выключим определенные гены), и эту измененную ДНК 

мы можем передать своим детям. Вся информация, новая 

и старая, будет храниться в геноме все последующие по-

коления, и уже ваши дети будут включать или выключать 

гены, исходя из условий их жизни. И это будет продол-

жаться до бесконечности.

Каждый раз, когда говорят, что у меня хорошая гене-

тика, я очень хочу показать фотографию своей семьи, 

и тогда каждый увидит, что я совсем другая. Дело в том, 

что я веду абсолютно иной образ жизни, уделяю себе 

во много раз больше времени и внимания, чем это де-

лали мои родственники. И это несложно, потому что 

это стало стилем моей жизни. Например, мне ничего 

не стоит выпить утренний стакан воды не просто так, 

а с максимальной пользой: я становлюсь у стены, при-

кладываю язык к небу и делаю глотки определенным 
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образом. Это упражнение и еще несколько других секре-

тов позволяют мне сохранить свой овал лица упругим. 

Еще пример: во время пятнадцатиминутной прогулки 

с собакой я дышу своим секретным дыханием — то есть 

я не просто гуляю, а работаю со своими женскими ор-

ганами.

Я хочу, чтобы вы понимали: многое зависит от вас. В этой 

книге есть ключи к позитивным изменениям и мои се-

кретики, и вы сами можете решать, будете ли вы их ис-

пользовать или продолжите сетовать на свою генетику, 

жаловаться на отсутствие времени и денег или придумы-

вать еще 100500 отговорок. Но если вы будете следовать 

простым рекомендациям, внедрять в свою жизнь полез-

ные привычки и делать важные упражнения, описанные 

в этой книге, то гарантированно измените себя и свою 

жизнь к лучшему. Я вам это обещаю!

Почему мы стареем
В самом начале этой книги я спрашивала, что такое 

для вас молодость. Думаю, что после искреннего ответа 

на этот вопрос и моих рассуждений об истинной молодо-

сти вы уже поняли, что хотите быть не просто молодой, 

а молодой в определенном смысле — который вы сами 

вкладываете в это понятие.

Теперь давайте поговорим об антиподе молодости — ста-

рении. Обсудим, что такое старение и какие процессы 

его ускоряют. Не думайте, что если вы открыли книгу 

только для того, чтобы помолодеть, то вам не нуж-

но ничего знать о старении. Не торопитесь сразу пере-

ходить к практическим советам, пропустив эту главу, — 

прочитайте ее внимательно, это важно! На своих лекциях 

и занятиях я всегда объясняю смысл темы, начиная с не-
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большой теоретической части — благодаря этому удается 

достичь полного понимания, а вместе с ним возникает 

и неиссякаемый источник внутренней мотивации, кото-

рый в будущем уберегает слушателей от срывов. Знаете, 

как звучит один из главных законов воспитания детей? 

Просто говорить «нельзя» не сработает — надо обязатель-

но объяснить ребенку, почему вы что-то запрещаете. Так 

делаю и я, поэтому сначала начнем со взрослых вопросов: 

поговорим о старении организма.

Теорий старения существует более трехсот. В медицине 

есть отдельное направление, посвященное изучению ста-

рения, — геронтология. Геронтология дает следующее 

определение этому процессу: старение — это постепен-

ная деградация частей и систем организма человека.

Есть и математическая трактовка этого понятия: старе-

ние — это процесс в организме, который приводит к по-

вышению рисков болезни, а затем и к смерти. С каждым 

годом становится все меньше шансов дожить до следу-

ющего.

Но больше всего мне нравится физическое определение: 

старение — это постепенное нарастание жесткости и по-

теря эластичности тканей из-за изнашивания среды, окру-

жающей клетки организма (внеклеточный матрикс) [1]. 

Прочитайте еще раз это определение. О каждой характе-

ристике можно написать отдельную главу, но я поясню 

кратко самое основное.

• «Нарастание жесткости» — то есть ткани должны 

быть мягкими.

• «Потеря эластичности». Что такое эластичные тка-

ни? Это ткани, имеющие способность растягивать-

ся и сокращаться без повреждений. Представьте 

резинку, которую вы растянули, а затем ослабили 
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натяжение: если она хорошего качества, то после 

натяжения останется такой же упругой и не потеря-

ет внешних характеристик. То же самое происходит 

и с тканями в теле организма — мышцами и кожей 

(да, кожа может растягиваться и сокращаться, и она 

не должна провисать).

• «Из-за изнашивания среды, окружающей клетки 

организма». Между клетками есть пространство, 

и от того, какое оно, зависит состояние самой клет-

ки и организма в целом.

С определением разобрались, а теперь я попрошу вас за-

думаться над тем, что такое для вас старость. Ответьте 

себе мысленно на этот вопрос. Ответили? Теперь давай-

те порассуждаем вместе: старость — это дряблая кожа, 

морщины, болезни, плохая подвижность, вялая работа 

мозга… Согласны? А теперь внимание: все это только 

признаки старения, то есть то, как оно проявляется.

Сейчас я научу вас своему главному приему, который ве-

дет к успеху. Всегда интересуйтесь: «А почему?..» В нашем 

случае надо спросить, почему появились эти признаки 

старения. Ведь у кого-то молодое лицо, подтянутое тело 

и подвижность сохраняются даже при впечатляющих 

цифрах в паспорте, а кто-то уже в 30 лет живет с замет-

ными морщинами на лице.

Мы подходим к тому, что есть не только признаки, но и 

причины старения. Причины и признаки — это совер-

шенно разные факторы. Очень важно понимать, что 

если вы стираете признаки старения, то не замедляете 

сам процесс, потому что причины старения остались. 

Это как с эпиляцией и бритьем: волосы отрастают с раз-

ной скоростью, потому что в одном случае они удаляются 

с корнем, а в другом — срезается только их видимая 

часть.
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Обозначу основные причины старения — то есть кореш-

ки, про удаление которых я подробно расскажу позже.

Основные факторы, которые ускоряют старение орга-

низма:

• окружающая среда, токсины,

• неправильное питание,

• стресс, в том числе нарушение циркадных ритмов, 

воздействие солнца,

• воспаление,

• недостаточная подвижность.

