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ОТ АВТОРА

Много лет назад, будучи молодым доктором, я серьез-
но заболел, но медицина оказалась бессильной помочь 
мне. Я  стал искать другие способы восстановления и  со-
хранения здоровья. И, благодарность Всевышнему, мне 
встретился Человек, направивший меня по пути, который 
был мне известен со студенческой скамьи медицинского 
института, но потом оказался забыт и  стерт из моей па-
мяти клинической практикой. За время работы врачом 
у  меня было много учителей: педиатры, анестезиологи- 
реаниматологи и  семейные доктора. Все они будут жить 
в  моем сердце до тех пор, пока оно стучит. Но главного 
Учителя, прояснившего мне основные вопросы отличия 
здоровья от болезни, синтетического мышления от анали-
тического и фундаментальности физиологического и био-
логического подхода к человеку, приоритетности его перед 
патологическим и  лечебным, я  почитаю выше родного 
отца, давшего мне возможность родиться в  физическом 
теле. Этого Мастера, Врача с  большой буквы зовут Вла-
димир Петрович Лазарев. Он живет в  городе Тихвине, 
более 50 лет помогает больным и  безнадежно больным 
людям. Ему я  приношу глубочайшую благодарность за 
возврат в профессию из тяжелого душевного кризиса, ста-
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новления себя как функционалиста и физиолога, «идуще-
го параллельно с природой, а не поперек Нее» (как гово-
рил устами профессора Преображенского наш великий 
писатель и  врач Михаил Афанасьевич Булгаков). Он по-
знакомил меня с  передовым функциональным японским 
методом тестирования здоровья физического тела как еди-
ного Целого — учением доктора Иошито Накатани. Опи-
раясь на фундаментальные законы Природы  — единства 
и взаимодействия органов тела, алло- и гомеопатического 
принципов регуляции его дисфункций, определения при-
чинного патологического процесса организма и поддержа-
ния здоровья воздействием на «слабое звено», он научил 
меня применять технологические биологически-активные 
добавки к пище — основу японского технологического чу-
да — для здоровья и  качества жизни современного урба-
нистического человека, оторванного от естественного при-
родного образа жизни. 

Благодаря моему Учителю я  выжил, выздоровел 
и приобрел технологию здоровья, о которой не смел и меч-
тать, работая врачом. А  также стал обладать знаниями, 
которые известны более 5000 лет, и к которым современ-
ная медицина относится с незаслуженным пренебрежени-
ем, но которые вместе с  современными научными дости-
жения создали Единство традиционного и  современного 
подхода к лечению и оздоровлению человека. 20 лет прак-
тики позволили мне вырасти из рядового врача в  одного 
из немногих в  мире первых технологов здоровья  — про-
фессии третьего тысячелетия, раздвигающей узкоспециа-
лизированный, клишированный, зарегламентированный 
взгляд современного врача до горизонтов безграничных 
возможностей продолжительности и  качества жизни без 
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лекарств и  киберпротезов, без пересадок чужих органов 
и  «механистического подхода» к  человеку, как к  автомо-
билю с  заменой «запчастей» и  «техосмотрами» в  слесар-
но-хирургической мастерской.

Благодарю тебя, мой Учитель! Тебе посвящаю свой 
первый печатный труд.

Теперь настал мой черед делиться нашими общими по-
знаниями. Я благодарен тем людям, которые поддерживали 
меня долгое время и без которых я  не смог бы стать тем, 
кто я есть сегодня. Во-первых, это моя верная спутница жиз-
ни, супруга и единомышленница Татьяна. Без нее я не смог 
бы расти и развиваться, пережить предательства «попутчи-
ков» и разочарования реальной жизни. Я всегда ощущал ее 
поддержку и внимание к моему Делу жизни. Спасибо тебе, 
Танюша, за терпение и понимание, чуткость и самопожерт-
вование! Теперь уже мои ученики и  помощники  — семья 
Берлинских в полном составе, включая всех их 4-х деток, — 
на практике начали реализовывать мои задумки по внедре-
нию в  широкие массы технологичного, физиологически 
правильного поддержания здоровья при помощи питания 
и  БАДов к  пище. Это единственные из подошедших не 
с  очередным советом, а  с  вопросом «Что надо делать?». 
Именно с  ними на совместные средства был создан и  раз-
вивается Фонд Изучения Технологий Здоровья и  первый 
городской «Центр Технологий Здоровья». В  результате 
двухлетних трудов сейчас готовится к производству первый 
в мире пользовательский прибор RaDoTech, основанный на 
методе И. Накатани. Это позволит «приблизить» поиск при-
чинного патологического процесса и  даст возможность ка-
ждому тестировать организм в домашних условиях, получая 
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полную информацию о состоянии здоровья в любой момент 
времени. Это устройство позволит предупреждать любое 
заболевание на начальном этапе его развития. Оно позволит 
не доводить начинающийся патологический процесс до бо-
лезни, а технологично его корректировать и возвращать те-
ло в «пограничное состояние». 

 Особую благодарность хочу выразить Екатерине Бер-
линской, родившей четвертого мальчика, которая, несмо-
тря на обязанности матери огромной семьи, вместе со 
своим мужем помогала мне в  работе над переносом моих 
знаний в  книги, первую из которых вы держите сейчас 
в  руках. Кроме того она направляла огромный поток ор-
ганизационной и методологической работы наших проек-
тов. Сил тебе и  терпения, Катерина! В  ближайшее время 
выйдут в свет еще несколько книг, как продолжение дан-
ной, так и посвященные отдельным темам здоровья. Лич-
ная признательность моему коллеге — педиатру Ягодкину 
Владимиру Николаевичу, за написание комментариев 
и  сносок, создание приложения с  информацией для пыт-
ливых читателей, ищущих авторитетные и  признанные 
экспертные источники, а  не сомнительные сведения из 
«Википедии» или телевизионных реклам. Выражаю глу-
бокую благодарность всем моим друзьям, моим последо-
вателям  — будущим технологам здоровья, всем тем, кто 
помогали мне на пути формирования нового понимания 
и технологического подхода, а также отношения к своему 
здоровью как личному и коллективному ресурсу дальней-
шей эволюции человека.

С огромной благодарностью и любовью,
 ваш Константин Заболотный
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ВСТУПЛЕНИЕ

Добрый день, уважаемые читатели! Мне очень прият-
но, что мы собрались вместе для того, чтобы изучить во-
прос, очень важный с точки зрения технологии здоровья. 
Так как же надо правильно питаться?

Каждый из вас уже имеет свой опыт. Когда-то мы бы-
ли детьми, и эти вопросы решались очень просто: мы ели 
то, что есть в холодильнике, что принесли из магазина ро-
дители. Может быть, кому-то хотелось арбуза, а  ему все 
время давали свиной хрящик, или хотелось мороженого, 
а  мама все время говорила: ешь квашеную капусту, она 
полезная, от нее мозг развивается. Все наши привычки, все 
наши пищевые пристрастия формировались окружением. 

С течением времени мы стали взрослыми, оторвались 
от родительского влияния и стали питаться по своему раз-
умению. У  всех разные пищевые прихоти: кого-то тянет 
на солененькое, кого-то на сладенькое, а  кого-то на горо-
ховый суп с вареньем. 

В определенном возрасте у человека всегда возникают 
вопросы: как правильно питаться? Что такое здоровье? 
А что такое нездоровье, и где граница между ними? Пра-
вильно ли я питаюсь или что-то делаю не так? И если не 
так, почему «так» — нельзя? Часто возникает огромное 
количество вопросов. 

По первому образованию я  — детский врач, педиатр. 
Окончил Санкт-Петербургский педиатрический институт 
в 1996 году. На приеме в поликлинике мамочки все время 
мучали меня вопросами: как кормить малыша, а как кор-
мить старшего ребенка? Половину времени приема зани-
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маешься консультацией по питанию. Потом я стал лечить 
взрослых, и заметил, что врачи редко говорят с пациента-
ми о  вопросах питания. Все мы неоднократно ходили 
к  врачам, но редко кого доктор спрашивал: «А что вы, 
дорогой, ели?» А таблетку выписать — это святое, или ка-
кую-то пилюльку назначить, даже укольчик сделать или 
капельничку поставить. На самом деле это неправильно, 
потому что если врач вас не спросил: «А что же вы куша-
ете?», если врач, ставя вам диагноз «язвенная болезнь» 
или «панкреатит», не спросит, как вы питаетесь, это, ко-
нечно, неправильно.

А что же правильно? Где золотая середина, чтобы бы-
ло и  полезно, и  не случались болезни, а  также не возни-
кало чувство вины за неправильное отношение к  своему 
организму? Но вот мы приходим к соседке, и она говорит, 
что вчера прочитала статью о  том, что помидоры есть 
нельзя и  молоко тоже пить нельзя. После тридцати лет 
образуется какая-то слизь и  перестают вырабатываться 
какие-то ферменты, поэтому молоко пить нельзя.

Что делать, ведь у  каждого свое мнение и  все любят 
давать советы... И  нужно понять, что это  — нормально. 
Теории будут возникать и исчезать, будут появляться все-
возможные теоретики. Они тоже заканчивают институты, 
учатся, защищают диссертации, потом пытаются оправды-
вать свое существование. Какую-нибудь теорийку приду-
мать. Умно и  красиво назвать ее, защитить, продвинуть 
в  массы и  свою значимость приподнять. Появляется тео-
рийка. А если она неправильно продумана или просто вы-
сосана из пальца, то как к ней относиться? 

Сразу хочу всех успокоить, что все не так сложно. 
Прочитав эту книгу, вы будете понимать, откуда, что бе-
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рется. Что правильно и хорошо. Мы с вами разберем весь 
механизм пищевого конвейера. 

Мы увидим, какие органы за что отвечают в процессе 
работы пищевого конвейера. Какие бывают поломки в ор-
ганизме. Это не значит, что я учу вас медицине. Никто из 
вас не станет врачом после прочтения этой книги. Но 
знать и понимать вы будете больше некоторых врачей.

«Технология» — это наше главное слово. И оно долж-
но быть вами понято абсолютно правильно. Потом будут 
практические занятия. Лет на пять... Проверять верность 
теории будете практикой. 

Единственный недостаток всех технологий питания: 
это медленный процесс. Нельзя получить результат по 
щелчку. Мы не можем открыть вам какую-то чакру и уви-
деть там божественный и  истинный свет. Поверьте, вос-
становление через питание  — это медленный процесс. 
Первый месяц  — это только первый шаг. Поэтому будьте 
готовы к  тому, что трудиться придется долго. Придется 
менять свои внутренние механизмы. Но через полгода все 
будет намного яснее. 

Дальше можно будет что-то подкорректировать, обсу-
дить и  двинуться дальше. Я  бы рекомендовал вам посту-
пать именно так. И  главное — ничего не бойтесь! Ваше 
здоровье — в ваших руках.

На этом пути кому-то будет страшно, многое будет 
непонятно — что, почему, как? Могут возникать неприят-
ные ощущения в организме. У кого-то утром, у кого-то по 
вечерам. Для того, чтобы помочь вам разобраться в своих 
ощущениях, и  был создан «Фонд Изучения Технологий 
Здоровья» (HealthFond.ru), в рамках которого существует 
«Клуб Технологий Здоровья» (HealthFond.ru/club), где 



КОНСТАНТИН ЗАБОЛОТНЫЙ

проходят мои встречи с людьми. Вы можете задавать свои 
вопросы в  Интернете, и  я вам обязательно отвечу. Очень 
важно, что в  клубе создается база знаний из вопросов 
участников и  моих ответов, к  которым вы будете иметь 
доступ, и можете в любой момент найти ответ на свой во-
прос, если он уже был кем-то задан. По индивидуальным 
вопросам мною ведется прием в «Центре Технологий Здо-
ровья» (CeTeZ.ru). 

Когда мы будем изучать технологию, я буду приводить 
примеры из собственного опыта работы педиатром. Пото-
му что на самом деле единственными экспертами в пита-
нии являются здоровые дети. Потому что они пока еще 
поступают по законам Природы, не испытывая влияния 
взрослых.

Нормальному здоровому ребенку можно все, потому 
что в этом мире действительно возможно все. Когда дети 
здоровые, их тип питания самый правильный, самый здо-
ровый  — они и  есть настоящие эксперты. Но как только 
человек начинает учиться и у него появляются знания, он 
входит в коллектив, который начинает влиять на все сто-
роны его жизни, то тут начинаются проблемы. Все наши 
пищевые стереотипы, пристрастия и страхи — это все фор-
мирует наше окружение и образование. Поэтому для того, 
чтобы правильно питаться, не надо ни особого окружения, 
ни особого образования.
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Глава 1

ЗАКОН КОРМОВОЙ БАЗЫ

Разберем первый и основной, главный закон питания: 
закон кормовой базы  — основа биологической жизни. 
Начнем с основных тезисов этого закона. 

Закон кормовой базы провозглашает очень простые 
вещи. Он говорит, что все мы, рождаясь в  материальном 
мире, становимся физическим (биологическим) телом. По-
тому что я — это не только душа, но и биологическое тело. 
Все мы имеем биологическое тело и в нем живем. Для то-
го, чтобы биологическое тело выполняло наши команды, 
команды нашей души, нашего бессознательного, оно долж-
но иметь материальные структуры и  обеспечивать себя 
материальными ресурсами. Если все эти материальные 
ресурсы поступают, то биологическое тело выстраивается 
по имеющемуся у него генетическому плану роста. 

Генетический план роста есть у каждого биологическо-
го тела, он заключен в  хромосомах, в  ядре клетки, в  на-
следственном материале, в  котором заложены все наши 
параметры как биологического тела. 

Все мы еще из школы знаем о ДНК, РНК, хромосомах, 
генах и так далее. Вот этот генетический материал и опре-
деляет, каким будет наше тело.
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Каким оно будет? Если мы изучим генетику, то можем, 
посмотрев генотип человека, выявить, что это за человек. 
И спрогнозировать его будущее. Мы можем запомнить с ва-
ми знаменательную дату: август 2004 года, когда американ-
ские исследователи, генетики, молекулярные биологи пол-
ностью расшифровали геном человека. Сейчас для техно-
логов и  генетиков геном человека не представляет собой 
никакой загадки. Известно, например, какой участок хро-
мосомы, какие гены за что отвечают. Одни ответственны за 
цвет глаз, другие  — за цвет волос, а  эти  — за мышление. 
Все обусловлено генотипом. Это и есть план развития. 

Теперь рассмотрим материальные ресурсы. Берем два 
случая. Два однояйцевых близнеца. То есть идентичность 
их генетического плана 99,99%. От одной клетки маминой 
и  одной клетки папиной. Так сложилась, что эти клетки 
разделились, генетический план у  них совершенно иден-
тичный, но они воспитываются в разных условиях. Один 
живет в  хорошей, богатой, обеспеченной американской 
семье. Помните индийские сериалы, например, «Зита 
и  Гита»? А  второго близнеца жизнь забросила в  глухую 
нищую индийскую деревню. Один живет нищим, а второй 
стал принцем. Мы рассматриваем их развитие с точки зре-
ния кормовой базы. Один из них питается соловьиными 
язычками, другой — тем, что найдет на помойке. 

Близнецы растут. Генотип у  них одинаковый. Как вы 
думаете, через 15–20 лет, когда по режиссерскому замыс-
лу они должны будут встретиться друг с другом, каким-то 
образом совпасть во времени и  пространстве, мы увидим 
двух одинаковых особей? Что вы думаете об этом? И уз-
нают ли они друг друга? Увидим ли мы двух одинаковых 
людей? Нет, не увидим, и вы абсолютно правы. 
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Когда был расшифрован генотип, американцы пришли 
к  совершенно феноменальному выводу, что 80% людей 
с изученным генотипом выглядят не так, как должны бы-
ли бы выглядеть. То есть генотип берут, например, у Кон-
стантина Борисовича, а  по генотипу он  — 195 см, косая 
сажень в  плечах, орлиный взор, в  общем, гренадер или 
Аполлон. А смотришь, на Константина Борисовича, кото-
рый при советской власти с  мамой-инженером рос в  ле-
нинградской коммуналке — и что видим? Рост — средне-
статистические 170 см, слеповат, глуховат, периодически 
не понимает вопросов или задерживается с ответами, хотя 
можно было бы ответить одним словом. 

Мы видим, что генотип и так называемый фенотип не 
совсем совпадают. Фенотип — это то, что мы видим перед 
собой, то, что выросло из генотипа. Они совершенно раз-
ные. И  хорошо, если разница будет в  5–10%, а  иной раз 
она вообще намного больше. 
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Этой разницей генотипа и  фенотипа стали интересо-
ваться совсем недавно, в  2004 году. Почему же так полу-
чается? Так происходит не только в  Америке или на Га-
вайях, но и в бедных странах африканского континента — 
везде, где ученые проводили исследования. В  результате 
они пришли к совершенно неожиданному выводу. Оказы-
вается, что 80% населения планеты (это статистическая 
цифра) голодает. 

Фактически 80% людей в  лучшем случае периодиче-
ски адекватно питаются и, как правило, не вырастают и не 
полностью формируют генетические параметры тела! 

Это было обнаружено в  2004 году, а  сейчас уже 
2018 год. Прошло всего четырнадцать лет. А до этого раз-
ве этого не знали? Думали, что если у  меня родители 
мелковаты, кривоваты, то и я должен быть такой. Ученые 
стали у  кривоватых, то мелковатых родителей забирать 
ребеночка, чтобы он жил в  благоприятных условиях. 
Стали его правильно кормить. И выяснили, что у мелко-
ватых и  кривоватых родителей может вырасти Аполлон 
Бельведерский. 

Японцы, приняв эту технологию на вооружение (я бу-
ду постоянно рассказывать о  японцах, потому что у  них 
сейчас главные технологии здоровья на планете),  — за 
25 лет применения технологии правильного функциональ-
ного питания увеличили рост нации — только вдумайтесь! 
свой национальный рост, на целых 28 см. За 25 лет рост 
нации увеличился, в  среднем, на 28 см. Если в  1946 году 
среднестатистический японец имел рост 146 см, то сейчас 
сборная Япония по волейболу  — самая высокая в  мире. 
Сейчас средний рост японца сравнялся со средним ростом 
европейца. А значит, дело не в генетике японцев, как мож-
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но был бы подумать, раз они все мелкие, а  проблема за-
ключается в том, как и чем они питаются...

Теперь давайте попробуем понять закон и вывести из 
него правило, что обеспечение материальными пищевы-
ми ресурсами индивидуального генетического плана ро-
ста — это есть единственный способ вырастить здорово-
го человека. 

Обеспечение материальными ресурсами — пища, дру-
гими словами, является единственным фактором форми-
рования, выращивания, если хотите выкармливания, здо-
ровой биологической особи.
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И если сегодня в моем генетическом плане роста запи-
сано, что я должен каждый день расти точно на 1 мм, а се-
годня мой нерв должен удлиниться на 0,2 мм, и  моя моз-
говая клетка должна получить еще один дополнительный 
отросток к соседней клетке, то в результате чего это может 
произойти? Произойдет ли это благодаря пище? А получил 
ли я сегодня материальные ресурсы обеспечения этого про-
цесса? Если я  их получил, этот событие случится, оно ге-
нетически запрограммировано. А  если я  его не получил? 
Произойдет ли процесс в  отсутствии необходимых ресур-
сов? А  может ли он произойти завтра? А  вдруг мы завтра 
получим все необходимые питательные ресурсы? Но ведь 
завтра по плану нужно выполнять следующую генетиче-
скую программу, завтра уже нужно к миллиметру, который 
не дорос, пристраивать еще один миллиметр. И  возникает 
вопрос: когда мы начнем обеспечивать этот процесс? 