Подробнее о причинах 
старения

Бытовые токсины

Помните, когда мы говорили про эпигенетику, то обсуж-

дали, что невозможно клонировать кого-то и сделать его 

абсолютно идентичным оригиналу? Это невозможно 

просто потому, что нужны те же условия окружающей 

среды, в которых развивался первоисточник. То есть мы 

понимаем, насколько сильно внешние факторы влияют 

на нас как положительно, так и отрицательно. Они вли-

яют на все, в том числе и на процесс старения.

С развитием промышленности мы живем рядом с за-

водами, фабриками и машинами. При производстве 

в окружающую среду попадает огромное количество 

токсинов, которые ускоряют процессы старения. Ток-

син — это яд. Никто не спорит с тем, что дышать вых-

лопными газами вредно для организма, но мало кто 

копает глубже. Из истории мы знаем, что от яда люди 
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умирают, но, если его недостаточно, человек остается 

инвалидом или умирает постепенно. То же с токсинами: 

мы не получаем огромную дозу токсинов за один раз, 

но мы находимся под их действием ежедневно.

К сожалению, мы не можем глобально повлиять на эко-

логическую ситуацию и почти не обращаем внимания 

на черный дым из заводских труб, но в наших силах 

опомниться и перестать сознательно окружать себя 

 ядами.

Оторвитесь от чтения книги и оглянитесь вокруг: из 

чего сделан ваш пол — из токсичного ламината или 

экологичного дерева? На каком диване или кресле вы 

сидите — из натуральных тканей или из дешевой син-

тетики? Какой ковер лежит на полу у вас дома? Из ка-

кой посуды вы едите и в какой готовите? Возможно, 

вы жарите пищу на сковороде с тефлоновым покры-

тием, которое при нагревании до 200 градусов выде-

ляет пары плавиковой кислоты, разъедающей бетон? 

Из какого материала сделана подушка, на которую вы 

каждую ночь на много часов опускаете свое прекрас-

ное лицо? Надеюсь, теперь вы понимаете, что экономия 

на постельных принадлежностях обойдется вам очень 

дорого.

Конечно, теперь у вас, мои хорошие, возникает резон-

ный вопрос: может быть, лучше вообще не жить или сбе-

жать в лес подальше от цивилизации? Нет, этого делать 

не стоит, но вы можете, например, не есть из токсичного 

пластика, не хранить в нем еду и тем более не давать 

такую еду своим детям. Кстати, я могу рассказать еще 

много страшилок про бисфенол А, но отмечу только, что 

это аналог женского полового гормона эстрогена, а вы 

уж сами решайте, кормить мальчиков из такого пластика 

или нет. Если вы не можете избежать пластика, ищите 
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на нем маркировку «BPA free», которая говорит о том, 

что в составе нет бисфенола А. И старайтесь найти нату-

ральные ткани и другие безопасные варианты бытовых 

вещей для своего дома.

Возможно, вы возразите и скажете, что так живут все: 

не задумываются об экологии и покупают то, что есть, 

а не то, что лучше и безопаснее. Но кто эти все? Те люди, 

которые заботятся о своем здоровье, внимательно изу-

чают состав всего того, что их окружает? Посмотрите 

на состоятельных и красивых людей: им небезразлично 

то, что они на себя надевают и мажут, чем себя окру-

жают и что едят.

Токсины проникают в наш организм разными путями: 

через органы дыхания, желудочно-кишечный тракт, 

кожные покровы…

Давайте перейдем к коже. Каким дезодорантом вы поль-

зуетесь? Что у него в составе? Я уверена, что вы слышали 

про токсичность алюминия, но все равно редко изучаете 

этикетку на флаконе. Чтобы вы делали это чаще, я вас 

напугаю: доказано, что токсичность алюминия может 

сыграть роль в развитии болезней Альцгеймера, Пар-

кинсона и бокового амиотрофического склероза [2].

Возьмите свой дезодорант и посмотрите его состав, 

но сделайте это только в том случае, если не хотите 

быть отравленными или собственноручно увеличить 

риск возникновения болезней нервной системы и опухо-

лей. Выкидывайте свой дезодорант, если он содержит 

следующие компоненты:

• Aluminum chlorohydrate,

• Alcohols,

• Butylene glycol,

• PPG-15,
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• Cyclopentasiloxane,

• Dimethicone,

• Distearate,

• Methyusothiazolinone,

• Methylparaben,

• Propylene Glycol,

• PEG-150,

• Trisiloxane.

И помните главное: все люди потеют. Если пот не будет 

выходить из зоны подмышек, он выйдет из другого места 

на вашем теле, например, в паху или под грудью. Сам 

пот не имеет неприятного запаха — вонь дают бактерии, 

которые есть в вашем организме, поэтому ищите причи-

ну неприятного запаха.

Идем дальше. Посмотрите состав своего шампуня и без 

сожаления выбросьте его, если он содержит следующие 

компоненты:

• Alpha-isomethyl ionone,

• Butyloctanol,

• Cocamide DEA,

• Dimethicone,

• Disodium EDTA,

• Hydroxycitronellal,

• Methylisothiazolinone,

• Propylene Glycol,

• Polysorbate 60,

• Sodium Polynaphthalenesulfonate,

• Sodium Lauryl Sulfate,

• Sodium Laureth Sulfate,
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• Sodium Xylenesulfonate,

• Stearamidopropyl,

• Zinc Pyrithione.

На этом мы пока остановимся, а о составе других косме-

тических средств поговорим позже: я обязательно дам 

список того, чего не должно быть в вашем креме или 

средстве для умывания. Об этом будет написано даль-

ше — в разделе про косметический уход для молодости 

кожи.

Задача этой главы — натолкнуть вас на мысль о том, что 

надо внимательно относиться к тем бытовым вещам, ко-

торые окружают вас и ваших родных.

РЕЗЮМЕ

• Изучите состав ваших дезодорантов и шампуней.

• Проанализируйте, из чего сделано все то, что вы 

используете в своей повседневной жизни.

Стресс и нарушение 

циркадных ритмов

Одной из главных причин старения и изнашивания ор-

ганизма является стресс. К стрессу можно отнести эмо-

циональные переживания, физическую боль, нарушение 

циркадных ритмов (режима сна и бодрствования), воз-

действие солнца, голод, переедание и другие неблаго-

приятные факторы.