Хорошо, если это произойдет через год. Тогда, может 
быть, мы сможем успеть. Как это бывает у  детей, когда 
они болеют, то перестают есть, а  когда выздоровеют, на-
чинают наверстывать упущенное, да еще иногда и  ночью 
встают, просят кушать. И за лето могут набрать 12 см. А ес-
ли ему не дали требуемого питания и  летом? А  вот такой 
и  будет, как я — недокормленный ленинградский ребенок. 
Но если съездить к моему брату-близнецу в Америку, то он 
будет совершенно другим  — красавцем, умницей, ростом 
более шести футов семь дюймов — американский стандарт 
рослого мужчины.

Если мы с вами это поймем, этот закон будет нам то-
же понятен. Напомню вам хрестоматийную историю про 
бурундучков в  тайге. Там существует миллионолетний 
ареал видового обитания симпатичных зверьков бурун-
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дучков. Эти бурундучки хорошо размножаются, когда есть 
много кедровых орешков. И  тогда вся тайга в  бурундуч-
ках. Куда ни пойдешь — на дереве по 3 бурундучка сидит. 
Все охотники и их семьи ходили в жилетках из бурундуч-
ков. Но на следующий год кормовая база не выросла. Ши-
шек мало... И вдруг куда-то подевались все бурундучки. 

Пришли в  лес пионеры: «Марь Ивановна, где бурун-
дучки?». «Только в  прошлом году водила 5Б, были, а  те-
перь ни одного бурундука, одни ежики бегают и  вороны 
летают». «Бурундуки померли, вороны их едят, теперь 
вороны расплодились, а мы хотим бурундуков». А бурун-
дучков нет, потому что не выросли орешки. И, соответ-
ственно, закон кормовой базы отрегулировал численность 
населения — вот и все. Не родились бурундучки, а могли 
бы. Если бы шишки кедровые были…

Я хотел, чтобы вы как следует поняли вопрос кормовой 
базы, потому что мы всегда будем к  нему возвращаться. 
Вы можете быть и крупным, и сильным, и с орлиным взо-
ром, а папа ваш может быть и мелковатым и кривоватым, 
потому что он кушал через день, а  вы можете обеспечить 
себе хорошую кормовую базу. Если вы вовремя обеспечи-
те своих детей необходимым питанием, пока они еще малы 
и растут, пока у них не закрылись зоны роста и не появи-
лись вторичные половые признаки, тогда они вырастут 
богатырями и красавцами. А если вы уже не успели, то не 
видать вам детей рослыми гренадерами.

Сейчас, например, я могу обеспечить себя самой пол-
ноценной едой — и устрицами, и икрой. Но уже поздно — 
вырасти мне уже не удастся... Время уже ушло. 

Значит самое важное: закон кормовой базы должен 
обеспечиваться с рождения и до окончания периода роста 
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или, другими словами, до начала полового созревания. По-
том уже мы будем иметь, то, что имеем. И сможем исправ-
лять только самый минимум, но воспользоваться мощным 
генетическим планом роста мы уже не сможем. Время уш-
ло. Поэтому самое важное проявление закона кормовой 
базы происходит в детстве, особенно в раннем, когда ребе-
нок должен получать необходимые ему материальные ре-
сурсы и ежедневно обеспечивать генетические механизмы 
роста. Самое главное здесь — слово «ежедневно». 

Наш организм круглые сутки находится в  активном 
состоянии — пока я бодрствую, я потребляю кормовую ба-
зу, потом ложусь спать, ночью все это усваивается, адапти-
руется. Утром я  встаю  — опорожняю кишечник, и  опять 
должен искать кормовую базу. Если я  ежедневно не реа-
лизую этот процесс, мои генетические механизмы роста 
начинают существовать в периодическом обеспечении. Се-
годня поел, завтра не поел. Сегодня вырос, завтра не вырос. 
И из этого получается статистика, которая свидетельству-
ет о  том, что по современным данным генетиков и  дието-
логов 80% населения земного шара голодает. И  поверьте 
мне, что 80% читателей тоже попадают в эту категорию.

 Но, как правило, истина лежит где-то посередине. Мы 
все находимся в  состоянии периодического обеспечения. 
Если мы с  вами усвоим закон кормовой базы, то будем 
понимать, что не бывает идеально выросших организмов. 
Не бывает идеального пищевого обеспечения генетическо-
го плана роста ежедневно на протяжении 20 лет подряд! 
Мы сейчас не говорим о небольших расстройствах, напри-
мер, эндокринной системы, бывают всякие нарушения, но 
они бывают редко. О чем говорит Главный закон? О том, 
что не может быть избыточного роста. Сейчас все боятся: 
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мой  — акселерат, растет как на дрожжах, 5 раз ест днем, 
два раза ночью встает. Родителей это пугает. 

У людей, приходящих ко мне на консультации, поло-
вина проблем  — хочу похудеть, слишком толстая, вто-
рая половина  — ребенок слишком много ест. Родители 
просят помочь: доктор, мой ребенок много ест, что с ним 
делать? У  него глисты, наверное? Булимия? Шизофре-
ния? Пищевой психоз? У  каждого своя авторская мето-
дика похудения  — с  10 лет водно-огуречная методика 
здорового питания!

А я пытаюсь объяснить, что это не глисты, и хорошо, 
что он много ест. Плохо, когда он ничего не просит. Вы 
ему готовите, а  он ничего не ест. А  если вдруг съедает за 
неделю 200 яиц — хорошо, банку сметаны за раз — давай 
вторую! Кастрюлю мяса скушал, готовь вторую! Баранью 
лопатку слопал в один присест, даже разогреть не успел, — 
давай, обеспечивай материальными ресурсами генетиче-
ский план роста. До 20 лет умри — но накорми! Понятно? 
И тогда, даже если вы кривоватый, подслеповатый — у вас 
все равно вырастет Аполлон. Но все почему-то боятся. 
Поэтому запомните: постоянное желание есть  — это пер-
вый признак здорового, растущего организма, если ребе-
нок кушает так, что щеки трещат, и  туалет все время за-
нят — это главный признак здоровья. 

Не нужно сбивать себя с толку, глядя на себя в зерка-
ло и  наблюдая за ростом своих нормальных здоровых де-
тей, которым вы передали свои гены. Просто у  нас этот 
генетический план не реализовался, потому что не было 
кормовой базы. А так как половина из нас родом из тяже-
лого советского прошлого, когда за маслом, за мясом сто-
яли очереди, не было колбасы, народ ездил за 300 км, что-
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бы купить съестное! «Колбасные» электрички, помните? — 
ездили в  города за провизией. Соответственно, всех 
граждан из советского прошлого, абсолютно всех, можно 
причислить к категории голодавших при советской власти. 

Вот теперь вы живете в своих недоросших телах. Поэ-
тому не ориентируйтесь на себя, когда кормите своих детей. 
А если вам все-таки повезло в жизни, и вы размножаетесь, 
у  вас уже появились детишки, то первое, что вы должны 
делать — необходимо обеспечить им кормовую базу.

И последнее, что я  расскажу об этом наиважнейшем 
законе. Этот закон настолько всеобщий, я бы сказал, уни-
версальный, что он действует во всей живой среде. Все, 
кто смотрят сейчас каналы Discovery, National Geographic, 
кто любит смотреть про акул, кто — про хомячков, кто — 
про кенгуру, но везде красной нитью проходит идея: если 
в  море нет селедки, что будут кушать акулы? Они начи-
нают нападать на людей, ведь привычной селедки нет, 
а  тут туристы плавают на мелководье... И  так будет про-
должаться до тех пор, пока не появится селедка. Или си-
дит в  клетке зоопарка медведь, поймали его, но не дают 
ему кедровых орешков, а  он без них не может,  — значит, 
смотритель может получить когтистой лапой по голове. 
Поэтому ни в коем случае нельзя игнорировать проблемы 
кормежки, никогда и ни в каком возрасте.

Закон кормовой базы работает до самого последнего 
вдоха живого существа на всех континентах, у всех наро-
дов, у людей всех цветов кожи, вероисповеданий и не име-
ет ни социального, ни политического контекста. Контекст 
только биологический. Любовь приходит и  уходит, а  ку-
шать хочется всегда. 
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ЗАКОН ЕСТЕСТВЕННОГО ОТБОРА

Из закона кормовой базы, как основного закона, про-
истекает второй закон природы, который вы тоже прохо-
дили в  школе. Называется он  — закон естественного от-
бора. Помните, Чарльз Дарвин, корабль «Бигль»? Весь 
девятнадцатый век происходили сражения между сторон-
никами Дарвина и их противниками в лице господ с цер-
ковной парадигмой мира. Господь создал всех нас, а Дар-
вин сказал: «Все мы — плоды естественного отбора». 

После смерти Дарвина теорию признали верной. 
Когда я  прочитал труды последней конференция 

«Дарвинские чтения. 200 лет со дня рождения Чарльза 
Дарвина», то очень расстроился, потому что сейчас, к со-
жалению, опять началось мракобесие, начались сомнения 
в теории Дарвина.

Народ сейчас увлечен различными теориями оздоров-
ления: одни питаются солнечной энергией, другие — све-
жим воздухом, кто-то впитывает в себя космические лучи. 
Но все они нарушают главный закон биологической жиз-
ни. И, соответственно, все, кто нарушают главный закон 
биологический жизни, из этой жизни уходят. Потому что, 
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если организм не получает материальные ресурсы, то био-
логическое тело сначала недоумевает, потом пытается как-
то на это реагировать, а  затем, не достучавшись до соб-
ственной мозговой коробки, поступает по закону есте-
ственного отбора.

Биологический организм или биологический вид, не 
обеспеченный кормовой базой, под воздействием факто-
ров окружающей среды начинает поступать по-своему. 
Ведь все мы до последнего вздоха будем в  окружающей 
нас среде. И она все время будет воздействовать на нас.

Причем, по закону подлости, хорошая окружающая 
среда будет действовать на вас только две-три недели 
в  году, когда вы, в  отпуске или на каникулах, начинаете 
восполнять недостающие материальные ресурсы. А  по-
том вы перемещаетесь в  свою основную окружающую 
среду. И  вы понимаете, что отпускной рай закончился, 
и  все станет по-прежнему. Опять не будет обеспечена 
биологическая кормовая база, организм не получит не-
обходимого, и начнет действовать механизм закона есте-
ственного отбора.

Закон естественного отбора, открытый Чарльзом Дар-
виным для физических тел, гласит: тот, кто не приспосо-
бился (организм или вид), тот обречен на вымирание. 
Это жесткий вариант. Но существует и  мягкий, так ска-
зать, демократичный вариант,  — ты останешься, но без 
потомства. Есть еще один вариант  — потомство есть, но 
оно каким-то образом повреждено и  нежизнеспособно. 
И  тогда ты вынужден что-то делать. Либо ты возишься 
с  этим нежизнеспособным потомством, соответственно, 
твои ресурсы расходуются не на себя. Либо сам бегаешь 
кругами по людям в белых халатах и пытаешься чуть-чуть 
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задержаться в списках живущих. Некоторым известны эти 
заколдованные круги: гинеколог, эндокринолог, онколог, 
потом кардиолог, гастроэнтеролог…

Что же делать, чтобы не попасть в  эту карусель и  не 
мучиться с нездоровым потомством? Можем ли мы обойти 
закон естественного отбора? Можем ли избавиться от окру-
жающей среды? Можем ли мы потребовать, чтобы на нас 
не выпадали осадки от Фукусимы? Можем ли мы молить 
Бога, чтобы к нам не приплывала рыбка-ставридка, которая 
проплывала над атомной подводной лодкой «Комсомолец», 
утонувшей в океане. Нет, не можем! Единственное, что мы 
можем — это минимизировать действие окружающей среды 
на свой организм. Какой есть для этого инструмент? Он 
один — изменить свою кормовую базу. Мы с вами выясним 
это, когда изучим все три фактора питания, и поймем, что 
делать, когда изменяется окружающая среда. Каким факто-
ром питания нам следует изменить себя, чтобы наше био-
логическое тело смогло приспособиться.

Сначала мы думали, что питаемся достаточно хорошо, 
но потом выяснилось, что 40% современных супружеских 
пар — бесплодны. 

Детей нет. Все есть  — два дома, три квартиры, пять 
машин, три счета в банке, а детей нет. Бесплодие. А поче-
му? Здесь работает мягкий вариант закона естественного 
отбора. Посмотрим, чем питаются теперь подростки? Чем 
попало — один налегает на жидкую пищу разной степени 
крепости, другой привык к  сэндвичам, третий доверяет 
пище от солнечной энергии и так далее.

И это результат тотальной безграмотности! Поэтому 
главной причиной растущего, прогрессирующего беспло-
дия в современном обществе является отвратительное пи-
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тание практически всех его членов, даже живущих в бла-
гополучных странах. 

И по самому мягкому варианту природа распоряжает-
ся так: ладно, ты сам поживи еще, а вот детей мы тебе не 
дадим. Ты же будешь их кормить пророщенными семена-
ми, предлагать вегетарианство. А  много ли вырастишь 
с пророщенных семян? С куска мяса вырастишь, с творо-
га вырастишь, с  икры вырастишь, а  с  проростка семян  — 
нет. Поэтому пока эти товарищи не поймут, что нужно 
хорошо питаться самим и  как следует кормить своих де-
тей, им, как правило, дается бесплодие. 

Но когда эти бесплодные пары начинают правильно 
питаться — я  это говорю из истории своих пациентов 
и друзей — то через годик-полтора у них возможно появ-
ление потомства. Потому что мы уже выяснили, что дие-
тология наука медленная, она не может сразу, за неделю 
и  даже более, изменить то, что многие годы находилось 
в состоянии полного безобразия.

Если человек хорошо питался, все происходит, как по 
волшебству, как и положено в природе — здоровый спер-
матозоид благополучно соединится со здоровой яйцеклет-
кой. Но будем ли мы тратить ресурсы на плод, если нам 
самим не хватает?

Наш организм по сути своей  — настоящий эгоист. 
Пока у  него не будет энергии он никому ничего не от-
даст. Пока сам голодный, пока самому не хватает, пока 
сам выживаю, все мое — это мягкий вариант закона есте-
ственного отбора. 

Толстый — не толстый, худой — не худой. Это все 
иллюзии. В  голове современных людей огромное коли-
чество иллюзий и  неправильного представления ситуа-
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ции. Иногда человек считает себя здоровым, а  по факту 
это не так. Он может считать, что хорошо питается, а на 
самом деле все наоборот. И  вопрос не в  том, что думает 
наш мозг, а  в  том, как к  этому относится ваше биологи-
ческое тело.

Если ваше биологическое тело довольно, все бывает 
хорошо. Если оно недовольно, никакими мантрами, на-
строями, вибрациями ничего не изменить. Если мы захо-
тим пришпорить лошадку, что случается с  загнанными 
лошадьми? Последнее время наметилась одна странная 
тенденция. Многие плохо питающиеся товарищи начи-
нают объединяться в некие группы для медитации и от-
крытия энергетических каналов. У  тех, кто нормально 
питается, все хорошо открывается. Поэтому когда изуча-
ешь всякие ныне модные, популярные аспекты, то пони-
маешь: для того, чтобы что-то открывать, нужно что-то 
иметь.

Давайте запомним греческий принцип гармонии. 
Древнегреческая цивилизация, с  точки зрения здоровья, 
развивалась правильно. Греки записали очень хороший 
принцип в свое время: «Mens sana in corpore sano» — «Здо-
ровый дух в здоровом теле». Как мудро сказано! Здоровый 
дух в  здоровом теле. Если у  меня тело не здорово, какой 
бы дух не был, как бы я его не развивал, мое тело не вы-
держит этого духа. Понимаете? И в больном теле никогда 
не будет здорового духа. Никогда!

Маленькая ржавая машинка российского производ-
ства не выдержит на своем водительском сиденье Ральфа 
Шумахера. Потому что Ральф Шумахер привык к болиду, 
а не к «шестерке» нашей сборки. После часа поездки в ней 
господина Шумахера машинка просто сдохнет...
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Соответственно, другой вариант — слабый дух. Если 
он слабый, но у  него хорошая «машина», то даже если 
фиговый водитель, всего год назад права получил, на 
«Копейке» ездил, и тут вдруг благодать свалилась — ку-
пил «Мерседес». Сел, вот она, хорошая машина  — чуть 
носочком качнул, тебя понесло; чуть руль двинул — по-
вернул. Все предсказуемо, все точно, все красиво, кон-
диционер дует, куда надо, с  какой надо температурой, 
щека не мерзнет, нигде ничего не потеет. Все отлично. 
Приятно в  такой машине ехать? Будете вы расти как 
водитель в  такой машине? Будет ваш дух усиливаться 
в хорошем теле, которое может все? Оно может работать 
двое суток без передышки не отрываясь. Будете ли вы 
прогрессировать как профессионал, если ваше тело вам 
позволяет работать? Будете вы прогрессировать, когда 
у  вас великолепная память, когда вы один раз прочита-
ли и  все запомнили? И  вам не надо перечитывать и  зу-
брить. Многим знакома ситуация, когда памяти нет, 
сердце через раз стучит, тело ничего не может. Какой 
дух, какие перспективы? Побыстрее бы отмучиться. 
Биологическое тело больное и слабое... Из хорошего те-
ла уходить не хочется, как не хочется вылезать из хоро-
шей машины.

Наше тело — это машина. Водитель может прогресси-
ровать, обучаться. Но если у  него плохое тело, он будет 
мучиться и страдать. И вы будете мучиться и страдать, и в 
муках рожать детей своих. Почему? Потому что никудыш-
ные тела. Были бы хорошие тела, все было бы нормально. 
Развивались бы, и  были бы, как Боги, и  жили бы по 600 
лет, и горы нам были бы по плечу, а моря по колено. По-
тому что хорошие тела и хорошая материальная база. 
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А генетика? Она, как правило, почти у всех хорошая. 
Бывают, конечно, сбои и ошибки. Но это как раз вариант 
легкого ухода, закон естественного отбора. 

И я  надеюсь, что вы поняли два главных фундамен-
тальных биологических закона.

ПИЩЕВОЙ КОНВЕЙЕР

Мы с  вами уже заложили первый камень, разобрали 
два фундаментальных закона биологической жизни. И  я 
хотел бы, чтоб вы их понимали, потому что я  буду все 
время на них ссылаться, потому что чем дольше мы будем 
идти по дороге, тем меньше мы сможем прослеживать весь 
путь до дома. Поэтому, если вы что-то забываете, и  вам 
что-то непонятно, смотрите закон кормовой базы и закон 
естественного отбора.

Когда резко меняется окружающая среда (в леднико-
вый период и  мамонты замерзают), надо зайти в  пещеру, 
надеть звериную шкуру и  согреться у  костра. Но в  итоге 
все равно, какую бы вы шкуру ни надевали, если вы через 
несколько часов не поедите, шкура вас не спасет, вы все 
равно замерзнете. Если голодный — я мерзну, а поел суп-
чику горячего, сразу вспотел, образовалась энергия, а если 
не образовалась, значит, плохо поел. 

Мы с вами выяснили, что закон кормовой базы фун-
даментален. Но для нас кормовая база — это конкретная 
пища. Живущий на планете человек может не иметь хо-
лодильника, не иметь дома, не иметь спутника жизни, 
но три раза в день организм должен получать пищу. Эта 
пища, попадая в  наш организм, проходит ряд опреде-
ленных технологических процессов. Что там проходит, 
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узнаем позже. И, как мы уже выяснили, в  соответствии 
с определенным законом начинает формироваться наше 
тело. Сейчас мы рассмотрим каждый отрезок коротень-
кой цепочки.