По теории канадского ученого Ганса Селье, которого на-

зывают отцом биологического стресса, мы переживаем 

стресс в несколько этапов:
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Первый этап: стадия тревоги

В новой или опасной для организма ситуации у человека 

включаются базовые реакции: бей, беги, замри. Данные 

реакции мобилизуют защитные силы организма, и это 

можно использовать как полезный фактор даже в омоло-

жении: если мы хотим добиться наилучшего результата 

омоложения для определенной части тела, мы намеренно 

вводим эту часть в стресс, и в ответ организм направляет 

в нее все ресурсы. Подробнее об этом я расскажу в разде-

ле «Омолаживающие упражнения и приемы» и приведу 

конкретные способы.

Второй этап: стадия резистентности, устойчивого 

сопротивления

На этой стадии практически решается наша судьба: ор-

ганизм начинает более экономно расходовать ресурсы 

и может впасть либо в эустресс, либо в дистресс.

Эустресс — это, можно сказать, хорошая реакция. В этом 

случае встряска заставляет нас проснуться, мобилизо-

ваться и выполнить задание — то есть пройти этот этап 

с достоинством, вынести из него уроки и начать жить 

на новом уровне. В данном случае стресс идет на пользу: 

мы учимся адаптироваться, защищаться и т.д. Напри-

мер, пилинг сжигает эпидермис, в результате организм 

мобилизуется и восстанавливает кожу, и после этого ее 

качество становится лучше, чем прежде. Еще один при-

мер: вы всегда тщательно ухаживаете за своим лицом 

и не пропускаете ни одного ритуала. Утром просыпае-

тесь и обязательно используете пенку, тоник, сыворотку, 

крем для лица и глаз. Вечером к вашему уходу за лицом 

перед пенкой добавляется средство для снятия макияжа 

с лица и глаз, молочко… Вы отличница! Но однажды вы 

случайно или намеренно оказываетесь в условиях, когда 

можете только очистить лицо и протереть его тоником, 
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потому что под рукой нет никакой сыворотки или кре-

ма — то есть нет ничего для увлажнения и питания 

кожи. В такой ситуации у нее возникает стресс, орга-

низм мобилизуется и направляет все ресурсы именно 

к коже лица.

Дистресс — это разрушительная сила, которая губит орга-

низм. Дистресс — это состояние, когда стресс переходит 

в хроническую форму. Человек привыкает жить в таком 

состоянии: он становится рассеянным и раздражитель-

ным, не может сосредоточиться. У него появляются боли 

в теле (голове, шее, мышцах и т.д.). Из дистресса проис-

ходит переход к следующей стадии.

Третий этап: стадия истощения

Организм в стадии истощения больше не может бороться: 

человек заболевает (то есть начинается та самая психо-

соматика), или у него происходят психические деформа-

ции — срывы, панические атаки и т.д.

Конечно, такой стресс не просто крадет молодость — 

он медленно и мучительно убивает весь организм. 

И это не просто бездоказательные слова — это давно 

изученный механизм. Кажется, что сейчас из каждого 

утюга кричат про синдром усталых надпочечников, или 

синдром истощения надпочечников. Надпочечниковая 

недостаточность — это показатель того, что стресс при-

водит к физическим нарушениям в организме. Пере-

числю лишь некоторые последствия такого состояния: 

отеки, повышение уровня глюкозы в крови, инсулино-

резистентность, разрушение мышц (привет спортсменам, 

которые утром проводят кардиотренировку на износ, 

а вечером — силовую тренировку в надежде нарастить 

мышцы), повышение уровня холестерина, накопление 

жира вокруг талии, подавление иммунитета, размноже-

ние бактериальной и грибковой микрофлоры в желудке. 
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В конечном итоге все сводится к митохондриальному 

нарушению, а митохондрии — это наша энергия и мо-

лодость.

Мне часто задают вопросы о том, как добиться, чтобы 

стресс приносил пользу, то есть чтобы на второй стадии 

мы попадали именно в эустресс, а не в разрушительный 

дистресс. Отвечаю: не ждите от меня волшебной таблет-

ки — все гениальное просто. Чтобы выйти из стресса 

победителем, тело и психика должны быть относительно 

здоровыми изначально, и после того как случился стресс, 

надо поддерживать организм теми же способами. Именно 

об этом моя книга.

Сон — важнейший фактор здоровья и молодости. Ре-

жим сна, бодрствования и жизнедеятельности в целом на-

зывается циркадным ритмом. В интернете можно найти 

картинку, на которой четко обозначена активность раз-

ных органов в зависимости от времени суток. Но сейчас 

мы не будем глубоко погружаться в эту тему, а рассмо-

трим только режим сна.

Ночью вырабатывается важнейший гормон молодо-

сти — мелатонин. Это мощнейший антиоксидант, ко-

торый играет важную роль в омоложении. У мелатонина 

несколько функций: он участвует в работе эндокринной 

системы, способствует усилению иммунитета, препят-

ствует резорбции костей (их возрастному разрушению) 

и замедляет процессы старения. Чем старше мы стано-

вимся, тем медленней вырабатывается мелатонин. Но ни 

в коем случае не бегите покупать добавки мелатонина 

даже в аптеке. Помните, что мелатонин — это гормон. 

Многие люди боятся гормонов и средств, которые их 

содержат, при этом немногие задумываются о том, что, 

принимая добавки мелатонина, они подсаживают себя 

на гормоны. Например, некоторые аптечные препара-
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ты для нормализации сна — это препараты мелатонина 

в маленькой дозировке.

Чтобы мелатонин вырабатывался в организме в достаточ-

ном количестве, важно соблюдать два фактора:

1. Спать в полной темноте. Это связано с тем, что выра-

ботка мелатонина происходит именно в таких условиях. 

Так что никаких ночников, света из окна и тем более 

светящихся кнопок на телевизоре или другой технике. 

Купите шторы блэкаут (которые не пропускают свет), 

выключите электронику или в крайнем случае наденьте 

маску для сна. Если вам некомфортно спать в полной 

темноте, можно оставить оранжевый ночник: ученые 

говорят, что такой свет не препятствует выработке ме-

латонина.

2. Соблюдать режим сна и бодрствования. Рекомендуется 

ложиться спать в 22:00 и вставать до 7:00, потому что 

мелатонин вырабатывается с 23:00 до 01:00–02:00 часов. 

Вы можете считать себя совой и думать, что не можете 

рано засыпать, но на самом деле только один человек из 

75 «сов» действительно является совой из-за определен-

ной мутации белка, а у остальных просто сбит режим сна.

Важно знать, что мелатонин вырабатывается из серотони-

на, а серотонин — под воздействием солнечного света из 

триптофана, и чтобы ночью было из чего синтезировать-

ся мелатонину, днем надо чаще бывать на солнце. Мела-

тонин можно частично получать из пищи: он содержится 

в таких продуктах, как рис, овсянка (необработанная), 

помидоры, морковь, бананы, орехи.

При стрессе человек часто не может заснуть в нужное 

время. В результате нарушаются циркадные ритмы, 

и поэтому снижается выработка мелатонина — гормона 

молодости. Чтобы этого не допустить, необходимо вос-
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станавливать режим, начав с соблюдения рекомендаций, 

перечисленных выше.

В качестве дополнительных мер для восстановления сна 

можно использовать эфирные масла, которые расслабля-

ют и успокаивают. Например, капнуть под подушку ма-

сло лаванды. Но важно понимать, что на рынке много 

дешевого синтетического продукта, а настоящее эфирное 

масло не может стоить дешево. Чтобы купить действи-

тельно эффективный продукт, всегда смотрите состав 

и ищите маркировку CPTG. Хорошо расслабляют перед 

сном ванны с английской солью Эпсом.

Для полного восстановления ментального здоровья в це-

лом важно найти свой способ проработки стресса: это 

можно делать на консультациях у психолога, молитвами 

или медитациями. Можно применять любой из перечи-

сленных способов, но каждому подходит что-то свое.

Солнце

Догадайтесь, где я пишу эту главу. Конечно, на пляже! 

Очень символично, правда? Нет, я не жарюсь на солнце 

и, надеюсь, пребываю в безопасности. Сейчас я расска-

жу все, что надо знать о солнце в контексте возрастных 

изменений.

Возможно, многие видели фотографию дальнобойщика, 

у которого очень дряблая кожа на левой половине лица, 

и она выглядит на десятки лет старше, чем правая. Это 

результат воздействия солнца: именно левая половина 

лица этого человека всегда была рядом с окном.

Запомните: безопасного загара не бывает! То, что мы при-

выкли называть загаром, на самом деле защитная реак-

ция организма на воздействие солнечных лучей. Кожа 
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вырабатывает меланин (пигмент темного цвета), благо-

даря которому утолщается ее поверхностный слой и тело 

приобретает бронзовый оттенок. Такая темная кожа — 

это своеобразный барьер от солнца, как бы естественный 

SPF. Вы замечали, что чем темнее кожа, тем позже на ней 

образуются морщинки? Вспомните оливковую кожу ази-

атов или совсем темную у жителей Африки: кажется, 

что их щеки до самой старости остаются упругими. Это 

связано с тем, что у них тысячелетиями вырабатывалась 

естественная защита от солнца — они с ней родились. 

А таким белокожим, как я, в этом плане не повезло.

Но не думайте о том, чтобы загорать до черноты, — это 

не защитит вас от солнца! При длительном воздействии 

солнечного излучения постареет любой человек, просто 

кто-то обзаведется морщинами быстрее (белокожие), 

а кто-то позже (темнокожие).

Ультрафиолетовое излучение бывает трех видов: UVA, 

UVB, UVC.

Лучи типа UVA мы практически не чувствуем, но они 

проникают в кожу глубже всего. Такие лучи не дают 

желаемого загара и не становятся причиной видимого 

и ощутимого ожога — они работают намного глубже. 

Проникая в дерму нашей кожи, они повреждают колла-

ген и эластин, увеличивают пигментацию и приводят 

к быстрому старению кожи. Лучи типа UVA активны 

круг лый год: они проникают через облака и даже сквозь 

стекло, поэтому, прекрасные мои автовладельцы, помни-

те об этом, когда солнце припекает вашу левую щечку 

через окно.

Лучи типа UVB достигают поверхности кожи, и именно 

они дают заветный бронзовый оттенок загара. Но на этом 

вся красота и эстетика заканчиваются: лучи UVB повре-

ждают ДНК, а в больших дозах приводят к ожогам кожи 



Подробнее о причинах старения

29

и сетчатки глаз и могут вызвать рак кожи — меланому. 

Эти лучи наиболее активны с 10:00 до 16:00.

Лучи типа UVC являются самыми опасными для человека, 

но, пока у нашей планеты есть защитный барьер, мы 

можем быть спокойны: нас защищают озоновый слой, 

кислород и водяные пары, которые поглощают эти лучи, 

и они просто не доходят до людей. Это еще один факт, за 

который нужно любить, ценить и беречь нашу планету. 

Но не думайте, что сейчас я просто скажу вам использо-

вать крем с SPF — нет, мои дорогие, к сожалению, он 

нас не спасет.

Мы разобрались с тем, что лучи типа UVC не долетают до 

поверхности земли, поэтому теперь давайте разберемся 

с защитой от лучей UVA и UVB.

Чаще всего на упаковке солнцезащитного крема напи-

сано: «SPF 30» (6, 15, 30, 50 и т.д.). Эта информация со-

общает, сколько времени можно безопасно находиться 

на солнце при использовании данного крема: добавьте 

к числу нолик, и получите суммарное количество минут. 

Например, SPF 30 означает, что вы можете быть на солн-

це 300 минут и не получить ожог. Но это касается опас-

ного времени с 12:00 до 16:00.

Важно понимать, что надпись «SPF 30» на упаковке озна-

чает защиту только от лучей типа UVB. Многие считают, 

что если они намазались солнцезащитным кремом и по-

загорали, не получив ожога, то загар был безопасным. 

Именно поэтому производители часто делают кремы 

с защитой только от лучей UVB.