Пища, которую мы все едим, для нас чужая субстан-
ция. Ведь мы едим чужие органы, ткани, чужие тела. Все, 
что вы едите, фактически чужое для вас. И  это главная 
характеристика пищи. Даже материнское молоко, которое 
мы сразу получаем после рождения, оно тоже чужое. Его 
дает нам наша мать, самый близкий нам организм, но 
и  оно тоже чужое. Однако на этой чужеродности пищи 
и построен весь основной конвейер.

Мы съели чужое, оно попало в  организм. И  нам из 
этого нужно построить наше тело. Так что же мы должны 
сделать с этим чужим? Мы должны как-то замаскировать 
его чужеродность, чтобы оно стало своим. 

Привожу простой пример. Нам хочется иметь маши-
ну, но у  нас нет денег. Подошел к  соседу, у  которого три 
машины, но он тебе даже одну не дает покататься. Ты 
думаешь: «Ну ладно, сейчас я тебе устрою». Тихой дожд-
ливой или ветреной ночью, в  пять часов утра, пока еще 
все спят, вы по технологии профессионалов-угонщиков 
реализуете свой замысел, изымаете у него эту машину. Вы 
ее украли и  поставили за гараж. Сосед вызвал полицей-
ских, полицейские бегают, но не находят, а вы уже имее-
те чужое. То есть мы с  вами уже что-то съели. Но если 
мы завтра на этой же машине выедем, что с  нами сдела-
ют? Наручники и  вперед на энное количество лет. Поэ-
тому чтобы этой машиной воспользоваться, мы с  вами 
должны развинтить ее до мельчайших деталей. И все от-
дельно продать: стекла, двери, двигатель все по запчастям. 
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Конечно, это уже будет не машина, но вы все-таки нако-
пили какие-то ресурсы. И  потом на этих ресурсах, нако-
пленных на чужой машине, мы с  вами идем и  покупаем 
уже нашу машину! Личную! И  уже никто не может ска-
зать, что ты что-то украл, а теперь на моем ездишь. Это — 
уже моя машина. 

 Так же поступает наш мудрый организм. Он взял «чу-
жое», расщепил это на запчасти, которые не несут призна-
ков чужеродности, и  эти запчасти транспортировал в  ме-
сто, где из них уже склепали «наше». Можете прямо ска-
зать — «мое». Самое главное слово тела — это «мое»! 
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Тело всегда говорит: «Мое!». Если произносятся какие- 
то другие слова: «тебе», «вам», «любовь моя», «возьми» — 
это говорит душа. Она же бестелесная, она с  Господом, 
источником всего, говорит — на, возьми, я все тебе отдаю. 

А для тела главное  — это «мое». Это и  есть техноло-
гическая цепочка работы с пищей. Первый этап называет-
ся «расщепление». Слово «переваривание» неправильное, 
потому что никакой варки там не происходит. Именно 
расщепление. Это технологичное слово. 

Второй этап, когда из расщепленных минимальных 
частиц мы получаем новые, называется словом «синтез». 
Синтезируются новые вещества. И  вот после синтеза, 
в некоем месте уже получается «мое», которое для друго-
го организма будет являться «чужим». 

Если завтра мы не сможем убежать от стаи голодных 
собак, и они нас используют как завтрак или обед, то мы 
также для них будем чужим набором питательных ве-
ществ, который в  итоге через 12–16 часов станет уже их 
телом. Так происходит круговорот веществ в  природе  — 
круговорот ведь бывает не только воды и  кислорода, но 
и  всех биологических ресурсов. Круговорот веществ 
в природе происходит через конвейеры тел. И то, что для 
кого-то является отбросами, фекалиями, для другого  — 
это кормовая база.

Привожу классический пример — слон. Мощное жи-
вотное. Много кушает, за день съедает до 300 килограммов 
травы, веточек, листиков. Все это расщепляется, создается 
тело и получаются отбросы. И на этих слоновьих фекали-
ях живет более 200 биологических видов существ. Если 
слон, не приведи Господь, не опорожнил кишечник, то 
в  этом месте не будет ни одного из двухсот видов. Как 
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только он это сделал, в некоем месте произошло событие 
вселенского масштаба. Появилась кормовая база, и двести 
видов, зависящих от этой кормовой базы, стали строить 
свои тела и  растаскивать его повсюду. Но если бы они 
этого не делали, все бы заросло в  слоновьих фекалиях. 
Важно то, что через сутки куча в 50 кг слоновьих фекалий 
исчезла полностью... и  снова в  природе чисто и  красиво! 
Так осуществляется круговорот веществ в  природе. Поэ-
тому к  этому нужно относиться нормально и  правильно. 
Не надо считать чьи-то чужие отбросы чем-то лишним. 
Вам отбросы не нужны, а  для кого-то это кормовая база. 
Мы будем об этом говорить при изучении конвейерного 
принципа работы.

Мы с  вами выяснили, что строим «мое», а  подчиня-
ется это «мое» генетическим законам обмена веществ, так 
как всеми нашими синтезами управляют генетические 
законы. Таким образом, генетика  — это план, он не ме-
няется. Изменить генетику мы не можем. Но есть малень-
кий нюанс. Давайте представим себе идеальный вариант, 
когда мы здоровы, все работает на 100%. Процессы рас-
щепления прошли идеально, и все расщепилось до мель-
чайших частиц. А  давайте представим, что если процесс 
расщепления нарушен и  выполняется только на 90%. 
Какие-то вещества не дорасщепились и  идут не расще-
пленными частями. И вот эта нерасщепленная часть ухо-
дит в наше тело. А у нашего тела есть защитная система, 
которая дифференцирует  — «свой» или «чужой». Эта 
система называется иммунная. Ее главная функция — от-
личить «своих» от «чужих». Если иммунная функция не 
отличила «своих» от «чужих», никаких действий она со-
вершить не может.
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Часто люди говорят, что главная функция иммунной 
системы  — защищать. Это не так. Сначала нужно разо-
браться, от кого и  что защищать? Нужно от «своих» за-
щищать? Нужно. Потому что «свой» может быть хоро-
ший, а  может и  плохой. Опухолевая клетка, онкологиче-
ская, чья это клетка? «Своя», но она бракованная. Нужно 
от нее защищаться? Естественно.

Вспомните Тараса Бульбу. Когда отец сына своего Ан-
дрия из пищали убил. Да, это был сынок — кровиночка 
родненькая. Но оказался предателем. Поэтому отец 
и уничтожил его. 

И у  нас с  этими клетками только одно действие  — 
уничтожить. А  от «чужих» защищаться нужно? Хочется 
сказать, что всегда надо защищаться от «чужих». Но «чу-
жие» могут быть хорошими, а могут и плохими. 

Так и  у нас в  теле. Есть вредоносные «чужие»  — их 
следует убить. А  другие «чужие» живут у  нас в  кишеч-
нике. Их целых 6 килограмм. Около 250 миллиардов 
клеток бифидо- и лактобактерий. «Чужих», но без кото-
рых мы не можем ничего расщеплять. И  часто при не-
хватке этих «чужих» мы их за деньги засеваем к  себе 
в  кишечник. При нехватке этих полезных бактерий мы 
покупаем «Актимель», «Активию» кефирную и  других 
«чужаков».

А что же делать иммунной системе в  первую оче-
редь? Она должна разобраться «свой  — чужой», потом 
посмотреть, хороший или плохой, а после этого принять 
решение, убивать или проявить иммунологическую то-
лерантность. 

Когда мы не допереварили кусочки каких-то позиций, 
сохранились ли в  них какие-то признаки чужеродности? 
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Могут ли у них сохраниться признаки чужеродности? Что 
при этом сделает иммунная система? Она отреагирует на 
них как на «чужих».

Если сосед заподозрил, что задняя правая дверь 
очень похожа на дверь его машины, которую угнали два 
года назад, похожая царапинка, так же потерто стекло. 
И  что же он сделает? Пойдет в  полицию и  подаст заяв-
ление об угоне, пусть на всякий случай проверят. И точ-
но, отодрали обивку от двери, а  там конфетка, которую 
жена засунула, когда ездили в  Сочи. Значит, точно моя 
дверь. И  в полиции доказали: точно, ты у  меня украл 
машину. 

И на этом принципе работает иммунная система. Что 
она сделает с этим кусочком, в котором увидит признаки 
чужеродности? Неужели она пропустит его? Иммунная 
система на этот кусочек с  признаками чужеродности от-
ветит иммунологической реакцией и  начнет его уничто-
жать, потому что, скорее всего, она не знает, хороший он 
или плохой. И у человека возникает состояние, называе-
мое пищевой аллергией. Снова обращаемся к  статистике 
и видим, что за последние тридцать лет проблемы пище-
вой аллергии распространяются эпидемиологически. Ес-
ли раньше  — у  одного из тысячи, потом  — у  одного из 
ста, то сейчас  — у  каждого второго.

Смотрим на детей — раньше в детском саду был один 
диатезный ребенок, а  сейчас в  яслях до года  — все дети 
диатезники. Диатез — это пищевая аллергия. Что-то съел, 
весь чешется  — это работает иммунная система. Она на-
бросилась на признаки чужеродности, потому что вся пи-
ща, которую мы едим — чужая. 
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ПИЩЕВАЯ АЛЛЕРГИЯ  — ЭТО СОСТОЯНИЕ 
НАРУШЕННОГО ЭТАПА РАСЩЕПЛЕНИЯ ПИЩИ!

К иммунной системе это состояние никакого отноше-
ния не имеет. Иммунная система выполняет свою работу. 
Она для этого и  создана, ее этому учили, для этого кор-
мили. Для чего кормят солдата? Чтоб защищал, а  если 
придется, то ценой своей жизни. Если ты погиб на боевом 
посту, даже в мирное время, — ты молодец. Тебя наградят 
медалью, семье выдадут пенсию. И  именем твоим улицу 
назовут. 

Теперь давайте поймем, что происходит? Медицина 
все больше развивается, аллергологов становится все 
больше и больше. Половина работы современного аллер-
голога — это пищевая аллергия. И работает он с ней им-
мунологическими методами. Исключает сливу, исключает 
пшеницу... А  что на самом деле следует делать? Нужно 
посмотреть, а  почему пища не расщепляется, почему не 
переваривается? В  чем причина? А  если мы правильно 
перевариваем, расщепляем, то можем есть все вместе со 
всем вместе, как делают здоровые люди.

Захотелось после мороженого мяса жареного? Отлич-
но. Все расщепляется в любом порядке: и углеводы с бел-
ками, и белки с жирами, и кошерное с не кошерным, и ос-
вященное с не освященным, и — о чудо! — я выпил стакан 
неосвященной воды, и меня не пронесло.

А если у  меня этот процесс нарушен, то и  кошерное 
ем, и воду освящаю, и медитирую, и чакры уже все открыл, 
и все промыл, где мог, но все равно чешусь, что-то где-то 
не так, и  ничего не помогает. Но все очень просто. Вос-
становись, и пищеварительная система доделает свою ра-



37

Глава 2 .  ЗАКОН ЕСТЕСТВЕННОГО ОТБОРА

боту, и это не будет напрягать иммунную систему. А если 
ты этого не делаешь, то чем лучше иммунная система, тем 
активнее у  тебя будут процессы защиты от «чужих». Это 
закон.

Так работает конвейер. И если мы этого не понимаем, 
то завтра будем у аллерголога. Сейчас их не хватает. Рань-
ше на два района был один аллерголог, а сейчас уже один 
в каждом районе, и говорят, что надо двух на район, пото-
му что очереди стоят большие. По полгода люди к аллер-
гологу не могут попасть. Так что же делать? Аллергологов 
плодить или расщепление улучшать? Конечно, улучшать 
расщепление! Налаживать механизмы правильного функ-
ционирования своего желудочно-кишечного тракта. 

Далее эти кирпичики, которые вы расщепили с таким 
трудом, должны попасть куда надо. Они должны не ле-
жать где-то, а  находиться на заводе, на конвейерном по-
токе, на цепочке. Если у нас кальций не в костях, а в поч-
ках, то, наверное, вам и писать больно, и поясница болит. 
Кальций должен быть в костях. 

Чтобы что-то попало куда-то, его кто-то должен пере-
нести. Кто-то должен транспортировать, так как само со-
бой это не попадет туда, куда надо. Это целая логистиче-
ская система. В организме все куда-то кто-то транспорти-
рует. Вопрос: даже если вы все прекрасно расщепили, но 
не смогли дотащить до места синтеза, получим ли мы 
должный эффект от пищи? Нет.

В организме кое-что работает по принципу «не в коня 
корм». Соответственно, принцип, когда мы едим, едим, 
и аллергии нет, но тело как-то не улучшается, это значит, 
что нарушена фаза транспортировки или синтеза, а может 
быть, и то, и другое.
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Как вы думаете, если на завод «Молот» придут шу-
рупы «на 12», найдутся там пара мастеров, которые зако-
нопатят хотя бы одну нормальную деталь? Найдутся? 
Конечно, найдутся. Как не развалили в  перестройку, то 
и  сейчас понадобилось склепать какую-нибудь ракету  — 
и опять склепали. Помните, однажды американцы застря-
ли на нашей МКС, «Шаттл» не прилетел, а их 7 человек. 
А  надо же их вывозить оттуда каким-то образом. А  наш 
корабль берет только двоих, но у  нас только два аппара-
та, значит, четверо астронавтов прилетят, а трое погибнут 
через полгода. И что сделали наши молодцы? Быстрень-
ко включили станок в  Самаре, работали в  три смены, 
и через две недели у нас появилось еще две ракеты. Сле-
тали, всех американцев привезли. Ура! А все потому, что 
место, где клепают изделия, все равно существует, и  ма-
стера найдутся, лишь бы дали денег, привезли шурупы 
и не мешали работать. Соответственно 80% всех проблем 
«не в  коня корм» — это нарушение транспортной функ-
ции в  организме.

Последнее звено. Когда что-то приехало туда куда на-
до, то наше место уже склепало наши ткани. Вот тогда 
конвейер закончил свою работу, поставлена точка, и  мы 
получили хороший эффект от чужого строительного ма-
териала для нашего тела, и  процесс завершен. Если на 
каком-то из этапов что-то нарушилось, мы не получим 
нашего тела! Поэтому запомните: сбой на любом этапе 
конвейера приводит к нарушению структур нашего тела.

Как мы уже с вами говорили — не дали пищу вовремя, 
не получили нашей структуры. Не расщепили нормально, 
произошла иммунологическая реакция, а  то, что мы не 
расщепили, то в  итоге потеряли. Нашли, расщепили, не 
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смогли транспортировать, опять это вывалилось не там, 
где надо, и  мы опять не получили нашего тела. Нашли, 
расщепили, транспортировали, но не сработало место. 
Итог всегда один. Любая проблема конвейерного принци-
па желудочно-кишечного тракта приводит к  универсаль-
ному результату — отсутствию формирования собствен-
ных структур тел. 

И поэтому при нормальной генетике возникает соот-
ветствующий фенотип, и  неважно, на каком этапе был 
нарушен процесс. Проблемы могут и  накапливаться, но 
итог всегда один. Поэтому диетология  — простая техно-
логия. Мы должны четко понимать, что наша задача  — 
определить место повреждения конвейера. Но этих мест 
не так много — их всего три.
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Запланировали купить холодильник, пошли в  мага-
зин, холодильник не нашли, купили шубу жене. Шубу 
купили, а надо было холодильник, но жена в шубе. Купить 
то, что запланировали  — это большое искусство. Орга-
низм всегда готов нам в  этом помочь. Вопрос: то ли мы 
купили? Если нам нужно что-то построить, но мы не то 
едим, то даже если у  нас все нормально расщепится, все 
равно мы этого не построим. Поэтому важно еще, чтобы 
была обратная связь. От нашего тела: а какую пищу надо 
съесть?

Предположим, нужно построить клетку головного 
мозга. Для этого требуется некий набор компонентов. Но 
этот набор не поступает, а  приходит все время набор для 
строительства клетки ягодичной мышцы. Пришел набор, 
организм построил клетку ягодичной мышцы и  кричит: 
«Давай нам теперь набор для клетки мозга!». Но зов не 
услышан, и  снова приходит набор для клетки ягодичной 
мышцы. И снова мы трудимся. Все работает идеально, но 
опять получается ягодичная мышца. Она увеличивается. 
А развивается ли мозг с набором для ягодичной мышцы? 
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Конечно, нет. Чтобы выросла клетка мозга, мы должны 
съесть некий набор веществ, из которого может сформи-
роваться клетка мозга. И  поэтому если требуется набор 
для мозга, а едим — для ягодичной мышцы, то ягодичные 
мышцы будут увеличиваться, а мозг так и останется в от-
сталом состоянии. Соответственно, тело умеет выстраи-
вать потрясающие вещи, и  просит всегда то, чего ему не 
хватило после того, как произошло конвейерное действо 
и получилось «наше».

Сейчас везде изучается механизм обратной связи 
(ОС). И  этот механизм ОС реализуется нами, как пище-
вая потребность. Но как мы узнаем, что нам надо съесть? 
Если сегодня мне хочется жирного сала с перцем, желток 
яйца и толстый слой икры на хлебе, то я открываю холо-
дильник — а там лежит надкусанное пирожное, полбутыл-
ки выдохшегося пива и заскорузлый кусочек сыра, то что 
у  меня образуется? Клетка ягодичной мышцы. А  клетка 
мозга так и  не создастся, потому что я  не съел того, чего 
захотел. Снова возникает запрос организма: «Ну я же про-
сил тебя вчера, почему ты мне не дал этого?» А я опять — 
нет, это жирное, холестерин  — это же вредно. Съем-ка 
я  опять пророщенный росток пшеницы. Съедаем, вырас-
тает клетка слизистой кишечника, а клетка мозга опять не 
вырастает. Тогда летит третий запрос от тела.  — «Ну, 
съешь, пожалуйста, вот это  — мне клетку мозга надо». 
И  уже все готовы принять нужную еду, «прораб» стоит, 
ворота открыли. Но опять везут для ягодичной мышцы. 

И если мы долгое время игнорируем запрос, то, как 
бы ни работал конвейер, если мы ему не поставляем суб-
страты, не даем ему ту пищу, из которой должна сформи-
роваться по запросу клетка, эта клетка опять не сформи-
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руется. И что происходит с товарищами, игнорирующими 
или не могущими реализовать свою пищевую потреб-
ность? Если вам хочется сала с  перцем, с  желтком яйца, 
а вы это не едите, потому что профессор Пупкин написал 
в журнале, что это вредно, что с вами будет? Тоже, что и с 
профессором Пупкиным. Будете слушать профессора 
Пупкина, будете таким же, как и он.

Не нужно ничего придумывать. Делай то, чего просит 
тело. Оно лучше тебя знает, что ему надо. Надо ему сегод-
ня рассола солененького выпить и  закусить чем-то еще. 
Значит, выпей и расслабься, не чувствуй себя виноватым.

Так и  поступают маленькие дети. Что ему надо  — он 
схватил, съел, было бы что. Если нет, спросишь: что ты 
хочешь? А он не понимает, что он хочет, в принципе. «Хо-
чу того, не знаю чего, пойду туда, не знаю куда, принесу 
то, не знаю что». 

Чтобы захотеть что-нибудь съесть для клетки мозга, 
которая нам безумно нужна, мы должны это попробовать. 
Потому что, если мы никогда не пробовали и  ни разу не 
имели опыт, можем ли мы это захотеть? Если вы никогда 
не ели гусиное яйцо, отваренное и приправленное осетро-
вой или белужьей икрой правильного посола, можете ли 
вы этого захотеть съесть? Что вам будет все время хотеть-
ся? То, что вы ели, на что есть пищевой опыт. Не пробо-
вали гусиное яйцо с  белужьей икрой — все время будете 
хотеть картофельного пюре с сосиской, потому что кроме 
пюре и сосиски вы ничего другого в жизни не ели. И по-
этому все пищевые запросы мозг задумал  — может, кар-
тошки больше съесть, или сосиску не доварить, или ее 
чуть поперчить, или еще что-то с ней сделать. Но пока мы 
не съедим гусиного яйца и белужьей икры, мы не получим 
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строительного материала. Потому что из картошки с  со-
сиской может вырасти только клетка ягодичной мышцы. 
Поэтому последнее, что мы должны запомнить о пищевом 
конвейере — нельзя хотеть того, чего ты не знаешь.

Если я никогда не ходил в шикарной шубе и не ездил 
на «Мерседесе», я  не могу этого захотеть по определе-
нию. Я  все равно буду ездить на «шестерке» и  ходить 
в рабочей одежде, потому что рабочая одежда — это луч-
шее, что у меня было, а «шестерка» — это супермашина, 
потому что дедушка восемь лет за нее рассчитывался, 
и поэтому, как только я вырасту, я снова куплю «шестер-
ку» и  буду ходить в  костюме, похожем на рабочую оде-
жду. А для того чтобы я этого захотел, мне нужно попро-
бовать. Поэтому если один раз попробуешь, всю жизнь 
будешь этого хотеть. 

Женщины, можно ли захотеть Ричарда Гира не будучи 
с  Ричардом Гиром? Можно только мечтать и  вожделеть. 
А  когда, наконец, ты с  ним побудешь: «Господи, что за 
скотина, а  я  так о нем мечтала!». Конечно, это же образ. 
И поэтому наш организм, как правило, живет именно в та-
кой ситуации. Хочу Ричарда Гира, потому что думаю, что 
он мне клетку мозга сформирует, получаю, а  это опять 
пюре с  сосиской. И  так всю жизнь. Мечтала, мечтала, 
и  вся жизнь коту под хвост. Сорок лет мечтала, в  Голли-
вуде полгода шваброй махала, а лучше бы со своим дура-
ком Васькой осталась. 

С чего должен начинаться пищевой конвейер? С опы-
та. Мы должны приобретать пищевой опыт. Потому что, 
если я этого не пробовал, то не могу этого захотеть, по-
тому что мои системы не смогут отличить то, что клетки 
просят. Они же не просят у тебя копченую грудинку. Они 



44

КОНСТАНТИН ЗАБОЛОТНЫЙ

просят у тебя конкретный набор химических веществ: ор-
ганический селен, неорганический хром, белок такой-то, 
кислота специфическая и  рутин. А  уже переводчики пе-
реводят конкретный запрос: что искать, куда бежать и ко-
го убивать. Мамонта, саблезубого тигра или птичку ло-
вить, яички высасывать. Это же разные вещи — птичку 
поймать, яичко высосать или мамонта завалить. 

Если я хочу, чтобы у меня заработал пищевой конвей-
ер, я должен обучать клетки-запросы. Должен пробовать. 
Если я не попробовал — я не смогу этого захотеть. 

Бабушка в  12 лет накормила вас квашеной капустой 
с томатной пастой. Вы это съели, вас стошнило, вы запом-
ните этот мерзкий вкус и  вам противно. Но в  25 лет вы 
переболели гриппом и  вдруг безумно захотели этой ква-
шеной капусты с  томатной пастой. Что вы начинаете ис-
кать? Вы начинаете искать бабушку. Бабушка уже, может 
быть, отошла в  мир иной. Но вы думаете, а  как она это 
готовила? И начинаете маяться, идете в ресторан, едите — 
нет, не то, то ли капуста кислее, то ли паста не та, то ли 
недосолили, то ли пересолили. Почему так происходит? 
Потому что был опыт, а  сейчас появилась потребность. 
Тогда не было потребности. Тогда мне не нужна эта капу-
ста, зачем мне то, что не нужно. А когда она мне понадо-
бится, я  вспомню. А  проявляется это голодом. Голодом, 
потому что не знаешь, чего хочешь. Пойду-ка я  поем. 
И  вот человек, как зомби, мозг отключен, он ест, ест, но 
не получает, не знает, что ему надо получить. И  в итоге, 
чего не надо  — в  избытке, а  чего надо  — не знаю, потому 
что не пробовал. 

Синдром ожирения  — следующая проблема диетоло-
гии XXI века. Едим мы все меньше, а жирных все больше. 
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Что это значит? Может быть, ошибка в каком-нибудь звене 
технологии? В самом главном — я не пробовал, я не знаю, 
чего хотеть, поэтому съем то, что знаю, но так как опять не 
получу то, что надо, буду есть все больше и больше. 

Круг можно разорвать только одним способом  — на-
чать пробовать те вещи, которые вы никогда не ели. И тог-
да, когда вы съедите то, что вам, наконец, было нужно на 
курорте в  Анталии на четвертый день пребывания там, 
когда вы, наконец, попробуете что-то такое-этакое, вас 
сразу пробьет  — вот это и  есть то самое, что я  хотел по-
следние 20 лет. Вот это именно то, что мне надо было! 
Я хотел вот этого недожаренного цыпленка, соус вот тот, 
или какие-нибудь устрицы под лимонным соусом. И  оно 
у вас включилось. Были у вас такие случаи? 

Все мы одинаковы. Горе тому, кто не ищет новые пи-
щевые вкусы и не обучает свои рецепторы. Главным в ре-
шении любых диетологических проблем является посто-
янное, до последнего вздоха, обучение — обучение своих 
пищевых рецепторов, получение новых вкусов и все более 
точного разнообразия своих пищевых запросов. 

Называется это – «принцип умной бабушки». Что де-
лает умная бабушка? Она на свою небольшую пенсию, на 
200 рублей в неделю, приезжая к любимому внучку, везет 
ему каждый раз гостинчик, потому что с  детьми не полу-
чилось: хотела вырастить Ростроповича, а  вырос слесарь 
второго разряда соседнего леспромхоза. Вся надежда пере-
носится на внуков. И бабушка на подсознательном уровне, 
на уровне генетической мудрости, везет гостинчик. А  го-
стинчик — это что? Это что-то новенькое, чего внучок еще 
не пробовал. Вот он не пробовал киви, везу киви; авокадо 
видела в  магазине, не пробовал же мой внучек, я  сама не 
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пробовала, (сама не пробует, потому что ладно, со мной 
все кончено), везу кому? Внучку везу авокадинку. Он от-
пирается, — «нет» — говорит он умной бабушке. А она ему 
все равно: «Ну съешь, хоть кусочек»,  — говорит бабуш-
ка,  — «хоть кусочек». Он взял и  попробовал, а  пищевые 
рецепторы запомнили. Через двадцать лет дадут по башке 
в подъезде пивной бутылкой, очухается он на койке в трав-
матологии и что захочет? Кусочек авокадинки. И бабушку 
вспомнит, как пихала ему кусочек и плакала, чтобы попро-
бовал! Потому что это масла, это правильные углеводы, 
нужные для травмированного мозга. Наберет телефон то-
варища, скажет: «Принеси-ка мне авокадо»  — и  съест, 
вспомнит бабушку. А  потому что попробовал, когда она 
принесла. А если бы не принесла, чего бы он захотел? Пю-
ре и  сосиску. Потому что пюре и  сосиска  — привычный 
пищевой стереотип, который хоть что-то даст, не до жиру, 
быть бы живу. Уж не с Ричардом Гиром, так с моим дура-
ком хотя бы, а то и этого можно потерять. И, соответствен-
но, «принцип умной бабушки», которая угощает внучка, 
формирует самое главное  — он расширяет наш рецептор-
ный опыт. И даже если рецепторный опыт отрицательный, 
он уже записался в  мозговую пищевую память! Это бес-
ценный вклад в  нашу копилку вкусов и  бесценный вклад 
в определение природных пищевых веществ, которые нам 
могут понадобиться в любой момент.

Если в  нашей кормовой базе, в  нашем мозговом пи-
щевом центре не содержится информации, какие вещества 
содержатся в данном вкусе, в данном наборе, мы никогда 
этого не сможем захотеть. Поэтому первое, что должен 
сделать человек, занимающийся диетологией и тренирую-
щий свой пищевой конвейер, — это расширить рецептор-
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ный, пищевой опыт. Все должны превратиться в  малень-
ких детишек, которые начинают пробовать то, чего они 
никогда не ели. 

Поэтому все вы получаете первое домашнее задание 
на следующие полгода своей жизни. Все свободные налич-
ные деньги, которые у  вас остаются от борьбы за жизнь, 
ипотек, кредитов и  кормежек паразитов вокруг вас, вы 
тратите на приобретение нового пищевого опыта. И куша-
ете то, чего вы никогда не ели, и  в здравом уме в  жизни 
никогда бы не съели. Если здравый ум вам говорит, что 
этого есть не надо, нельзя, это противно, вы сначала его 
притупляете небольшими порциями крепкого алкоголя, 
который позволяет вам отключить все стереотипы в голо-
ве. Это очень грубая фармацевтическая реакция. Там не 
до тонких настроек чакр и  энергий. Там нужно просто 
фармацевтическое средство и  побольше. Вы съедаете это 
средство, отключаете прежний опыт, отключаете свои сте-
реотипы и иллюзии, и съедаете то, что вы никогда не ели, 
ну для гарантии, может быть, предварительно перекре-
стившись или прочитав мантру Хари Кришна Махаман-
тру. И  потом либо выплевывайте, либо глотаете, то есть, 
важно не то, чтобы вы это съели, — если не понравилось, 
плюйте. Начинайте с  полпорции, сейчас во всех прилич-
ных ресторанах делают полпорции. Спокойно все — и од-
ну устрицу приносят. Все хорошо, все нормально. Я  сам 
с этого начинал. 

Могу привести свой собственный потрясающий при-
мер, который меня очень впечатлил. Я этот закон рецеп-
турного импринтинга, о  котором мы тоже с  вами будем 
говорить, осознал просто. Те, кто постарше, помнят, как 
при советской власти соки продавали в  высоких колбах. 
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Три копейки стоил томатный сок, четыре копейки — пер-
сиковый. Я  их пил, когда были денежки. Теперь появи-
лись соки в коробках. Будучи за границей, я пил там со-
ки, но мне они не нравились. Вроде и  натуральные на 
100%, я  их пью, но что-то не то. И  тут как-то случайно, 
после дружеских посиделок утром встал, а мне плохо, 
знобит. Беру стакан, там было немножко воды, чуть-чуть, 
на два пальца, и беру коробку сока. Лень идти, выливать, 
добавил прямо в  воду. Пью, и  тут щелчок. О, это тот са-
мый вкус, тот самый цвет, Боже мой! 25 лет я ждал этого 
вкуса. И  вот, наконец, я  его получил! Я  его пью, он еще 
идет по пищеводу, я  его еще не проглотил, а  у меня уже 
рецепторы говорят: вот он, вкус твоего детства. Разводи-
ли торгаши сок водой. Надо было семью кормить, чуть 
водички плеснут, томатный, березовый, чуть-чуть разво-
дили. А я-то пил за рубежом натуральный, 100%-ный. Это 
было не то. А рецепторы имеют память. С водичкой было 
вкусно. Как ни крути, а рецепторная память есть. И сей-
час я, грамотный технолог, что делаю, если хочу получить 
тот самый вкус? Я  немножко добавляю водички и  полу-
чаю полный рецепторный кайф, рецепторы мои тешат-
ся  — ну, молодец, хозяин! 

Мы можем забыть стихи о советском паспорте, можем 
забыть песню о Буревестнике, но наши рецепторные вку-
сы не дадут забыть того, что нам давала «умная бабушка». 
И  мы всегда это вспомним, когда получим запрос тела. 
А если не вспомним, то надо выучить новый стишок. По-
этому надо пробовать новые сочетания.

У меня есть старший сын. На его день рождения мы 
подарили ему поход в итальянский ресторан. И когда ему 
исполнилось 18 лет, он за бешеные деньги снова попробо-
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вал 8 видов устриц под разными соусами. Он перепробо-
вал все эти устрицы, причем понравились ему только од-
ни, остальные не понравились, но я заставил попробовать 
их все. Самое главное, что я  сделал для своего ребенка? 
Я  дал ему рецепторный опыт. И  когда ему будет 50, и  у 
него случится первый инсульт, он вспомнит о том, что бы-
ла устрица под лимонным соусом, которой папа угощал 
его на 18-летие. Он их закажет и быстро выйдет из тяже-
лого состояния.

Тело все решает само. Если у  вас возникают опре-
деленные мысли о еде — это все равно запрос тела, его 
потребность. Иногда возникает неосознанная потреб-
ность: хочу того, не знаю чего. Но, если вы не имеете 
в  вашей базе вкуса и  качества этого вещества, которое 
вам нужно, вы просто маетесь или вам все время хочется 
есть, несмотря на то, что родня говорит вам: «Хватит, 
сколько можно?». А  вам все равно хочется. Это значит, 
что вы не голодны, но просто не знаете, что вам требу-
ется. Вам нужно быстро найти и начать что-то пробовать. 
Чем быстрее вы начнете пробовать, чем больше перепро-
буете, тем быстрее попадете на необходимые вам веще-
ства. Нормальный человек, если он хорошо питается, 
никогда не голодает.

Могу привести один пример из клинической практи-
ки. Молодая женщина с  анемией, 22 года, беременность 
17 недель. Поступила с  угрозой выкидыша. Ходит с  тя-
желейшим токсикозом. Ее кладут в  клинику, ставят ка-
пельницы, дают таблетки  — ничего не помогает. А  этой 
женщине безумно хочется двух вещей: водки и соли. Она 
ужасно мается: водки, говорит, хочу и соли. Ей говорят — 
нельзя. Она просит мужа, он отказывается. И вот, лежит 
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она неделю, две и все мается. Ничего не помогает... В ито-
ге как-то вечером весь медперсонал разбежался. А мужи-
ки из соседней кардиологии на подоконнике разливают. 
Свежие помидорчики-огурчики, баночка соли. Солят, вы-
пивают, закусывают. Увидела женщина это все, подбежа-
ла к ним, уже пузо заметное, рублей 200 было у нее в кар-
мане, попросила мужичков: «Вы сбегайте, купите мне 
бутылку водки». Схватила стакан соли, убежала, закры-
лась в туалете. Все это выпила и съела с превеликим удо-
вольствием. Пошла спать, через два часа начались про-
блемы с  организмом. Началась рвота, понос, и  с этой 
рвотой стали отходить длинные красно-малинового цвета 
червяки. Причем выходили они отовсюду. Когда она рас-
сказывала, как это происходило, я  содрогался от ужаса 
этой картинки. «Я сижу на горшке,  — говорила она,  — 
а червяки выходят из попы, из носа, и со рвотой отовсю-
ду вылезают. А  я  их вытаскиваю и  кидаю в  ведро».

Это не ужас, это классическая ситуация. Гельминтозы, 
которые сопровождают очень многих людей, очень часто 
маскируются под разные болезни. Но тело-то об этом зна-
ет. И  что ему остается делать? Ему хочется тех вещей, 
которые помогут их изгнать. Опыт употребления водки 
к 22 годам у нее уже был. И соль она ела. Может, если бы 
она прежде ела какие-то горькие травы, полынь, например, 
или еще что-то, она может быть, их захотела. Но из того, 
что знали ее рецепторы, что скомандовало ей тело, которое 
все время получало сигналы — оно велело ей выпить вод-
ки с солью. Она это сделала и получил превосходный ре-
зультат. На 20 неделе беременности! Первородящая мама-
ша напилась водки с  солью. Черви, находившиеся в  ней, 
сжирали то, что требовалось ребенку и  лично ей. А  ведь 
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ей предстояло лежать всю беременность под капельницей 
с угрозой выкидыша. 

Все это фундаментальные законы, которые мы не мо-
жем изменить. И если мы этого с вами не понимали пре-
жде, то в  любом возрасте, в  котором вы об этом узнали, 
вы должны начать обучать свои рецепторы сочетаниям 
вкусов. Не бойтесь — не понравится, выплевывайте. На-
бирайте кормовой рецепторный опыт. И тогда через неко-
торое время (как правило, на это уходит пара лет, если вы 
будете серьезно собой заниматься) вы проснетесь утром, 
когда мозгу были даны все сигналы, откроете глаза, мозг 
включится, и вы поймете, чем сегодня заняться, куда пой-
ти, с кем пойти, и самое главное — что вы должны сегод-
ня съесть. В  вашем мозгу выстроится четкий план  — ка-
кую пищу вы должны съесть сегодня, в каком количестве 
и в какой последовательности. Утром — уху из пресново-
дных сортов рыбы, желательно из леща или судака. На 
обед — шматок свинины, недожаренный, с консервирован-
ным горошком. А  на ужин  — большое кислое зеленое 
яблоко и стакан кефира. И вот тогда в правильной после-
довательности (так будет проходить в  теле синтез) обе-
спечите конвейер работой на целый день, не получите 
никаких излишков, вам не придется перерабатывать ни-
чего лишнего. Энергия будет тратиться только на необхо-
димые процессы. А значит, будет минимум токсинов. Ни-
чего лишнего, никакой лишней работы, только по делу. На 
сегодня закрыты все потребности. Наступает следующее 
утро. И тогда уже хочется другого.

А может быть, сегодня вообще кушать не хочется, 
а просто попить минеральной водички, чуть-чуть бульон-
чика свиного и  вечером съесть 4 ложки овсяной кашки. 
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И  опять утром все хорошо. Все функционирует, мы слу-
шаем себя, мозг работает четко, клетки приносят инфор-
мацию, все системы работают, как швейцарские часы. Мы 
с  вами абсолютно работоспособные, не сидим на горшке 
каждые два часа, и  перерывов по четыре дня тоже не де-
лаем. Нет никаких сложностей: ни болезней, ни застоев, 
ни избытка, ни недостатка  — ты и идеальное тело. «Что 
делать?» — говорит вам водитель. Куда бежать, чем зани-
маться, с  кем быть, какую лекцию читать, может быть, 
сегодня стоит поучиться, полистать книжку или продол-
жать заниматься серьезными делами. И тогда вы абсолют-
но эффективны: и водитель хорош, и машина великолеп-
на, останется только найти дорогу. Дорога сразу появится, 
как только вы сядете в нужную машину, как только у вас 
появятся навыки вождения. А  дальше  — горизонт беско-
нечен, делайте то, что диктуют ваши мысли. Главное, что-
бы вас не подводило ваше тело. 

Слушайте его и никогда не игнорируйте его запросы, 
потому что самое страшное, что с  вами может произойти 
в этой жизни, материальной и биологической — это игно-
рирование запросов вашего тела. Сначала оно вас немно-
жечко предупредит, потом громко предупредит, потом оно 
вас накажет, а  если совсем ничего не поймете, отомстит. 
И включит все законы естественного отбора — мягкие или 
жесткие. Незнание законов не освобождает от ответствен-
ности. Знание законов помогает вам выстроить правиль-
ный путь и создать оптимальное функционирование всего 
организма. 
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Пища, попавшая к нам в пищеварительный тракт, рас-
щепляется, транспортируется, приходит в  место синтеза 
и  формирует наши собственные клетки. Мы должны по-
нять, какие компоненты существуют в пище, какие из них 
главные, приоритетные, а какие второстепенные. А также 
за что отвечают те или иные компоненты. Это довольно 
упрощенная теория. Потому что в медицинских институ-
тах ее изучению уделяется целый год. 

Существуют всего три главных компонента пищи: 
белки, жиры и углеводы. Располагаются они в таком по-
рядке: сначала белки, потом жиры, потом углеводы. Не 
сначала углеводы, потом белки, потом жиры. И мы всегда 
так и говорим: белки, жиры и углеводы. И это не случай-
но, и   вы поймете, почему это так. 