А как же быть с лучами UVA, которые повреждают как 

минимум коллаген и эластин и ускоряют старение на глу-

боком уровне? Для защиты от этих лучей на упаковке 

должен стоять какой-то из следующих значков:
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• UVA в кружочке,

• Broad spectrum,

• PPD,

• PA+ (++/+++/++++).

Но не торопитесь проверять свое солнцезащитное сред-

ство или бежать за новым, пока не прочитаете эту главу 

до конца, — подумайте про состав кремов с SPF. Также 

мы обязательно поговорим об этом в главе про космети-

ческий уход за кожей: там мы будем подробно разбирать 

состав кремов.

В составе как дорогих, так и дешевых кремов попадаются 

опасные вещества, которые в долгосрочной перспективе 

могут вызывать рак и другие патологии. Представьте, 

что вы нанесли такую химическую смесь на свою кожу 

и вышли на солнце (практически в микроволновку). 

В таких условиях опасные ингредиенты быстро проник-

нут в кровь и начнут свою разрушающую работу.

В креме с SPF не должно быть следующих компонентов:

• Oxybenzone,

• Avobenzone,

• Octisalate,

• Octocrylene,

• Homosalate,

• Octinoxate.

Считается, что 70% старения кожи — это воздействие 

ультрафиолета. Но не думайте, что если вы перестанете 

выходить на солнце, то будете на 70% моложе осталь-

ных. На лице не только кожа — есть мышцы, кости 

и другие слои, от которых очень сильно зависят старе-

ние и внешний вид. О них мы поговорим в следующих 

главах.
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РЕЗЮМЕ

• Солнцезащитный крем должен быть широкого 

спектра (broad spectrum) — против лучей UVA 

и UVB.

• Состав солнцезащитного средства должен быть 

безопасным.

• Защита от лучей UVA нужна даже зимой, а так-

же в тех случаях, если солнце светит на вас через 

окно.

Неправильное питание

«И ты туда же? Неужели нельзя обойтись без нотаций по 

поводу правильного питания?» Да, мои хорошие, не обой-

тись, но есть надежда, что разговор о еде в моем ис-

полнении вам понравится. Я хочу верить, что эта беседа 

вам все-таки запомнится и осядет в подсознании и вы 

перестанете есть то, что старит ваш организм и вредит 

здоровью.

Есть известный многим факт: наш организм на 80% со-

стоит из воды. А вы знаете, что такое содержание воды 

справедливо только для молодого организма? К сожале-

нию, с возрастом тело человека теряет влагу, и 80% по-

степенно превращаются в 60%.

Рекомендация пить больше чистой воды справедлива, 

но вы можете более точно рассчитать оптимальное ко-

личество воды, необходимое именно вам. 

Расчет прост: необходимо ежедневно употреблять 30 мл 

воды на каждый кг массы тела.

(30 мл) × (ваш вес в кг) = 

= количество воды в день (в мл).
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Уточнение: если ваш реальный вес существенно отли-

чается от идеального, то не умножайте на фактические  

100 — ориентируйтесь на идеальный вес. И помните, что 

суммарный объем воды не должен превышать 3 л в сутки.

Покажу на своем примере. Мой вес 65 кг. Значит, я умно-

жаю 30 мл на 65 кг и получаю 1950 мл. То есть каждый 

день я должна выпивать приблизительно 2 л воды.

Важно отметить, что чем больше у вас физической ак-

тивности в определенный день, тем больше воды нужно 

выпивать. Например, если вы проводите кардиотрениров-

ку и после тренировки ваш вес уменьшился на 800 г, то 

вам необходимо дополнительно выпить эти 800 мл воды.

Важен не только объем выпиваемой воды, но и то, как 

вы его распределяете. Не следует ходить полдня без 

капли жидкости, а потом вспомнить о воде и выпить 

сразу целый литр. Пейте воду равномерно в течение 

дня небольшими глотками. Именно так вода будет 

выполнять свою физиологическую функцию, а не про-

ходить насквозь и заставлять вас бегать в туалет через 

каждый час.

Если вам сложно пить воду или вы постоянно забываете 

об этом, я советую расставить стаканы с водой по всей 

квартире или офису — там, где вы проводите много вре-

мени. Этот совет я даю своим девочкам и придерживаюсь 

его сама. Например, я много работаю дома, и у меня 

в каждой комнате стоит вода: я вижу стакан и вспоми-

наю, что надо сделать пару глотков. Я пью понемногу 

в течение дня, и в результате выпиваю весь необходимый 

объем.

Известно, что дети и пожилые люди могут просто забыть 

про воду, и если они не будут ее видеть, то не выпьют 

ни капли, поэтому постарайтесь все-таки расставить стака-



Подробнее о причинах старения

33

ны, графины и бутылки с водой по всей квартире. И тут 

хочу сделать небольшое замечание: бутылки не должны 

быть из пластика! Если вы храните воду в пластиковой 

бутылке, то такая жидкость будет медленно отравлять 

ваш организм, особенно если пластик нагревается от сол-

нечных лучей, которые попадают на бутылку через окно 

квартиры или машины.

В прошлой главе мы говорили про токсины окружающей 

среды. Мы можем получить их из пищи, но есть и такие, 

которые образуются внутри нашего организма, напри-

мер, после употребления антибиотиков. Но я не при-

зываю вас отказываться от лечения, которое назначает 

врач, — важно знать, что определенным питанием мы 

можем привести свой организм к восстановлению и омо-

ложению, и тогда лекарства нам просто не понадобятся 

или будут нужны намного реже.

Сахар

Первая рекомендация по питанию для омоложения — 

исключение сахара. Но это не только белые кристаллики, 

но и следующие продукты:

• глазированные сырки;

• йогурты;

• соусы (да, в промышленных соусах часто использу-

ют много сахара, поэтому читайте состав продукта);

• сиропы (не поддавайтесь соблазну употреблять 

якобы здоровые сиропы агавы или топинамбура — 

в них содержится фруктоза, от которой вреда ни-

чуть не меньше).

Давайте поговорим о фруктозе подробнее. Если глюкоза 

(обычный сахар) сначала идет в энергию, а ее излиш-

ки откладываются в жир, то фруктоза идет сразу в жир! 
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Поэтому обходите стороной все полки с «правильными» 

сладостями на фруктозе, в том числе и те, где выстрои-

лись «здоровые» сиропы, раскрученные маркетологами.