Мы должны начать с самого главного компонента на-
шей пищи, который называется белки. 
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БЕЛКИ

Белки  — главный компонент пищи. Главнее их ни-
чего нет.

Первая функция белка называется структурная. 
Структура — это определенное образование. Главное бел-
ковое образование нашего тела называется клетка. Каждая 
живая клетка есть набор разнообразных белков. Изучению 
белков и  клетки человечество посвятило 150 лет своего 
развития. Когда был изобретен микроскоп, тогда ученые 
стали видеть клетки. А что такое клетка? Это есть живая 
структурная мельчайшая единица жизни. А  образования 
мельче клетки уже не обладают жизнью во всех ее прояв-
лениях. 

В начале ХIХ века великий естествоиспытатель того 
времени Фридрих Энгельс (вы все его знаете как отца- 
основателя научной школы марксизма) объединил все на-
учные информационные разработки того времени и  дал 
такое определение: жизнь  — это форма существования 
белковых тел. И  вот эта форма существования белковых 
тел, а  другими словами «клеток и  клеточных структур», 
говорит о том, что если мы видим небелковую структуру, 
то говорить о жизни мы уже не можем.

Сейчас некоторые считают, что камни (минералы) то-
же обладают энергией. Наверное, в них есть какие-то энер-
гетические компоненты, существуют какие-то вибрации, 
но все это не является жизнью. Может быть на других 
планетах тоже есть жизнь, и она даже может быть не бел-
ковой. Но мы ее не можем себе представить. Потому что 
в нашем материальном восприятии на нашей планете если 



55

Глава 4.  КОМПОНЕНТЫ ПИЩИ

что-то и  является живым, то это обязательно белковая 
структура. Это закон. И  соответственно для того, чтобы 
мы стали говорить о  понятии «жизнь», нам следует сна-
чала сформировать белковую структуру. Нет белковой 
структуры  — нет жизни! Появилась белковая структура 
(она может быть живой, а может неживой), можно вводить 
понятие «жизнь» как качественное определение этой бел-
ковой структуры. Она может быть мертвой? Может! По-
этому жизнь  — это состояние или одно из проявлений 
функций белковой структуры. Белковая структура пер-
вична, а жизнь вторична.

Поэтому структурная функция белка — это основопо-
лагающая фундаментальная характеристика живого. Те-
перь мы точно знаем, что сначала белковая структура, 
а потом — жизнь. Сначала тело, а потом дух. 

Форму существования определяют следующие пози-
ции: количество свободной энергии, скорость клеточно-
го деления и  так далее. Но именно форму… ведь форма 
жизни может быть анабиозом. Например, есть клеточная 
структура, у  нее настолько низкие энергетические пита-
тельные компоненты, что клетке нужно как-то это пере-
жить. Она не умирает, а  впадает в  состояние анабиоза. 
Снова появляются условия, она выходит из анабиоза 
и снова оживает. Что такое анабиоз? Это тоже форма жиз-
ни, но медленная, заторможенная, невидимая глазу. Но мы 
сейчас говорим о  полноценной структуре. А  для этого 
нужно иметь структурную функцию белка. 

Для того чтобы образовалась клетка, сначала должен 
быть белок. И говоря о законе кормовой базы, можно ска-
зать, что ни одна клетка не начнет размножаться и делить-
ся, пока у  нее не будет достаточного запаса белка. Вспо-
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минаем процессы клеточного деления из школьного курса. 
Как делится клетка? У  нее есть ядро с  запасом генетиче-
ской информации. Есть другие образования — органеллы, 
митохондрии, комплекс Гольджи, рибосомы и  так далее. 
И  вот когда клетка вбирает в  себя белковые структуры, 
она увеличивается в  размере  — это первая фаза. Затем 
у  нее начинает делиться ядро. Оно становится двухфаз-
ным. Для начала нужно разделить генетическую инфор-
мацию. А из чего она будет образовываться? Сначала это 
гены. Когда ядро разделилось, в  одной клетке находится 
два ядра (двухъядерные клетки) — это значит, что завтра 
появится мембрана и две клеточки. Таков очень в кратком 
изложении закон клеточного деления, или митоз. Запом-
ним — клеточное деление начинается с ядра.

Если у клетки нет белковых структур, сможет ли она 
создать дочернюю? У  нее не хватит для этого строитель-
ного материала. Это когда нам мала квартира и  нужно 
расселяться в другие. Сейчас все сталкиваются с вопросом 
отцов и детей. Вроде жили, жили, уже детишки подросли, 
теперь двушка стала мала. Надо бы другую, но денег нет, 
нет ресурсов. А если нет ресурсов, сможем ли мы отселить 
детей в отдельную квартиру? Значит, они так и будут жить 
с нами, будут мыкаться, и хотя у них есть свой генетиче-
ский материал, не хватает ресурсов. Хотите, чтобы дети 
жили в отдельной квартире, копите ресурсы. У клетки то 
же самое. Еще раз повторяем закон кормовой базы: основ-
ным условием адекватного клеточного деления является 
наличие адекватных количеств белка. 

Будет белок  — будем делиться, не будет белка  — де-
литься не будем. Мягкий вариант  — нежизнеспособное 
потомство. Но это мы в идеальных условиях, когда клетка 
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на 100% соответствует первоначальной. 100%-ая клетка 
разделилась: стало две по 100%, в том случае, когда белка 
хватает на 100%. 

А если белка пришло на 99%? Тогда клетка станет на 
99% идентична исходной. Может такое случиться? Мо-
жет! Если клетка поделится в условиях небольшого дефи-
цита белка — 98%, следующая от предыдущей отличается 
на 2%. Новая же снова поделились в  дефиците белка  — 
следующее поколение от первого уже отличается на 97%. 
А  три процента разницы это уже прилично. И если не 
будет хватать строительного материала, то рано или позд-
но клетка, из-за отсутствия строительных ресурсов, может 
совсем потерять признаки первичной идентичности и со-
ответствовать исходной только на 80%. Эта клетка будет 
называться атипичной. Предыдущие клетки были типич-
ными, а  эта атипичная клетка. Вроде бы она похожа на 
остальные, но не совсем такая. Эти атипичные клетки есть 
не что иное, как клеточный брак, и главное условие по-
явления атипичных клеток — это недостаток белка, опре-
деляющего клеточное деление. А если атипичные клетки 
начинают размножаться, им тоже белка надо меньше, чем 
исходным типичным или полноценным по белку (они же 
могут размножаться при меньшем количестве белка), 
и  они размножаются быстрее. Главный признак атипич-
ных клеток — размножение происходит быстрее, чем в ис-
ходной ткани. Вспоминаем опухоли. Опухоль растет бы-
стрее нормальной ткани. Почему? Ей не нужно такого 
количества белка, как типичной клетке, поэтому она будет 
размножаться быстрее. Если клетка типична примерно на 
40%, то она начинает делиться в  три раза быстрее, чем 
типичные клетки, потому что ей нужно меньше белка. 
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А соответственно главный признак опухолевых тканей — 
чем злокачественнее, тем атипичнее, чем быстрее растет, 
тем меньше белка ей нужно. Соответственно, главным ус-
ловием появления атипичных клеток в организме являет-
ся недостаток белка для структурной функции.

Следовательно, если мы знаем, что 80% населения 
земли голодает, тогда мы можем спрогнозировать, что 
у него прогрессивно увеличиваются и развиваются онко-
логические заболевания. Смотрим статистику. Какой бы 
ни была развитой медицина и  какие бы ни появились 
суперлазеры,  ловкие хирурги и  доктора, кромсающие, 
и убивающие химико-терапевтическими средствами опу-
холевые ткани, в  мире становится все больше онкологи-
ческих заболеваний, число которых ежегодно увеличива-
ется вдвое. Появляются такие виды опухолей, о которых 
раньше не знали. Они начинают расти из тех тканей, из 
которых прежде они не росли, их даже прежде не описы-
вали… А  сейчас существует более 800 атипичных тканей 
и клеток. Иногда ребенок рождается уже с опухолью. Все 
это говорит о  дефиците белка для структурной функции 
клетки. Вынашивая плод, мать не получала достаточно 
белковой пищи, и  это привело к  развитию опухоли у  ее 
ребенка!

Следовательно, необходимо всеми силами обеспечить 
структурную функцию белка. Ведь структура фундамен-
тальной базы формирования атипичных клеток — это ба-
нальный, но фатальный дефицит пищевого белка или от-
сутствие его в кормовой базе. 

Вторая функция белка. Теперь немного о росте чело-
века. Помните, мы говорили о  фенотипе, который не со-
ответствует генотипу? По генам  — гренадер, по факту  — 
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заморыш? Эта типичная ситуация тоже является след-
ствием дефицита белков для структурной функции белка! 
Не даете ребенку ежедневно белок  — не обеспечиваете 
рост структур тела. Дефицит белков для растущего орга-
низма обозначается в  современной патологии термином 
«квашиоркор». Это на каком-то африканском диалекте 
описание тотального, постоянного дефицита белка у  де-
тей, питающихся только растительной пищей  — кукуру-
зой (маис) и рисом. В некоторых странах Африки и Азии 
это государственная проблема номер один. У  нас после 
победы Советской власти дефицит белка и  голод в  дет-
ских коллективах исчез как феномен, распространенный 
при царской власти, и  потерял свою актуальность за все 
годы существования Советского Союза. Обеспечение бел-
ком всех советских детей (даже в  интернатах для сирот) 
долгие годы было самым передовым в  мире и  являлось 
предметом гордости советской системы государственного 
обеспечения! 

Вторая функция белков называется транспортная. 
Транспортная функция в  организме осуществляется спе-
цифическими (только для этого созданными) транспорт-
ными белками. Транспортные белки называются альбу-
минами. Обратите внимание на мудрость нашего тела. 
Съели вы «чужую» пищу, расщепили ее на структуры. Но 
везде, рядом с  каждой нашей клеточкой, стоит или обхо-
дит ее дозором иммунная клетка, дифференцирущая 
«свой-чужой». Если представить себе вещество, похожее 
на «чужое», то как отличить структуры или молекулы 
с возможными признаками «чужих» и как быть абсолют-
но уверенными, что это «наши»?
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В крови и в тканях циркулируют крупные молекулы, 
а иммунная система подозревает, что какая-то из них мо-
жет быть «чужой»… Похоже на то, как выходит полицей-
ский, видит неславянские лица и у всех на всякий случай 
начинает проверять паспорта, чтобы обнаружить воз-
можного террориста. Так и  в клетке. Транспортный бе-
лок — это «свой». Но он несет на себе кого-то с призна-
ками чужеродности. Если человек, похожий на «игилов-
ца», идет рядом с человеком со славянской внешностью, 
у него, скорее всего не будут проверять паспорт. Ведь он 
идет со «своим» человеком. Так и  транспортный белок 
убеждает иммунную молекулу: «Я его транспортирую 
куда надо, не волнуйся. Он со мной». Транспортный бе-
лок говорит это любой иммунной клетке, за процесс 
транспортировки до места синтеза это может повторять-
ся много раз, что убыстряет процесс доставки к  месту 
синтеза. А если бы всех проверяли на соответствие гене-
тике, у нас молекула бы шла до «завода» целый год. И ее 
обыскивали бы на каждом этапе. И когда иммунная клет-
ка подходит к молекулам с возможными признаками чу-
жеродности, она смотрит: связана ли она со «своим» 
транспортным белком? Значит, он точно знает, куда ее 
везти, кому отдать. Значит, у него точно есть транспорт-
ная накладная. А  вот если «своего» рядом нет, то тут 
отдается приказ: «Стоять, лицом к  стене!», и  — начина-
ется обыск. 

Каким образом все приличные люди знакомятся друг 
другом? И  что лучше — искать мужа или познакомиться 
через хороших знакомых? Все приличные люди знакомят-
ся через приятелей или с  помощью свахи. Как при этом 
избежать возможных ошибок? А нужно, чтобы все проис-
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ходило через «своего», чтобы «свой» порекомендовал. Все 
важные дела осуществляются по рекомендации! 

Так вот функция рекомендации, функция проводни-
ка, функция сопровождающего для собственной иммун-
ной системы  — это и  есть транспортный белок. «Свой» 
транспортирует кого угодно, даже «чужого». И  для им-
мунной системы, когда она видит любую молекулу 
в  связи с  транспортным белком, все идет как надо. Она 
его пропускает, еще и честь отдает. Альбумины — огром-
ная группа белков, которые транспортируют все и  вся 
в  нашем теле.

Привожу классический пример. Все знают молекулы 
гемоглобина. Функциональный белок, который несет кис-
лород в  ткани, а  обратно уносит углекислый газ. Но для 
того чтобы молекула железа дошла до места синтеза ге-
моглобина, это железо приносит в это место специальный 
белок, который называется трансферрин. И  название его 
происходит от двух слов: «транс» — транспорт, и «ферри-
нот, феррум» — железо. Перевод с  латинского  — «транс-
портирующий железо». Если трансферрина у нас нет или 
его мало, то сколько бы вы ни потребляли железа в соста-
ве пищи,  гемоглобин у  вас будет низкий. Потому что до 
места синтеза гемоглобина железо несет трансферрин. 

Иногда вы замечали, что после потребления витами-
нов, через некоторое время вы ими писаете в унитаз...Что 
это значит? Это значит, что витамин не дошел до нужно-
го места, а, может быть, был расценен иммунной системой 
как чужой. Как «свою» иммунная система будет рассма-
тривать ее только с  транспортным белком. А  если транс-
портного белка нет, этот витамин отправится на выход. 
Потому что, раз он «чужой», его надо выкинуть. Поэтому 
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вопрос невосприимчивости витаминов, это не вопрос нуж-
ности или не нужности, качества и  дозы, а  вопрос отсут-
ствия адекватных количеств транспортного белка. Сейчас 
это классическая ситуация. Люди тратят тысячи долларов 
на витамины, микроэлементы, но у всех дефицит. Это зна-
чит, что нет транспортных систем крови, а  значит, опять 
дефицит белка!

И последнее о транспортной функции. Сейчас все за-
пуганы холестерином. Однако холестерин нам очень ну-
жен и в огромных количествах. И больше всего он нужен 
мужчинам, так как из него вырабатывается тестостерон.

Холестерин нужен для мембран нервных клеток, и со-
ответственно, он должен у нас транспортироваться. Транс-
портируется он специальными молекулами, которые на-
зываются липопротеиды. Кто сдавал анализ на холесте-
рин, тот знает, что доктор после слова «общий холестерин» 
пишет буковки ЛП. Это липо- (от слова липид, жир) 
и  протеид (разновидность белка). Протеид  — это и  есть 
транспортный белок. Что должен сделать протеид с  этим 
липидом? Он должен его транспортировать до места син-
теза: или до тестостерона, или до нервной клетки, куда уж 
нужно. Если этого белкового протеида много, 80% проте-
ида и  20% липида, то получается липопротеид высокой 
плотности (ЛПВП). Плотный, хороший, он обязательно 
донесет этот жир куда следует. Это хороший холестерин. 
Чем больше у  вас хорошего холестерина, тем вы дольше 
проживете. И  минимизируете риски атеросклероза. Чем 
выше уровень ЛПВП — тем лучше. 

А если нам протеида не хватает? Значит, уменьшает-
ся протеидный компонент, и  в молекуле становится 50% 
протеида и  50% липида. Плотность понижается, это ли-
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попротеид низкой плотности (ЛПНП). Лучше, конечно, 
высокая плотность, потому что если одна молекула белка 
держит одну молекулу жира, она может его выронить. 
Пример: вы несете кастрюлю с супом, вам нужно кормить 
семью, и  вдруг на вас кто-то набросился, вы должны бе-
жать и, конечно, бросите эту кастрюлю с супом. Молеку-
ла тоже может ее бросить в  случае, когда усиливается 
кровоток и  повышается давление. И  при этом есть опас-
ность, что этот липид вывалится из молекулы во время 
транспортировки. А  он может вывалиться в  сосуды. Это 
уже плохо. Но страшно не это, а когда белковых транс-
портных молекул вообще нет. И протеида 20%. Тогда ли-
пидов становиться 80%. И  в этом случае одна молекула 
протеида транспортирует четыре молекулы жира, и  он 
превращается в  липопротеид очень низкой плотности 
(ЛПОНП). А это означает атеросклероз! Атеросклероз — 
это когда сосуды быстро зарастают жирами. И чем боль-
ше у  нас липопротеидов низкой и  очень низкой плотно-
сти, тем выше у  нас коэффициент атерогенности. Коэф-
фициент атерогенности, которым пугают все кардиологи 
мира всех пациентов мира — это соотношение низких 
и  высоких фракций липопротеидов. ЛПНП (липопроте-
иды низкой плотности) и ЛПОНП (липопротеиды очень 
низкой плотности)  — это плохой холестерин. Возникает 
вопрос. В чем все-таки причина атеросклероза, в холесте-
рине или в количестве транспортных белковых молекул? 

Холестерин нам нужен! Без него никуда. А если в пе-
риод полового созревания вы лишите мальчиков холесте-
риновых источников пищи, то велика вероятность, что вы 
получите «голубого», или гея, или пассивного гомосексу-
алиста. Того, который красит губки, надевает платьице. 
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У  него нет тестостерона. Откуда они берутся? Это люди, 
или их родители, которые не едят жирной пищи, сидящие 
на обезжиренных диетах. У  них — тотальный недостаток 
холестерина. Но причем холестерин в  этом случае? Если 
это вещество нужно нам для жизни, почему мы его выва-
ливаем на стенки сосудов? Потому что наша транспортная 
белковая система смещается в нездоровую сторону, и чем 
выше дефицит пищевых источников белка, тем выше хо-
лестерин низкой и очень низкой плотности. А вот если бы 
он весь был бы высокой плотности, то у  нас не было бы 
ни атеросклероза, ни гомосексуализма.

Почему у  детей нет атеросклероза? Потому что они 
едят много белковой пищи. Потому что молочное вскарм-
ливание, молочные продукты  — это чистый белок. Если 
ребенок ест достаточное количество молока, у него всегда 
будут хорошие альбуминовые комплексы. Потому что 
главный источник альбуминов и транспортных белков — 
это молоко и  молочные продукты. А  вот когда мы их 
перестаем потреблять или их количество в  пище снижа-
ется, тогда у  нас постепенно расходуется весь транспорт-
ный сегмент, и  мы зарастаем атеросклерозом. Поэтому 
атеросклероз — это не проблема холестерина, это пробле-
ма транспортных альбуминовых структур крови. Дефицит 
транспортной функции белка. Хотите его избежать?  По-
требляйте белок, и  у вас все будет хорошо! Будет у  вас 
хороший мозг, хороший тестостерон, хорошие жировые 
функции организма только потому, что у  вас будет вели-
колепная белково-транспортная функция. 

В медицине существует универсальный метод лечения 
всех болезней. Есть такой препарат — альбумин (раствор 
альбумина) для внутрисосудистого введения. При любых 
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проблемах, неважно, ожоги это или истощения, анемия 
и что-то другое, лучший способ лечения — это прокапать 
в  вену бутылочку альбумина. Прокапаем бутылочку аль-
бумина, и все улучшается на глазах: уходят отеки, умень-
шается шок, нормализуется давление. Все начинает рабо-
тать. Заработала аскорбинка. Заработали все препараты. 