Вам сложно отказаться от сладостей? Своим ученицам я 

говорю следующее: когда вы едите сладкое, то должны 

понимать, что в организм поступает глюкоза. Она не на-

ходится долго в свободном виде, а прицепляется к белку. 

Если говорить о коллагене, то глюкоза сшивает его во-

локна и «умерщвляет» его. Обломки мертвого коллаге-

на «плавают» на вашем лице и, конечно, не выполняют 

функции этого белка. Представляйте себе такую картинку 

даже тогда, когда просто смотрите на сладкое.

Рис. 1. Сшивка коллагена глюкозой

Всегда читайте состав продуктов. Сахар может быть за-

маскирован десятками других названий. Все, что перечи-

слено ниже, — это сахар:

• сахароза,

• декстроза,

• мальтоза,

• кристаллическая фруктоза,

• фруктоза,

• пальмовый сахар,

• мед,
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• сироп агавы,

• сироп ячменного солода,

• сироп из коричневого риса,

• сироп рожкового дерева,

• кукурузный сироп,

• золотой сироп,

• солодовый сироп,

• кленовый сироп,

• сироп из сахарной свеклы,

• нектар из цветков кокосовой пальмы,

• кокосовый сахар,

• тростниковый сахар,

• тростниковая меласса,

• черная патока,

• патока,

• карамель,

• нектар агавы,

• сироп топинамбура,

• сок сахарного тростника,

• выпаренный сок тростника,

• глюкоза,

• крахмальная патока,

• глюкозо-фруктозный сироп,

• финиковый сироп,

• мальтодекстрин,

• инвертный сироп,

• левулоза.

Какая разница, из чего сделан сахар — из свеклы, трост-

ника или топинамбура? Отвечаю: разницы нет!
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Вы можете с полной уверенностью сказать, что не едите 

сахар, но так ли это на самом деле? Попробуйте вести 

дневник питания в течение 4–5 дней, записывайте в него 

каждый съеденный кусочек, а потом отнесите свои запи-

си на разбор хорошему нутрициологу: он внимательно 

изучит ваш рацион, найдет ошибки и корень проблем со 

здоровьем и даст рекомендации по улучшению питания.

Трансжиры

Еще больше, чем сахар, нашему здоровью вредят продук-

ты с трансжирами. Например, в полуфабрикатах они есть 

всегда, поэтому от такой еды нужно отказаться в первую 

очередь. При поступлении этих молекул внутрь организм 

просто не понимает, что и зачем вы в него засунули, 

потому что трансжиры — это жиры с искусственно из-

мененной формулой.

Не думайте, что если вы не едите картошку фри, то за-

щищены от губительного действия трансжиров! Произво-

дители тех же печенюшек напрямую не пишут, что эти 

вещества есть в их составе, но все равно часто добавля-

ют их для продления срока годности продуктов, потому 

что обычные жиры очень быстро окисляются (портятся), 

а трансжиры нет. В детстве мы каждое лето ездили из 

моего родного Ангарска в Москву на поезде, который шел 

до столицы целых пять суток. В такую поездку папа ча-

сто покупал знаменитый импортный маргарин, который 

только что появился в продаже, и мы с удовольствием 

намазывали его на хлеб. И этот маргарин мог храниться 

на жаре даже больше пяти суток!

Для информации: в одной печеньке содержится пример-

но 2,5 г трансжиров, в сладком пирожном их 1 г, в пачке 

чипсов до 10 г, в порции картошки фри 8 г, в пачке 

маргарина 50 г.
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Где содержатся трансжиры? Если в составе продукта при-

сутствует маргарин, кулинарный жир, молочный жир, 

спред, заменитель молочного жира, гидрогенизированное 

масло, эквивалент масла какао, смесь растительных жиров 

или модифицированное растительное масло, то в этом 

продукте есть трансжиры. 

Продукты с трансжирами — это вся пища, обжаренная 

на масле, фастфуд, готовые магазинные десерты, творож-

ные сырки, мороженое, соусы и любая промышленная 

выпечка. Задумайтесь о том, сколько всего этого вы уже 

съели и наверняка продолжаете есть почти каждый день? 

Задумались? А теперь я напугаю вас еще больше: жир-

ные кислоты (те самые «правильные» жиры) участвуют 

в образовании половых гормонов, а при употреблении 

трансжиров есть высокий риск снижения их выработки.

Курение и алкоголь

О вреде курения и алкоголя я не буду рассказывать мно-

го: он очевиден. Только напомню о том, что эти вредные 

привычки ведут к интоксикации (отравлению) организма 

и не дают усваиваться многим витаминам и микроэле-

ментам, например витамину С, который нужен для об-

разования коллагена.

РЕЗЮМЕ

• Наладьте свой питьевой режим.

• Максимально сократите употребление сахара, 

трансжиров и полуфабрикатов.

• Исключите курение и ограничьте алкоголь.

• Попробуйте несколько дней вести дневник пита-

ния, а затем проанализируйте свой рацион.
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Омолаживающее питание

Антиоксиданты

Что же нужно есть, чтобы омолодиться? Напомню, что 

«волшебной таблетки» не существует: мы должны кирпи-

чик за кирпичиком строить молодость, здоровье и красо-

ту из всех факторов, которые влияют на упругость кожи, 

эластичность мышц, подвижность суставов и общее само-

чувствие.

В этой главе я расскажу про некоторые продукты, кото-

рые уже сейчас помогут вам запустить омоложение ор-

ганизма изнутри. Думаю, многие из вас догадались, что 

я начну с антиоксидантов.

Напомню, что свободные радикалы, которые проникают 

в наше тело из загрязненных вещей, еды, воды и воз-

духа, атакуют организм и приводят к окислению, кото-

рое и вызывает преждевременное старение тканей. Анти-

оксиданты борются с этими атаками и защищают клетки 

от повреждений.

Главные антиоксиданты — это витамины А, Е, С. Но не 

бегите в аптеку за аскорбинкой или другими витамина-

ми. Кстати, про аскорбинку забудьте: это не очень хоро-

шая форма витамина С. Принимайте добавки только по 

назначению врача или под присмотром нутрициолога, 

а лучше всего получать антиоксиданты из пищи.