Бабушка принимает восемь таблеток от давления, 
и  ни одна не работает. Почему? Потому что каждая та-
блетка должна быть связана с  транспортными белками 
крови. Если она с  ним не связалась, то окажет токсиче-
ские побочные эффекты. И  чем меньше транспортных 
белков в крови, тем больше любой препарат будет оказы-
вать не лечебных, а  токсических и  побочных эффектов. 
Поэтому все лекарственные болезни  — это следствие де-
фицита транспортных белков крови, поэтому необходимо 
восстановить транспортную функцию в  количественном 
соотношении белка.

 
Транспортная функция белка обеспечивает нам гра-

мотную структурную функцию. Для чего нужен транс-
порт? Он нужен клетке! Если у вас есть избушка в Псков-
ской губернии, тогда вам нужен автомобиль, чтобы возить 
туда строительные материалы и  все, что нужно для про-
живания за городом. Поэтому структурная функция — это 
номер один, но она обеспечивается, поддерживается и вос-
станавливается транспортной функцией. Поэтому эти две 
функции взаимосвязаны и  недостаток транспортной 
функции обязательно приводит к недостаточности струк-
турных функций. 

Если мы не можем обеспечить строительным матери-
алом стройку, если у  нас на двадцатиэтажный дом ездит 
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всего два самосвала, быстрее ездить они не могут, чаще 
ездить они тоже не могут, значит стройка будет идти очень 
медленно! Если мы хотим, чтобы стройка шла круглосу-
точно в три смены, необходимо, чтобы самосвалы ездили 
постоянно. 

Это многоразовые машины очень ценны для нас. Эти 
структуры очень устойчивы. Альбумины  — это одни из 
самых устойчивых белков в организме. Существует такой 
закон — альбуминовые комплексы работают максимум до 
42 градусов Цельсия. Поэтому все термометры разграду-
ированы до 42 градусов. Если температура поднимется 
выше 42-х градусов, то человек погибает. И  погибает он 
из-за того, что альбумины при температуре 42 начинают 
скручиваться в  шарики (глобулины), а  транспортная мо-
лекула скукоживается, ничего переносить не может, и мы 
погибаем. Почему это происходит?

 По сути своей все это длинные молекулы. Оценка 
белкового обмена производится биохимическим анализом 
крови. Кто сдавал биохимический анализ крови, наверно, 
видел, что первое, что стоит в этом анализе — это общий 
белок. Этот компонент стоит в  самом верху. Помните? 
Первое слово, которое написано в клиниках всех стран — 
это понятие «общий белок». Потом идет две фракции: 
альбумины, глобулины. Если мы хотим оценить уровень 
своего белкового обмена, мы должны оценить количество 
общего белка, альбуминов и  глобулинов. Тогда мы будем 
понимать, сколько вообще у нас циркулирует белка и ко-
личество транспортных и иммунных молекул. 

Норма общего белка у  нас в  стране примерно 65–85 
граммов на литр. И если вы сделали биохимический ана-
лиз крови и  получили количество общего белка в  литре 
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крови меньше 70 — это тяжелый, тотальный дефицит бел-
ка. Вам его не хватает. 

Врачи заказывают билирубин, мочевину, а  белковый 
обмен не заказывают. Давайте сравним по двум параме-
трам двух людей. Один принес биохимический анализ: 
у него 60 грамм на литр, а у другого 90 грамм на литр. 

Все остальные показатели у  них одинаковые. Что мы 
можем сказать по этим двум цифрам? Что у одного из них 
нарушена структурная функция. Показатель 60. Наруше-
на и  транспортная функция, поскольку ей не хватает 
транспортного белка! 

При уровне общего белка 60 нарушены все функции. 
Следовательно, чем выше количество белка в  крови, тем 
лучше ваша белковая функция. 

Функция номер три называется иммунная. Иммуни-
тет  — древнейшая система организма. Иммунные клетки 
подвижные, везде циркулируют. Им везде открыта дорога, 
потому что эти клетки осуществляют в  многоклеточном 
организме функцию дифференцировки: «свой» или «чу-
жой». Определив «свой» или «чужой», они начинают ре-
акции иммунного ответа. Их много. 

Инфекционный иммунитет, например. Если вы пере-
болели корью, значит, больше не будете ею болеть. Потому 
что после того, как вы победили эту болезнь, у  вас сфор-
мировалась иммунная память. И  соответственно, в  следу-
ющий раз, когда мы с  этим вирусом встретимся, мы не 
заболеем, потому что есть реакция иммунного ответа. 

Каждый раз, видя чужеродный аллерген без транс-
портной белковой молекулы, иммунная система будет на 
него набрасываться и  уничтожать. Это будет реакция 
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иммунного ответа. Аллергия — это тоже реакция иммун-
ного ответа. 

Если иммунная система увидела опухолевую брако-
ванную клетку, которая только на 40% похожа на соседок, 
она должна ее уничтожить. Хотя вроде бы она «своя», как 
мы выяснили, «наша», но она, как Андрий Бульба  — ре-
негат и предатель. Поэтому должен появиться Тарас Буль-
ба — отец и судья! Иначе поляки повырежут всех казаков. 

Следовательно, реакция иммунного ответа  — это 
прочный инфекционный и  опухолевый иммунитет. Все 
эти реакции осуществляются с помощью специфических 
белков, называемых глобулинами. А  еще иногда перед 
ними ставят приставку — иммуноглобулины. Чтобы под-
черкнуть, что из всех глобулинов, которые существуют 
в нашем организме, эти молекулы синтезируются иммун-
ными клетками и  осуществляют иммунный обмен 
и  функции. 

Иммуноглобулинами осуществляются почти все 
функции системы иммунной защиты и памяти. Закон им-
мунной системы работает очень просто. Если есть како-
е-то чужеродное вещество, то оно называется антиген; 
в иммунологии — ген, понятно, что такое, а антиген — это 
чужеродная генетическая структура. На этот антиген обя-
зательно должно быть выработано антитело. Наша им-
мунная клетка вырабатывает антитело, которое блокиру-
ет антиген. В этом случае он больше не действует в орга-
низме. 

Антиген приходит к нам из окружающей среды, кото-
рая все время поставляет нам вредные антигены. А  наша 
иммунная система все время вырабатывает к ним какие-то 
полезные антитела. И так всю жизнь до последнего вздо-
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ха. Любой антиген, попавший в  наш организм, провоци-
рует выработку антитела. И это нас спасает. Антитело  — 
это иммунный белок. От чего зависит сила и  активность 
иммунной системы? От поступления пищевого белка для 
поддержания этой системы. 

Самые продаваемые сейчас препараты на рынке фар-
миндустрии  — это иммунные стимуляторы. За последние 
десять лет только ленивый в белом халате не стимулирует 
пациентам иммунитет. Куда не придешь — все принимают 
иммуностимуляторы. Каждая вторая биологически актив-
ная добавка к пище — это иммуностимулятор. 

Но люди, принимающие иммуностимуляторы горстя-
ми, создающие ажиотаж в  фармацевтическом бизнесе, не 
знают одной маленькой детали: сколько не стимулируй 
иммунные клетки, при отсутствии в пище адекватных ко-
личеств белка, наши иммунные клетки будут не в  состо-
янии вырабатывать иммуноглобулин. Сколько мы будем 
пришпоривать голодную лошадь? Если мы хотим, чтобы 
сегодня лошадь бежала, вчера ее нужно было накормить. 
Если мы хотим, чтобы завтра наша иммунная система ра-
ботала и великолепно выделяла антитела к любым бакте-
риям, вирусам, хламидиям, трихомонадам, ураплазме 
и пр., пришедшим из окружающей среды, мы должны обе-
спечить непрерывное поступление белков вместе с пищей. 
Если белки не поступили, иммуностимуляторы не помо-
гут — результат будет равен нулю.

Поэтому глядя на вакханалию последних десяти лет, 
на количество иммунологов, аллергологов, следует кон-
статировать один простой факт — игнорирование законов 
здорового питания плодит врачебный цех до неприличных 
размеров с абсолютно нулевой эффективностью. 
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Если бы к  аллергическим, иммунологическим, имму-
нодефицитным и прочим состояниям хронических инфек-
ций, которые годами лечат антибиотиками, иммуностиму-
ляторами и  не могут вылечить, правильно бы подходили 
с  диетологической точки зрения, то единственное, что 
нужно было бы делать  — это восполнять дефицит белка, 
кормить их белковой пищей и дополнять белковую струк-
туру. И  эта идеально обеспеченная белком физическая 
структура никогда не будет нуждаться ни в  аллергологе, 
ни в  иммунологе, никогда не будет подвержена никаким 
хроническим инфекциям, потому что ее иммунная систе-
ма будет иметь достаточные запасы белков и будет синте-
зировать любые иммуноглобулины в любом количестве. 

А если иммуноглобулинов понадобиться больше, на-
до дать еще больше белка, чтобы еще лучше синтезиро-
вались иммуноглобулины. И если сегодня на меня набро-
сятся все вирусы и  бактерии, что известны в  природе, 
и если мне хватит белка для иммунологической, иммуно-
глобулиновой функции, то мне будет абсолютно напле-
вать на эти вирусы и бактерии. Я даже не замечу, что они 
на меня набросились. А если не будет хватать белка, мне 
не поможет ничего, даже прикладывание к иконе Богоро-
дицы. Богородица помогает только белковоадекватным 
особям. Белководефицитным она уже помочь не в силах. 
Потому что в  материальном мире божественная энергия 
упирается в материалистические основы. Нет белка — пи-
ши пропало!

Иммунные белковые структуры  — третьи по биологи-
ческой значимости. Эта система не может быть первой, по-
тому что для того, чтобы мы начали делить структуры на 
«своих» и «чужих», должно быть огромное количество кле-
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ток, адекватный транспорт, формирование и  размножение 
клетки. А вот когда в этих процессах начнутся сбои, тогда 
нужна иммунная система. Поэтому она только третья. 

Самое главное: когда мы начинаем восполнять дефи-
цит белка, эти функции у нас начинают восстанавливать-
ся в  том же порядке, в  котором идет их биологический 
приоритет. Сначала надо вырасти за 2 недели на 1 см, 
а  уже потом заниматься защитой приросшей структуры, 
а пока 2 недели походим с простудой, с кашлем, а уж ког-
да вырастим структуры и  будем продолжать потреблять 
белок, тогда и  пройдут насморк с  кашлем. Но не сначала 
простуда, а потом восстановление. Сперва надо построить 
поселок, потом сделать в  нем дороги и  мосты, и  только 
потом открыть полицейский участок!

Можно ли вообще жить без этих трех функций? Мо-
жет где-то и можно в абсолютно стерильных условиях, где 
нет никаких бактерий. Все эти три функции называются 
одним словом: «витальные» от латинского слова «вита» — 
жизнь. Витальная функция белка  — эта функция струк-
турная, транспортная и иммунная. Без этих функций жить 
нельзя. В биологическом смысле жизнь — это адекватное 
обеспечение белком структурной, транспортной и иммун-
ной функции. Когда вы можете нормально расти и менять 
свои клетки, хорошо их обеспечивать, транспортировать 
к  ним питательные вещества и, кстати, уносить от них 
токсины, защищать «своих» от «чужих». Вот тогда это 
можно назвать «жизнь». 

Глобулины — это вторая фракция, которую мы долж-
ны рассмотреть в  биохимическом анализе. Вычесть из 
цифры общего белка цифру альбуминов и оставшееся ко-
личество будет глобулинами.
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Четвертая функция белка. Помните, мы говорили 
с  вами о  расщеплении. Расщепление «чужих» молекул 
пищи, а соответственно, и ее компонентов — белков, жи-
ров — как ни странно осуществляется нашим организмом 
тоже белками. Белки эти носят название ферменты. 
А  функция называется  — ферментативная. Фермента-
тивная функция  — это по латыни, а  по-гречески  — это 
«энзимы». 

«Чужие» белки расщепляются на мельчайшие частич-
ки — аминокислоты, ферментами под названием «протеа-
за». Как дом построен из кирпичей, так белки состоятиз 
аминокислот.

«Чужие» жиры  — липиды — расщепляются на мель-
чайшие частички, жирные кислоты, ферментом «липаза». 
Сейчас все желающие похудеть принимают липазы. Но 
жиры не расщепляются, потому что липазы работают 
только в определенном месте. Мы узнаем об этом попозже.

Углевод расщепляется тоже до мельчайших сахаров 
ферментом «амилаза».

Все эти ферменты: протеаза, липаза и амилаза — явля-
ются белками. Теперь мы делаем потрясающий вывод. Что-
бы мы ни съели, какое бы вещество (чужое) мы ни ввели 
в  свой организм, расщепить его для усвоения мы можем 
только своими белковыми структурами — ферментами. Но 
без наличия белков мы ничего не сможем расщепить. По-
этому ситуация «не в коня корм» — это ситуация дефици-
та белков. Нет белков  — витальные функции еще как-то 
более-менее осуществляются. Но кто будет обеспечивать 
подвоз собственных молекул для этих витальных функций, 
если амилазы и липазы с протеазами не работают, то есть, 
не осуществляется подвоз компонентов пищи к  синтезу 
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этих веществ в собственном теле? В этом случае не помо-
гут ни иммуностимуляторы, ни горсти таблеток. И откры-
тие чакры не поможет. А  следовательно, опять наш реф-
рен  — не будешь есть белок: ни жир, ни углеводы, и  тем 
более белки не переработать, и не получишь ничего, кроме 
вспучивания кишечника после обеда Ферментативная не-
достаточность  — самая распространенная проблема дефи-
цита белка. Но ее хотя бы научились корректировать. Фер-
ментные препараты занимают почетное место в  десятке 
лидеров в  фармацевтическом бизнесе. На слуху у  многих 
такие препараты, как панзинорм, панкреатин, мезим, кре-
он, пензитал... Чтоб желудок не страдал, скушай, дядя, пен-
зитал. А  у кого с  белками все в  порядке, нужен ли нам 
мезим? Или пензитал? Конечно, нет.

Пятая функция белка  — наследственная. Всем зна-
ком принцип: «Ну уж нам не досталось, сами не пожили, 
пусть хоть дети поживут». Мы во время войны в бараках 
жили, пусть хоть дети наши в  комнате или коммуналке 
живут, а их дети уж в отдельной квартире.

Наследственная функция белка говорит нам о том, что 
все наши наследственные процессы, закодированные в на-
ших наследственных структурах, это — хромосомы и гены. 
А  гены  — это последовательности дезоксирибонуклеино-
вой кислоты (ДНК). ДНК — это ничто иное, как разно-
видность белка, но белка специфического. Он служит 
именно для наследственной функции. Он не осуществля-
ет в  организме никакие другие функции. Обеспечение 
белком наследственных функций позволяет передавать 
свой генетический материал и  выстраивать нормальные 
структуры ДНК. Здоровые гены — здоровые хромосомы. 
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Поэтому помните, что делящаяся клетка должна по-
делить ядро пополам. Обеспечение наследственных функ-
ций тоже зависит от белка. 

Давайте рассмотрим пример. Допустим, нам не хва-
тает белка. А тело знает, что его не хватает на структур-
ную, транспортную функцию, у него все не очень хорошо 
с иммунной функцией, а уж с ферментативной и совсем 
беда (организм не всегда может переварить то, что съел), 
и в итоге — будем ли мы в этих условиях размножаться? 
Ответ на физическом уровне — нет. Поэтому нежелание 
размножаться, это, как правило, не прямое следствие де-
фицита белка, но это одно из фундаментальных характе-
ристик белокдефицитного организма. А в основе все рав-
но лежит дефицит белка. Если организм станет восста-
навливать белковые функции, то сначала он будет 
восстанавливать витальные для себя, а  уж в  последнюю 
очередь детородные. Поэтому, если мы хотим вылечить 
бесплодие диетой — на это потребуется два года, если все 
делать правильно. Бесплодие, все больше распространен-
ное во всех слоях общества в  современном мире,  — это 
следствие длительного дефицита белка. 

У белков в  биологическом смысле есть еще и  другие 
функции, всего их больше 20. Остальные являются менее 
значимыми. Если мы будем знать хотя бы эти пять функ-
ций, то всегда сможем управлять нашим питанием и всег-
да сможем обеспечивать коррекцию дефицитных пози-
ций — витальных, наследственных и нюансных. 
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Знание — это самая вдохновляющая и мотивирующая 
часть познания мира на Земле. Если у нас нет знаний, мы 
зависим от многих обстоятельств. Когда мы обладаем зна-
ниями, мы имеем возможность управлять обстоятельства-
ми и не зависим от них. 

В природе все четко определено, и если вы все будете 
делать правильно, то будут неплохие результаты. Может 
быть результаты будут отрицательными, но они тоже бу-
дут полезными. Поговорим о  расширении пищевого ре-
цепторного опыта. Расширение банка данных вкусов и со-
четаний. Более эффективная работа системы по поиску 
нужных по запросам клеток продуктов. Составление ин-
дивидуального меню. Правильное питание. Люди стано-
вятся счастливыми, когда они видят свои результаты на 
практике, результаты, являющиеся следствием примене-
ния технологий!

Все вы, конечно, ели белковые продукты. Как вы ду-
маете, какой продукт является самым приоритетным 
в  получении белка? Мясо. Это голос хищников. Фасоль 
и орехи — голос травоядных. Нет, не то и не другое! Мо-
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локо! Конечно! Мы же начинаем нашу жизнь не с  мяса. 
Мы начинаем свою пищевую историю с молока. А почему 
с молока? Если самым ценным является мясной или рас-
тительный белок, почему тогда мы начинаем с  молочно-
го? Потому что мы  — млекопитающие! Потому что мо-
лочный белок — самый ценный источник белка для мле-
копитающего. 

Все мы с  вами млекопитающие, и  каждая женщина 
имеет по две молочных железы. Что говорит наш генети-
ческий механизм памяти? Что женщина с  наибольшими 
размерами, упругостью (плотностью лактирующей ткани) 
и функциональностью молочных желез может обеспечить 
нашему потомству идеальную кормовую базу, а  значит — 
выживаемость в  самый уязвимый период после родов 
и  тотальной беспомощности перед окружающей средой! 
Вот как работает наш примитивный мужской мозг. Но 
очень конкретный. 

Кому мы будем оставлять нажитое непосильным тру-
дом. Конечно, нашим детям. 

Итак, как мы рождаемся. Когда сидели в  утробе, там 
было хорошо, тепло. Ни о чем не заботимся, и вдруг у ма-
мы подходит срок. Потом нас пинками изгоняют из Рая. 
В страшное и плохое место. Где холодно. Где на нас нава-
ливается сила тяжести. Дышать нечем. Есть не дают, ток-
сины не уходят. И  если мы что-то сделали не так  — мы 
погибли. Нам сразу требуется самим добывать кислород. 
Единственное, что может нас спасти  — это начать что-то 
делать самим. Это заложено у нас в генах. Продлить жизнь 
нам может только одно средство. Это мы недавно выяс-
нили — белок. И мать об этом знает. Что она дает своему 
ребенку? Мать дает манну небесную — молоко. 
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В это молоко материнский организм вложил все самое 
ценное для ребенка, изгнанного из утробы. Молоко дает 
все самое ценное, что поможет ему выжить, начать строить 
свои клетки, что поможет ему транспортировать вещества 
(кислород в том числе, который он начнет получать через 
другую систему), выводить токсины, сохранять нормаль-
ную для нашего мира температуру тела. Теперь ребенок 
сам должен генерировать температуру 36,6. 

За 3-4 месяца до родов у  матери создается структура 
молока. Организм знает об этом и формирует порцию ма-
теринского молока: сначала молозиво, потом зрелое мате-
ринское молоко, которое меняется в  зависимости от по-
требности ребенка. Если мать чувствует, что ребенок не 
защищен, она добавляет в молоко иммуноглобулины. Ес-
ли мать знает, что ребенку холодно, она неосознанно до-
бавляет в молоко жиры. Если мать чувствует, что ребенку 
не хватает роста — она добавляет в молоко структуры для 
развития роста. И  так каждое животное формирует свое 
молоко под потребности своего детеныша. 