Витамин А содержится в следующих пищевых продуктах 

(здесь и далее продукты перечислены по мере убывания 

в них количества витамина):

• печень трески,

• говяжья печень,

• морковь,
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• шпинат,

• курага,

• сладкий перец,

• брокколи,

• масло сливочное,

• сыр.

Витамин С содержится в следующих продуктах:

• шиповник (свежий или сушеный, который можно 

заваривать),

• красный сладкий перец,

• черная смородина,

• облепиха,

• петрушка,

• капуста брюссельская,

• томаты,

• киви,

• брокколи,

• квашеная капуста,

• апельсины, лимоны,

• клубника.

Витамин Е содержится в следующих продуктах:

• масло ростков пшеницы,

• масло облепиховое,

• масло фундука,

• миндаль сырой*,

• фундук сырой*,

• грецкий орех*,

• кедровый орех,
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• печень трески,

• авокадо.

Примечание. Фундук, миндаль и грецкий орех нуж-

но замачивать на ночь или минимум на 4 часа, чтобы 

ушла фитиновая кислота. Если этого не сделать, орехи 

не смогут дать вашему организму все полезные веще-

ства, которые в них содержатся. Замачивать нужно так: 

положите орехи в емкость и залейте водой комнатной 

температуры. Утром слейте воду, промойте и просуши-

те полотенцем. Вымоченные орехи храните в холодиль-

нике или замачивайте такое количество, чтобы съесть 

за один раз.

Некоторые минералы и микроэлементы тоже являются 

антиоксидантами. Среди них селен, цинк, медь, марга-

нец. Кстати, ранняя седина (в возрасте до 35 лет) может 

быть признаком недостатка меди в организме. 

Еще раз предостерегу: ни в коем случае не назначайте 

себе БАДы самостоятельно! Переизбыток витаминов и ми-

кроэлементов в организме часто бывает хуже, чем их не-

достаток, а если вы будете получать эти микроэлементы 

из пищи, то передозировка вам точно не грозит.

Следите, чтобы в вашем рационе присутствовали источ-

ники всех необходимых минералов:

• селен: бразильский орех, тунец, устрицы, грибы, 

сельдь, чеснок;

• цинк: ягненок, говядина, цыпленок, индейка, яйца, 

нут, кешью, семена тыквы;

• медь: отруби пшеничные, желуди сушеные, гречи-

ха, чечевица, овес, горох, фасоль, рис;

• марганец: цельное зерно, пшеничные и рисовые 

отруби, горох, картофель, помидоры.
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Сколько нужно съесть продуктов с антиоксидантами, что-

бы они точно помогли? Я не буду вас загонять в какие-то 

рамки, просто каждый раз, когда вы выбираете, что вам 

съесть, вспоминайте мои списки с полезными продуктами 

и оценивайте, употребляли ли вы в течение дня блюда 

с витаминами С, А, Е. Вы можете съедать понемногу про-

дуктов из каждого пункта списка каждый день.

РЕЗЮМЕ

• Старайтесь, чтобы в вашем недельном рационе 

были максимально разнообразные продукты.

Витамины 

и микроэлементы

В наше время тема БАДов стала очень популярной. Мно-

гие назначают себе добавки самостоятельно: кто-то видит, 

что его любимый блогер пьет витамины, и бежит в ма-

газин за такими же, а у кого-то, например, появились 

заеды в углах рта, и он закупился в аптеке витамином А, 

потому что прочитал в интернете, что это вызвано его 

нехваткой. Есть еще много других поводов, по которым 

люди скупают БАДы.

Хочу вас предостеречь: так поступать не следует! Вита-

мины и микроэлементы нужны нам в любом возрасте 

для развития организма, его роста и функционирования 

всех систем и обменных процессов. Организм синтези-

рует небольшую часть витаминов, но в большей степени 

получает их из пищи.

При определенных условиях окружающей среды, пита-

ния, свойствах питьевой воды или при стрессе может 
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развиться недостаток витаминов и микроэлементов или, 

наоборот, их избыток (гипервитаминоз). Гипервитами-

ноз практически невозможно получить из-за еды, пото-

му что наш организм достаточно умен: он сам регули-

рует все процессы и выводит ненужные ему излишки. 

Но если в организм поступает слишком много каких-то 

веществ, регулирующие механизмы истощаются и мож-

но легко получить передозировку. Так может произойти 

при бесконтрольном приеме БАДов. Да, недостаток вита-

минов и микроэлементов тоже вреден и опасен, но ги-

первитаминоз зачастую бывает еще хуже. Например, 

переизбыток витамина А приводит к зуду, поврежде-

нию печени, увеличению печени и селезенки, задержке 

менструации и выпадению волос. Надеюсь, что я вас 

достаточно этим напугала и теперь вы воздержитесь 

от самостоятельного назначения и приема витаминно- 

минеральных добавок.

Есть еще одна опасность самолечения (не побоюсь этого 

слова, потому что сейчас функциональная медицина уже 

лечит некоторые заболевания специальными схемами пи-

тания и терапевтическими дозировками витаминов и ми-

кроэлементов). Она заключается в том, что, употребляя 

один микроэлемент, вы можете спровоцировать дефицит 

другого. Речь идет о микроэлементах-антагонистах, кото-

рые должны быть в балансе, и если количество одного 

микроэлемента из такой пары увеличивается, то количе-

ство другого уменьшается. Например, если в вашей до-

бавке слишком много цинка, то недостаток меди в орга-

низме неизбежен.

Вероятность гипервитаминоза во многом зависит от 

свойств витаминов. Жирорастворимые вещества (витами-

ны А, Д, Е, К) хранятся в специальных депо — печени 

и жировой ткани, поэтому они накапливаются в организ-
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ме и могут быть в избытке. Водорастворимые витамины, 

например, витамины С или группы В, ежедневно выво-

дятся из организма и не накапливаются.

Если вы подозреваете, что у вас не хватает какого-то ви-

тамина или микроэлемента, то в любом случае, нужно 

разбираться с проблемой, а не бежать в аптеку за упаков-

кой БАДов. Нужно понять, что вызвало тревожные сим-

птомы: недостаточное питание, нехватка определенного 

элемента или вещества, которое помогает его усваивать, 

или какая-то поломка в организме. Для примера возьмем 

витамин D: для его усвоения нужен магний и хорошая 

работа желчевыводящих путей, а без этого вы можете 

выпить сколько угодно витамина D, но его уровень в ор-

ганизме не поднимете.

Если вы подозреваете недостаток полезных веществ, обра-

титесь к грамотному врачу (в идеале к врачу функцио-

нальной интегративной медицины).

В этой главе я решила не советовать никаких витами-

нов и микроэлементов, тем более конкретных добавок. 

Надеюсь, вы поняли, что ваш рацион должен быть мак-

симально разнообразным и состоять из минимально обра-

ботанных продуктов: то есть не нужно сначала запекать, 

потом жарить, парить, смешивать с соусом, еще раз жа-

рить и поливать сиропом.

РЕЗЮМЕ

• Добейтесь того, чтобы в вашем недельном рационе 

было как минимум 20 разных продуктов.

• В течение дня съедайте овощи и фрукты разного 

цвета: так вы значительно увеличите разнообразие 

рациона и получите все витамины и минералы.
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Коллаген

Все мы хотим иметь упругую и эластичную кожу, и мно-

гие слышали, что в этом помогает «волшебный» коллаген. 

До сих пор популярны кремы с коллагеном, но в боль-

шинстве случаев все они оказываются бесполезными. 

Дело в том, что молекула коллагена слишком большая 

и она не может проникнуть через кожу, поэтому произ-

водителям надо очень постараться для того, чтобы крем 

с коллагеном был не просто маркетинговым ходом, а дей-

ствительно рабочей смесью. Пока добиться такого состава 

не удалось, поэтому самым лучшим способом получить 

коллаген является питание.

Коллаген (название происходит от греческого слова 

«kola» — «клей») — это белок животного происхождения. 

Он составляет 30% всего белка в организме и содержится 

практически везде: в коже, костях, хрящах, связках. А вы 

знаете, почему название этого вещества произошло от 

слова «клей»? Потому что коллаген имеет те же свойства: 

он удерживает вместе клетки организма, ткани и органы. 

Кстати, «веганский коллаген» — это просто маркетин-

говый термин, за которым прячется другое вещество, 

отличающееся по аминокислотному составу.

Коллаген отвечает за упругость кожи, состояние волос 

и ногтей и скорость заживления ран. В возрасте до 25 лет 

он синтезируется организмом в достаточном количестве, 

а затем этот процесс постепенно замедляется. Поэтому, 

если вы хотите сохранить упругость кожи, то в какой-то 

момент просто необходимо начинать дополнительный 

прием коллагена внутрь. Начать принимать его можно 

в любом возрасте, потому что коллаген, как и обычное 

мясо, — это белок животного происхождения, он хорошо 

усваивается организмом и не вызывает никаких проблем.
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Костный бульон — это натуральный и вкусный чистей-

ший коллаген. Но важно, чтобы бульон был именно из 

костей, а не из мяса. Для его приготовления можно ис-

пользовать говяжьи или куриные кости, к которым до-

полнительно можно добавить сухожилия и хрящи. Такой 

бульон будет не просто насыщать вас коллагеном, но и 

заживлять стенки желудка и кишечника. А кто сейчас, 

когда вокруг царит «химическая» еда, может похвастаться 

здоровой пищеварительной системой?

В некоторых странах коллаген настолько популярен, что 

даже возле кассы можно встретить сладости и конфет-

ки с коллагеном. Но и в этом случае нужно обязательно 

смотреть, из чего сделан продукт. Призываю вас всегда 

смотреть состав любого продукта перед покупкой. Пом-

ните, в главе про сахар мы говорили о том, что глюкоза 

присоединяется к белку, в том числе к коллагену, и раз-

рушает его — то есть беспорядочно сшивает? Так вот, 

если вы купите конфетку с коллагеном, в которой есть 

еще и сахар, то глюкоза свяжет этот белок, и в итоге вы 

получите всего лишь дополнительные калории и ника-

кой пользы.

Сейчас в магазинах есть разные продукты с коллаге-

ном: конфетки (о которых я написала выше), напитки 

(помните, что надо смотреть их состав), коллагеновые 

сливки (опять важен состав, потому что в порошковых 

сливках часто бывают трансжиры), капсулы и таблетки 

коллагена, коллаген в порошке. Порошок мне нравится 

больше всего, но и здесь важен состав: в идеале в нем 

должен быть только коллаген — бычий, куриный, рыбий. 

Не верьте никаким добавкам, которые якобы улучшают 

формулу — чаще всего это плохо усваиваемые дешевые 

примеси. В качестве примера давайте рассмотрим состав 

одного из популярных коллагенов.
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Порошок коллаген гидролизованный (говяжий), вита-

мин С, гиалуроновая кислота, натуральный ароматизатор, 

натуральный краситель, сукралоза.

Разбираем по порядку:

• Форма витамина С не указана, а ведь это может 

быть (и, скорее всего, так и есть) дешевый синтети-

ческий вариант — аскорбиновая кислота, которая 

нам не нужна.

• Гиалуроновая кислота — спорная добавка: есть мне-

ние, что если она поступает извне, то не усваива-

ется организмом.

• Натуральный ароматизатор: любой ароматизатор — 

это уже плохо.

• Натуральный краситель — та же история, да и за-

чем он в коллагене?

• Сукралоза (Е955) — это синтетический подсласти-

тель.

В идеале в составе должен быть только один ингреди-

ент: порошок коллаген гидролизованный (говяжий). Все 

остальное добавляют для того, чтобы удешевить продукт 

и сделать его более сладким и/или ароматным, только 

никакой пользы от этого нет.

Принимать коллаген нужно утром натощак за 30 минут 

до еды или через 3–4 часа после приема пищи. Если вам 

больше нравится порошок, можете разводить его в лю-

бой жидкости — конечно, не вредной для здоровья. Мне 

нравится такой вариант: утром залить ложечку коллагена 

растительным молоком, а потом пойти погулять с соба-

кой. За эти 15 минут смесь разбухает, и ее можно есть 

ложкой, при этом у молока появляется тонкий ореховый 

привкус коллагена без всяких сомнительных добавок.