Если родившийся теленок через полчаса не встанет на 
ноги, он замерзнет или его съедят волки. Первая задача 
теленка после родов — пойти за матерью. Инстинкт сле-
дования за первой увиденной коровой — это мать! Поэто-
му в материнском молоке коровы будут находиться струк-
турные белки –для крепости суставов и сухожилий. Поэ-
тому пососав молочко из вымени, теленок сразу встает на 
ноги. Если тюлененок родился на льдине, в мороз минус 
40 градусов, то первая задача тюлененка — не замерзнуть. 
Поэтому материнское молоко тюленихи очень жирное  — 
80%. Каждое животное дает такое молоко, какое нужно 
его детенышу. И мы не исключение. Поэтому млекопита-
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ющие существа оказались самыми приспособленными 
к  жизни во время любых планетарных катастроф. Самое 
главное, что молоко — самая эффективная и самая лучшая 
модель кормовой базы после родов, которая помогает пе-
режить родовой стресс, выжить и  приспособиться к  бы-
стро меняющейся окружающей среде.

А самое главное, есть еще один потрясающий момент. 
Помните, мы говорили про рецепторы, которые ощущают 
вкус? Нам надо понимать, что такое хорошо и  что такое 
плохо. Как мы будем осуществлять оценку: хорошо это 
для нас или плохо в  пищевом факторе, и  к чему будет 
относиться «хорошо»!?..

Вкус! Где вкус хороший, а  где плохой? Где полезный, 
а где нет? «Нравится — не нравится» по отношению к чему? 

Точка отсчета всего  — это молоко! Где эталон вкуса? 
А эталон вкуса — это то, что первым попадает к нам в рот. 

Если цыпленок первым делом видит курицу, у  него 
происходит запечатлевание! Но если цыпленок вылупил-
ся и первым увидел сапог птичника Васи, то он будет счи-
тать, что сапог  — его мать. И  теперь куда сапог  — туда 
цыпленок. Природа нам дает очень простой инструмент: 
первое, что оказывается рядом с тобой после рождения — 
это твоя мать. Отец в это время бегает вокруг, защищает, 
огрызается, матери корм ищет... А  мать  — это то, что мы 
имеем рядом с  собой. И  это существо нам самое родное. 
Но самое главное: первое, что мы получаем видимое, обо-
няемое, осязаемое — это эталонный вкус! Первый опыт — 
самый запоминающийся. 

Все, наверно, помнят первый опыт отношений с  про-
тивоположным полом. Если он у женщин хороший и бла-
годарный — всю жизнь будем считать, что мужчины — это 
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хорошо! Если опыт страшный и  болезненный  — на всю 
жизнь сложится запечатлевание — «мужики грубые, гряз-
ные скоты!». 

Если я  хочу, чтобы калибровка рецептора прошла 
успешно, то первое, что попадает мне в  рот  — это для 
меня эталонный вкус. Это дает мне мать, чтобы я выжил. 
По молоку начинают калиброваться наши вкусовые ре-
цепторы. Вкус молока для нас  — эталон! Это самое по-
лезное, что мы можем найти в мире. А вот уже потом мы 
научимся различать его интонации и  оттенки, тогда мы 
почувствуем, что такое голодное материнское молоко 
и  сытое молоко. Хорошо матери, когда она нас кормит 
или плохо ей... А  потом будем различать и  нюансы вку-
са — что и когда мамочка покушала; и какое молоко, ког-
да папочка наорал на нее и  какое оно после того, когда 
папочка ее полюбил, подарил ей новое платье или принес 
баночку икры… Младенец это тоже почувствует. Когда он 
за полгода изучит эти нюансы, ему можно давать другие 
вкусы, которые он опять будет анализировать, сравнивая 
со вкусом молока.

И в  дальнейшем наша пищевая рецепторная история 
будет основываться на нашем первом пищевом опыте. 
Важно, чтобы эталоном было молоко. Почему на первом 
месте именно молочный источник белка? Почему никогда 
нельзя лишать человека молока? Это равносильно пище-
вому геноциду. Потому что молочный белок в течение всей 
нашей жизни будет давать нам максимально полезные ве-
щества в максимально концентрированном и нужном виде. 
Именно этот источник является для нас самым ценным, 
потому что он обеспечивает все функции белка: структур-
ную, транспортную, иммунную, ферментативную и  на-
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следственную. А  также все прочие, изучаемые и  открыва-
емые наукой функции белков... И  теперь, после того как 
мы рассмотрели все пять функций, уже можно подумать 
о других деталях. И тогда можно написать: для хищников 
животный белок — второй по ценности источник...

Почему животный белок для нас на втором месте? 
А  не растительный, который стоит на третьем месте. По-
тому что животный белок, в  отличие от растительного, 
обеспечивает функцию движения  — локомоцию. Живот-
ное отличается от растения тем, что может двигаться. 
Многие психологи говорят: «Если тебе что-то не нравится 
в этой жизни, ты же не баобаб, измени место, уйди в дру-
гое, и тебе станет лучше». Я, как животное, могу изменить 
место своего пребывания за счет функции локомоции. 
А растение не сможет изменить место своего пребывания, 
даже если оно ему не нравится. Мы должны менять место 
своей жизни действиями, главными белковыми структу-
рами  — костями и  мышцами. Они  для этого появляются, 
растут, развиваются и трансформируются под задачи раз-
ных видов движения эти мышцы и  кости. И чтобы фор-
мировать мышцы и кости, мы должны потреблять мышцы 
и  кости. Рыба  — это тоже животное, с  другой кормовой 
базой и  средой обитания, но тоже с  приоритетной функ-
цией локомоции. 

Мы  — животные, и  поэтому своей кормовой базой 
мы должны обеспечивать животные функции. Удрать, 
догнать, убить, расчленить и  съесть. Даже чтобы найти 
пищу, мы должны двигаться. Локомоция — это второе ка-
чество жизни. Способность к движению, преодоление гра-
витации! А  пищевые источники для функции локомо-
ции  — это другие животные. Потому что их белковые 
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структуры наиболее похожи на те, которые есть у нас. Они 
отличаются от нас нюансами. Чтобы осуществлять функ-
цию локомоции, мы должны есть животных. Поэтому, чем 
активнее мы двигаемся, чем больше должна быть наша 
мышечная масса, тем больше мышечной массы других жи-
вотных мы должны съесть. Чем меньше усилий мы при-
лагаем для получения единицы пищевого вещества, тем 
лучше. Что лучше: за одно и  то же заплатить 10 рублей 
или 100? Есть и  такие, которые будут платить 100 за то, 
что стоит 10? Поэтому за одну и  туже единицу пищевой 
ценности мы платим животным белком меньше, чем рас-
тительным. Приоритеты расставлены очень просто. Сам 
животное  — ешь животных! Молочный белок покрывает 
пять функций, плюс калибровочная точка вкусовых ре-
цепторов. Животный белок  — обеспечение функции дви-
жения (потому что это правильно и надежно). Раститель-
ный белок — все остальное. 

Что такое молоко? Для маленьких детей лучшее  — 
это молоко матери или любых других животных. Что из 
этого молока производится по степени концентрации 
белка? Меньшая степень концентрации в цельном моло-
ке. Там большой объем, но меньшая концентрация. Сгу-
щение молока — это сметана. Это уже 20%. Больше — это 
творог, и  еще плотнее  — сыр. В  сыре воды уже нет, поэ-
тому делим на два. От 100% получается жирность 40%, 
значит белка 60%. 

Есть два вида белка. Это мышечный белок — скелет-
ные мышцы и мышцы сердца. И второй — белок внутрен-
них органов (легкие, печень, мозг). Какую ткань мы хотим 
сформировать — такой орган должны и есть. По большо-
му счету, структурные компоненты конкретной ткани жи-
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вотного очень близки к подобной ткани человека, гораздо 
ближе, чем структура другой ткани. И  третий источник 
белка  — растительный белок. Чемпион по содержанию 
растительного белка — это чечевица, 42%.

В дореволюционные времена Российская империя 
была лидером по выращиванию чечевицы. На втором 
месте соя  — 38-40% белка и  на третьем месте фасоль. 
Лен  — 15–20%, там больше масла. Если мало белка, то 
остальное — это жиры. Все очень просто. Дальше идет все 
остальное  — фасоль, горох и  т.д. Там меньше 30% белка. 
С  точки зрения белкового питания чечевица для нас  — 
чемпион по содержанию белка. Почему русские были од-
ной из самых здоровых наций в  мире? Почему русский 
солдат непобедим? Потому что у солдата всегда была че-
чевичная похлебка и  стакан молока. При обеспечении 
молочного и чечевичного белка восполнялось вся потреб-
ность белковых структур. 

Но как только человечество ушло от молочного белка, 
то у  него остался шанс на животный белок. Чем меньше 
человек ест молочного белка, тем больше ему нужно 
съесть животного. Если он исключит и  животный белок, 
то останется одна надежда — на чакры. Но на чакры с бе-
локдефицитным телом надежды мало... 

Если кто-то решит от вегетарианства вернутся к  жи-
вотной пище, нужен какой-то период адаптации, чтобы 
организм успел выработать соответствующий энзим. Луч-
ше постепенно увеличивать животную пищу и следить за 
состоянием организма. Постепенная адаптация для посте-
пенной выработки протеазы.

Здоровому человеку таблетки не нужны. В  здоровом 
организме нет ни салициловой кислоты, ни пенициллина, 
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ни бетаблокаторов, ни тем более каких-то непонятных 
здоровому телу противоопухолевых средств. 

Если все ваши системы здоровы, питаются нормально, 
вам ничего не нужно, кроме белка, жиров, углеводов вита-
минов, макро- и    микроэлементов, воды и  кислорода. Все 
остальное для нашего организма чужеродно и непонятно. 

АМИНОКИСЛОТЫ

Все белки  — это молекулы, которые в  процессе рас-
щепления проходят ряд преобразований. И если мы возь-
мем любой белок: альбумины или глобулин, то с  начала 
расщепления белок проходит несколько стадий. 

Следующая стадия  — это полипептид. Это уже часть 
длинной молекулы. Если мы разбираем автомобиль   — 
у  него крупные детали: капот, двери, крыша, двигатель. 
Все это разложили на куски  — это полипептидный ком-
плекс. Более того, многие белки существуют в виде поли-
пептидов. Когда идет построение белковой молекулы, то 
она собирается как конструктор из полипептидных ком-
плексов. Только в одном белке содержится комплекс: 1,3,8. 
В  другом: 2,4,6. А  в  третьем: 1,2,3. И  вот так все и  соби-
рается. В  организме есть много систем, которые синтези-
руют полипептидные комплексы, в том числе на местных 
уровнях, непосредственно в  тканях. Другими словами, 
есть клетки, которые готовят полипептиды, чтобы другие 
клетки могли ими пользоваться. 

Если полипептид расщепляется, он превращается 
в  олигопептид. Это уже маленький участочек. Примерно 
десятая часть полипептида. То есть один полипептид рас-
щепляется на 8-10 олигопептидов. 
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Олигопептиды расщепляются на мельчайшие состав-
ляющие белка  — это аминокислоты (АКТ), своего рода 
кирпичики для строительства белка. Мельче расщепить 
уже нельзя. Аминокислоты существуют в нашем организ-
ме во всех белках. Существуют всего 20 аминокислот, из 
которых строится человеческое тело. 20 вариантов кирпи-
чиков. Соответственно, для того чтобы наши белки стро-
ились, нам не надо больше 20 молекул. Но если хотя бы 
одной из них не хватает, то все белки, в которых она долж-
на содержаться, синтезируются с дефектом. И фактически 
функция этого белка не выполняется. 

Главное определение адекватного белкового обмена 
звучит так: для полноценного синтеза всех белков наше-
го организма, постоянно требуется наличие 20 аминокис-
лот. В том месте, где синтезируется белок, все время дол-
жен быть запас из 20 аминокислот. Тогда белки будут 
синтезироваться правильно. Если возникает дефицит хотя 
бы одной аминокислоты, то все белки, в  которые она 
встроена, свою функцию теряют. Остальные продолжают 
работать, а  именно эти белки страдают. Если не хватает 
двух аминокислот, проблема расширяется, а  если не хва-
тает трех-четырех, то происходит потеря основных струк-
тур белка. Такой организм не может не болеть.

Мы выяснили, что молочный белок поддерживает 
и  восстанавливает все функции белка, он тоже содержит 
20 аминокислот. 

Сейчас существуют тесты по дефициту аминокислот. 
Пациенту, например, говорят, у  вас по триптофану  — де-
фицит. Соответственно, если есть дефицит триптофана, то 
мы должны употреблять молоко. В нем есть определенное 
количество триптофана. Понятно, что у разных видов жи-
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вотных есть разное количество триптофана. Если у вас нет 
лизина, требуется молочный белок. 

Сейчас в  мире дискутируется вопрос тотальной не-
хватки белков и возникает проблема: из чего синтезиро-
вать продукты коррекции? Что давать человеку, если у не-
го слабая ферментная система, а  человек не может пить 
молоко? Тогда ему дают препараты. Говорят, давай мы 
тебя на аминокислотные комплексы посадим. Лучшие 
аминокислотные комплексы имеют именно молочные бел-
ки. Когда вы будете покупать пищевые добавки, обращай-
те внимание на то, из чего они сделаны. Их основой может 
быть козье молоко, молоко андских лам, верблюжье мо-
локо и  самое простое средство  — молочный продукт, мо-
лочный коктейль, любые молочные источники.

Когда человек болеет, часто он не может пить молоко. 
Если человек не переносит молоко, значит, его организм 
нездоров. Непереносимость молока в  первый месяц жиз-
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ни — это смерть. Чем питаться? Кишечник у ребенка ко-
роткий, нет никаких собственных ферментных систем, 
и  все, что мы можем усваивать, это материнское молоко. 
Иногда человек приходит на консультацию к  врачу и  го-
ворит, что не переносит молоко. Но этого не может быть! 
Когда-то ты ведь пил его, и  все было нормально. После 
чего ты перестал нормально усваивать молоко? Пациент 
отвечает, что до 12 лет  — все было нормально, он пил 
молоко. А в 12 лет поехал в пионерский лагерь, там отра-
вился чем-то и  после этого перестал его переносить. Не 
стал молоко усваивать. Это значит, что произошло зара-
жение кишечника какой-то инфекцией. Попала бактерия, 
а  он не лечился. Пока бактерия сидит в  животе, он не 
будет усваивать молоко. Но причем тут молоко? Надо вы-
лечиться от инфекции.

Или еще один вариант. Прочитал газету, что после 
30  молоко пить нельзя. После этого 10 лет его не пил, 
ферменты исчезли. А  потом начал пить, а  оно у  него не 
усваивается. Но молоко здесь ни при чем. Не надо вместе 
с водой выплескивать ребенка.

Если мы начинаем серьезно разбирать проблему упо-
требления молочных продуктов, мы всегда должны пони-
мать, что стало причиной возникновения этой ситуации. 
Если бы она была врожденной, вы бы уже не жили. Поче-
му организм не усваивает молоко? Если человек пришел 
к  врачу с  проблемой неусвояемости молочных продуктов, 
нужно докопаться, почему это произошло. Если это инфек-
ция, пролечить ее, несмотря на то, что ей 20 лет. Необхо-
димо восстановить человеку молочный источник питания. 
В  этом случае мы можем ликвидировать дефицит любой 
аминокислоты. На это уйдут, может быть, месяцы или годы. 
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Следующий источник белка, по качественному со-
ставу — животный. Животные белки обладают функци-
ей локомоции. Все животные, у которых есть мышцы для 
локомоций, используют 20 аминокислот. Из этих 20 ами-
нокислот максимальное содержание в  процентах тех 
аминокислот, из которых состоят мышечные животные 
ткани. 

Если мы едим мясо, то в нем, в основном, содержатся 
аминокислоты, из которых строятся мышцы. Когда наш 
организм хочет выстроить ткани мышцы, он требует мы-
шечных белков, а остального возьмет понемногу. Если мы 
говорим о белке внутренних органов, то белок внутренних 
органов можно условно разделить на две части. Это сое-
динительная ткань и специфические клетки. 

Грубо говоря, в  печени существует соединительно- 
тканый каркас, в  котором располагаются депотоциды  — 
клетки печени, выполняющие свою функцию. В  щитовид-
ной железе тоже существует соединительно-тканый каркас 
и  специфические клетки щитовидной железы, выполняю-
щие свою функцию. Мозг состоит из соединительной ткани, 
называемой строма, в которой находятся нервные клетки. 

Для того, чтобы клетки были правильно организова-
ны, должен быть каркас. Все внутренние органы строятся 
по одной модели. В соединительной ткани содержатся два 
белка: коллаген и эластин, которые присутствуют во всех 
системах. Начинаем с костной системы. 

Кости. Когда мы рождаемся, никаких специфических 
клеток в  костных тканях нет. Плохо, когда ребеночек 
только родился, а ему при рождении сломали шею, либо 
ключицу, либо кости таза. Природа, зная, что ребенок бу-
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дет подвергнут при родах тяжелому стрессу, выстраивает 
его систему так, что у  новорожденного все кости пред-
ставлены соединительной тканью  — хрящевой основой 
скелета, что помогает ему при рождении. А вот когда ре-
бенок родился (вспомните рассказ про теленка, который 
сразу должен встать на ножки), из соединительной кол-
лагено-эластиновой ткани для образования структуры 
костной системы должен поступать кальций, фосфор 
(кальцефосфорный комплекс) — все для создания кост-
ной крепкой матрицы. Такой процесс происходит в  ко-
стях после рождения ребенка. Для улучшения функции 
опорно- двигательной костной системы необходимо боль-
ше кальция и  фосфора, которые должны содержаться 
в  кормовой базе растущего плода.

Человеческому детенышу не нужно, как теленку (или 
олененку), сразу после родов вставать и бежать за мамой. 
Это может понадобиться ему к  году жизни. Поэтому 
в женском молоке мало кальция и фосфора. А в коровьем 
молоке предусмотрено, чтобы теленок встал через час по-
сле рождения, соответственно, в  нем больше кальция 
и фосфора. 

Существуют разные виды молока, и  мы должны это 
учитывать. Если нам нужна, например, функция укрепле-
ния костей, мы должны использовать молоко тех живот-
ных, детеныши которых должны максимально быстро под-
няться после родов. 

Кожа. Если со временем в  костной системе коллаген 
составляет 99%, поскольку эластин не нужен, то в  коже 
существует другое соотношение. Кожа  — это покровная 
(пограничная) ткань, отделяющая нас от внешней среды. 
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Здесь нам нужна и  структурная, и  эластичная ткани. По-
этому и соотношение в коже будет выглядеть как 30 на 70. 

Во внутренних органах в мозге, например, будет 50 на 
50. Есть органы, где 60 частей структурной на 40 эластич-
ной ткани.

Если говорить о  соединительной ткани, то она суще-
ствует везде, но ее характеристики в  каждом органе раз-
ные (отличается соотношение белка). 

А вот специфические клетки — те клетки, которые вы-
полняют определенную функцию в  каждом органе, везде 
свои. 

Здесь есть один маленький нюанс. Представим себе, 
что из-за дефицита белка клетки органов стали погибать. 
После смерти специфических клеток начинается процесс 
разрастания и увеличения соединительной ткани, так как 
в тканях не может быть пустот. Поэтому чем больше гиб-
нет специфических клеток, тем больше на их место при-
ходят соединительно-тканых структур. Чем меньше кле-
ток, тем больше соединительной ткани. Этот процесс на-
зывается склероз. 

Если в мозге гибнут нервные клетки, на их месте раз-
растается соединительная ткань. Если в  печени гибнут 
гепатоциты  — также разрастается соединительная ткань. 
В  щитовидной железе гибнут телоциты  — и  на их месте 
разрастается соединительная ткань. Механизм везде оди-
наков. Проблема склерозирования  — это не проблема со-
единительной ткани, а вопрос гибели специфических кле-
ток. Не хотите иметь склероз ни в одном органе, думайте 
о том, что нужно вашим клеткам в этом органе, чтобы они 
не погибали. Конечно, они могут погибать от инфекции, 
но если вы их хорошо кормите, активнее размножаться 
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будут здоровые. Все опять сводится к  вопросу обеспече-
ния кормовой базы. Поэтому если где-то в каких-то тканях 
начались склеротические процессы, это всегда следствие 
дефицита пищевых веществ, необходимых для синтеза 
специфических клеток.

Каждый внутренний орган имеет свои специфиче-
ские потребности. Кому-то не хватает одних аминокис-
лот, кому-то других. 

АМИНОКИСЛОТЫ НАШЕГО ОРГАНИЗМА

Таблица 1

НАЗВАНИЕ БЕЛКИ ИЗ АКТ ПРОДУКТЫ ПИТАНИЯ

Лейцин Эта кислота отвечает за восстанов-
ление и защиту мышечных тканей, 
кожных покровов и костей. Именно 
благодаря лейцину выделяется 
гормон роста. Кроме того, эта орга-
ническая кислота регулирует уро-
вень сахара в крови и способствует 
сжиганию жиров. Она содержится 
в мясе, орехах, бобовых, нешли-
фованном рисе и зернах пшеницы. 
Лецитин стимулирует синтез белка, 
а значит, способствует наращиванию 
мышечной массы

Молоко, кефир, смета-
на, сыр, творог, йогурт, 
морская и океаническая 
рыбы, икра рыб, кури-
ные яйца, курятина, 
индюшатина и говядина. 
Бобовые, арахис, проро-
щенные пшеничные зер-
на, тыквенные семечки, 
грецкий орех, бурый рис

Изолейцин Эта кислота ускоряет выработку 
энергии, поэтому ее так любят 
спортсмены. После изнурительных 
занятий она помогает быстрому вос-
становлению мышечных волокон. 
Изолейцин снимает так называемую 
крепатуру, принимает участие в об-
разовании гемоглобина и регулирует 
количество сахара

Мясо, рыба, яйца, орехи, 
горох и соя
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НАЗВАНИЕ БЕЛКИ ИЗ АКТ ПРОДУКТЫ ПИТАНИЯ

Лизин Эта аминокислота играет важную 
роль в работе иммунной систе-
мы. Ее главная задача — синтез 
антител, которые защищают наш 
организм от воздействия вирусов 
и аллергенов. Кроме того, лизин 
регулирует процесс обновления 
костной ткани и коллагена, а также 
гормоны роста

Эту органическую кис-
лоту можно найти в та-
ких продуктах питания, 
как: яйца, картофель, 
красное мясо, рыба 
и кисломолочные про-
дукты

Фенил-
аланин

Эта альфа-аминокислота отвечает 
за нормальную работу центральной 
нервной системы. Ее недостаток 
в организме приводит к приступам 
депрессии и хроническим болез-
ням. Фенилаланин помогает нам 
концентрироваться и запоминать 
нужную информацию. Входит 
в состав препаратов, использу-
емых при лечении психических 
расстройств, в том числе болезни 
Паркинсона. Положительно сказы-
вается на работе печени и поджелу-
дочной железы

Содержится в орехах, 
грибах, курице, 
молочных продуктах, 
бананах, абрикосах и то-
пинамбуре

Метионин Метионин активно сжигает 
жировые ткани. Но это далеко не все 
полезные свойства данной кислоты. 
Она влияет на выносливость 
и работоспособность человека. 
Если ее в организме недостаточно, 
это сразу можно понять по коже 
и ногтям

Метионин встречается 
в таких продуктах пи-
тания, как мясо, рыба, 
семена подсолнечника, 
бобовые, лук, чеснок 
и кисломолочные про-
дукты

Треонин Треонин отвечает за все важнейшие 
системы человеческого организма, 
а именно за нервную, иммунную 
и сердечно-сосудистую. Первый 
признак его недостатка — проблемы 
с зубами и костями

Больше всего треонина 
человек получает из мо-
лочных продуктов, мяса, 
грибов, овощей и злаков
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НАЗВАНИЕ БЕЛКИ ИЗ АКТ ПРОДУКТЫ ПИТАНИЯ

Триптофан Триптофан отвечает за синтез серото-
нина, который часто называют гормо-
ном хорошего настроения. Недоста-
ток триптофана можно обнаружить 
по нарушениям сна, аппетита. Данная 
кислота также регулирует функцию 
дыхания и артериальное давление

Она содержится пре-
имущественно в мо-
репродуктах, красном 
мясе, птице, кисло-
молочных продуктах 
и пшенице

Валин Выполняет функцию восстановле-
ния поврежденных волокон и следит 
за обменными процессами в мыш-
цах. При сильных нагрузках может 
оказывать стимулирующее действие. 
Также играет роль в умственной де-
ятельности человека. Помогает при 
лечении печени и головного мозга от 
негативных воздействий алкоголя 
и наркотиков. Примечательно, что 
70% всех органических кислот в на-
шем организме занимают всего три 
аминокислоты: лейцин, изолейцин 
и валин. Поэтому они считаются са-
мыми важными в обеспечении нор-
мальной жизнедеятельности орга-
низма. В спортивном питании даже 
выделили специальный комплекс 
ВСАА, которые содержит именно 
эти три кислоты

Человек может получить 
валин из мяса, грибов, 
сои, молочных продук-
тов и арахиса

Аланин Способствует ускорению метаболиз-
ма углеводов и выведению из печени 
токсинов

Встречается в таких 
продуктах питания, как: 
мясо, птица, яйца, рыба 
и молочные продукты

Аспарагино-
вая кислота

Считается универсальным топливом 
для нашего организма, так как зна-
чительно улучшает обмен веществ

Встречается в молоке, 
тростниковом сахаре, 
птице и говядине

Аспарагин Данная кислота принимает участие 
в улучшении работы нервной си-
стемы

Она содержится во всех 
животных белках, а так-
же орехах, картофеле 
и злаках
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НАЗВАНИЕ БЕЛКИ ИЗ АКТ ПРОДУКТЫ ПИТАНИЯ

Гестидин Является важным строительным 
элементом всех внутренних органов. 
Играет едва ли не ключевую роль 
в образовании красных и белых кро-
вяных телец. Положительно влияет 
на иммунную систему и половую 
функцию. Из-за широкого спектра 
применения запасы гистидина в ор-
ганизме быстро истощаются. Поэто-
му важно принимать его с пищей

Содержится в мясных, 
молочных и злаковых 
продуктах.

Серин Стимулирует работу головного моз-
га и центральной нервной системы

Встречается в таких 
продуктах, как мясо, 
соя, злаки, арахис

Цистеин Эта аминокислота в организме от-
вечает за синтез кератина. Без нее 
не было бы здоровых ногтей, волос 
и кожи

Находится в таких про-
дуктах, как мясо, яйца, 
красный перец, чеснок, 
лук и брокколи

Аргинин Отвечает за здоровую работу мышц, 
суставов, кожного покрова и печени, 
а также укрепляет иммунитет 
и сжигает жиры. Аргинин часто 
используют бодибилдеры и те, 
кто желает похудеть, в составе 
добавок

В природном виде он 
встречается в мясе, 
орехах, молоке, злаках 
и желатине 

Глутамино-
вая кислота

Является важным элементом для 
здоровой работы головного и спин-
ного мозга. Часто продается в виде 
добавки «Глутамат натрия»

Встречается в яйцах, 
мясе, молочных про-
дуктах, рыбе, моркови, 
кукурузе, помидорах 
и шпинате

Глутамин Нужен в белках для роста и под-
держки мышц. Также является 
«топливом» головного мозга. Кроме 
того, глутамин выводит из печени 
все то, что поступает туда с нездоро-
вой пищей

При термической обра-
ботке кислота денату-
рирует, поэтому, чтобы 
ее восполнить, нужно 
употреблять петрушку 
и шпинат в сыром виде

Глицин Помогает крови сворачиваться, 
а глюкозе — перерабатываться 
в энергию

Встречается в мясе, 
рыбе, бобовых и молоке
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НАЗВАНИЕ БЕЛКИ ИЗ АКТ ПРОДУКТЫ ПИТАНИЯ

Пролин Отвечает за синтез коллагена. При 
недостатке в организме пролина на-
чинаются проблемы с суставами

Встречается в основном 
в животных белках, 
поэтому является едва 
ли не единственным 
веществом, с нехваткой 
которого сталкиваются 
люди, не употребляю-
щие мясо

Тирозин Отвечает за регулировку 
артериального давления и аппетит. 
При недостатке этой кислоты 
человек страдает быстрой 
утомляемостью

Содержат бананы, се-
мечки, орехи и авокадо

В организме всегда идет определенная борьба за ами-
нокислоты. В  тех пищевых источниках, где этих амино-
кислот больше, идет запрос по рецепторному воздей-
ствию. Поэтому кто-то любит печенку. А другой говорит, 
я  печень не люблю, зато люблю коровий язык. Или, на-
пример, я  почки люблю. Это значит следующее: какому 
органу требуется больше поддержки белковыми структу-
рами, те внутренние органы вам и  хочется употреблять 
в  пищу. Но самое главное — надо понять, что процессы 
склерозирования у  нас могут идти всю жизнь. И  вопрос 
не в том, сколько процентов соединительной ткани сейчас 
в том или ином месте, а в том — как быстро клетки могут 
восстанавливаться? Поэтому лучше не доводить организм 
до опасной ситуации, когда уже половина клеток погибла, 
и  орган почти теряет способность осуществлять свой-
ственную ему функцию, потому что места, предназначен-
ные для специфических тканей, теперь заняты соедини-
тельной тканью.
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А существует ли идеальный белок, в  котором все как 
надо и ничего лишнего, нет никаких токсинов и все усва-
ивается на 100%? Есть, и  это белок зародышей. Зароды-
ши  — это будущие дети. Яйца, икринки, из которых при 
благоприятных условиях вырастает полноценный жизне-
способный организм. Цыпленок, гусенок или альбатросик. 
А  из икринки вырастет маленький осьминожек или ло-
сось, который через четыре года приплывет на то место 
и в тот ручей, в котором он вылупился из икринки, пото-
му что он помнит рецепторные компоненты того места, 
где он родился. И  он не ошибется, если его по дороге не 
сожрут. 

Соответственно, если у нас в зародыше заложены все 
необходимые компоненты, то именно белок зародышей 
считается в  диетологии абсолютным или идеальным бел-
ком. А  идеальные жиры  — это также жиры зародышей. 
В  икринке столько жира, сколько нужно для организма 
малька, в яйце — ровно столько, сколько нужно для орга-
низма цыпленка. Белок + желток — это идеальный белок 
и идеальный жир. 

СОСТАВ КУРИНОГО БЕЛКА

Таблица 2

Вода 85%

Белки 12,7%

Жир 0,3%

Углеводы 0,7%

Различные ферменты Протеаза, дипепсидаза, диастаза
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Витамины группы В -

Овальбумин Около 54%

Лизоцим 3,4-3,5%

Овомуцин 1,5-3,5%

Овоглобулины 2%

Если мы хотим получать идеальный белок, то необхо-
димо потреблять белок зародышей. При любой сложной 
ситуации восполнение любого белкового дефицита проис-
ходит через белок яйца или белок рыбьей икры. 

Например, красная икра способствует:
•  повышению и укреплению иммунитета — этот про-

дукт настойчиво рекомендуют вводить в рацион пи-
тания больным в  послеоперационный период, при 
получении лучевой терапии;

• улучшению зрения:
•  укреплению стенок сосудов, повышению их эластич-

ности;
•  профилактике образования тромбов в  крупных 

и мелких сосудах: 
•  укреплению костей. 

Красная икра содержит в себе практически всю табли-
цу Менделеева, в том числе линейку витаминов В, железо 
и фосфор, витамины РР и Е, натрий и магний с кальцием. 
В красной икре содержится большое количество холесте-
рина, имеется и  доля золы, и  часть насыщенных жирных 
кислот. 
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ПИЩЕВАЯ ЦЕННОСТЬ ИКРЫ ЛОСОСЯ

(в 100 г продукта)

Таблица 3

Калорийность 252 кКал

Белки 24,6 г

Жиры 17,9 г

Углеводы 4 г

Зола 6,5 г

Вода 47,5 г

Холестерин 588 мг

Насыщенные жирные кислоты 4,06 г

Витамины

А 0,271 мг

А (РЭ) 271 мкг

В1 (тиамин) 0,19 мг

В2 (рибофлавин) 0,62 мг

В5 (пантотеновая) 3,5 мг

В (пиридоксин) 0,32 мг

В9 (фолиевая) 50 мкг

В12 (кобаламины) 20 мкг

D 0,1724 мкг

Е (ТЭ) 1,89 мг

К (филлохинон) 0,6 мкг

РР (ниациновый эквивалент) 0,12 мг

Холин 490,9 мг
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Макроэлементы

Кальций 275 мг

Магний 300 мг

Натрий 1500 мг

Калий 181 мг

Фосфор 356 мг

Микроэлементы

Железо 11,88 мг

Цинк 0,95 мг

Медь 110 мкг

Марганец 0,05 мг

Селен 65,5 мкг

Рекомендую посмотреть фильм «Каникулы у  моря». 
С точки зрения диетологии — это идеальный фильм. 1942 
год, порт Мурманск. Все мужчины на фронте, женщины 
работают в три смены. Дети голодные. Есть нечего. Север, 
огород не вырастишь. Этих бедных, несчастных детей, 
один капитан сажает на корабль и  увозит на остров, где 
много птиц. Он увез на птичий остров 500 мальчишек, 
где дети собирают яйца. Капитан учит, как сортировать 
яйца по величине и качеству. Мальчики уже «набили ру-
ку» и  собрали яйца для родителей. Поэтому если есть 
нечего, надо идти туда, где много яиц. Там дети получат 
идеальный белок, идеальный жир. Надо только потеплее 
одеться, чтобы целый день работать на свежем воздухе. 
Надо использовать опыт предшествующих поколений.

Запомните: икра и яйца — основа белкового питания. 
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Пример из народной традиции. В  деревне у  бабушки 
всегда была корова или коза. С козой попроще, ее не надо 
пасти, она сама бегает. И в тоже время козье молоко луч-
ше, корова пасется только на пастбище, а  коза ест все  — 
может и  яблоко съесть, и  морковку. Поэтому в  козьем 
молоке содержится множество микроэлементов, витами-
нов, жиров... Поэтому коза или корова… 

А еще с точки зрения зародыша — курица. Но лучше — 
гусь. Лучшие яйца с точки зрения диетологии — гусиные. 
Ярко-желтый с  огромным количеством фосфолипидов 
желток, и белок прекрасный, и скорлупа крепкая. Кальция 
больше, чем в  курином яйце. Перепелиное  — это некая 
дань моде. Страусы — это птица экзотическая, и стоит яй-
цо дорого. Но почему куриное яйцо менее ценное? Потому 
что курица ест все, ее белок часто содержит загрязняющие 
вещества, а  в  желтке много аллергенных веществ. А  гусь 
никогда не будет есть то, что будет загрязнять его яйца. 

Разницы в  диетологическом плане употребления яиц 
нет. Если вам хочется сырого яйца, пейте сырое. У  меня 
бабушка, дожив до 94 лет, умерла в полном сознании. Всю 
жизнь три раза в неделю она пила сырые яйца с душком. 
Всегда профессионально их определяла. Кому-то лучше 
в  виде глазуньи, а  кому-то в  виде омлета. Не идите за 
людьми, слушайте себя.

Растительный белок
В растительном белке из тех 20 аминокислот, которые 

нужны человеку, содержится всего 12. Потому что расте-
ния не двигаются, те аминокислоты, которые должны 
быть в  мышцах, им не нужны. А  зачем лишний синтез 
и  лишний обменный процесс? Характерные особенности 
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растительного белка заключаются в том, что он содержит 
всего 12 из тех аминокислот, которые нужны животным. 
8 аминокислот в нем отсутствуют. Эти 8 аминокислот на-
зываются незаменимыми. Если мы не едим молочный или 
животный белок, то с растительной пищей, какой бы раз-
нообразной она ни была, мы получим только 12 амино-
кислот. Восьми все равно нет. А восемь аминокислот — это 
как раз то, что нам нужно для локомоции. 

Когда человек переходит на изолированное питание 
растительным белком, он совершает большую ошибку, ис-
ключив из рациона или один, или второй источник неза-
менимых аминокислот. Если мы  — вегетарианцы, и  пони-
маем, что незаменимых аминокислот мы не получим, то 
нужно оставить молочный или животный белок в  виде 
идеального белка (икра, яйца). Оптимальное состояние ве-
гетарианства, с  точки зрения диетологии, это «Lakto ova»: 
«лакто»  — это молоко, «ова»  — это яйцо. Но ни в  коем 
случае нельзя переходить только на растительный белок.

Хотя в последние лет десять, все большее распростра-
нение получает вегетарианство.

Самое страшное, если в это увлечение взрослые завле-
кают и  своих детей. Растущим организмам детей необхо-
дима мышечная масса, сердечная, костная масса  — взрос-
лые бездумно совершают прямой пищевой геноцид, пре-
ступление против личности. Когда я слышу от родителей, 
что их семилетний ребенок вегетарианец, мне хочется по-
дать в суд на таких родителей. На врачебном приеме я пы-
таюсь объяснить им, что таким образом чакры у  ребенка 
не откроются и  энергии сверху не прибудет. Повторяю: 
применение и  насильственное внедрение вегетарианства 
у растущих детей до 18 лет — это пищевой геноцид!
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ПИЩЕВЫЕ ПРЕДПОЧТЕНИЯ

У нас есть 20 аминокислот. Мы их выстраиваем в ряд 
и говорим о том, что все мы с вами от разных родителей, 
у  нас у  всех разная генетика. И  все мы с  вами немного 
отличаемся друг от друга. Но не принципом построения 
белка, а количеством аминокислот в определенных белках. 
То есть из существующих нескольких десятков тысяч бел-
ков нашего организма (у  нас их огромное количество) 
у  всех есть белок инсулин, коллаген, эластин, однако 
у  всех эти белки немного отличаются — на одну или две 
аминокислоты. У всех из нас есть нюансные компоненты 
аминокислот в белках. Например, мы спрашиваем челове-
ка, какие вы любите белки? Отвечает — мясо, яйца и тво-
рог. Для него именно эти источники покрывают его по-
требность в  аминокислотах в  процентном отношении. 
А  для другого человека эти же продукты по одним ами-
нокислотам вызывают резкий избыток, а по другим — ка-
тастрофический недостаток. Потому что для покрытия 
именно его белковых позиций лучше всего креветки, прес-
новодная рыба и  яйца. И  именно из этих продуктов он 
берет для себя компоненты для своих белков. Поэтому 
когда расспрашиваешь двух людей, понимаешь, что один 
из них не может жить без рыбы, а другой — без мяса. По-
тому что для каждого есть своя белковая потребность. 
У  одного мама русская, а  папа чукча, а  у другого мама 
грузинка, а  папа русский. У  всех разные гены. И  все мы 
индивидуальны по белкам. Если человек не может жить 
без печени, то именно печень покрывает его основные ка-
чественные потребности аминокислот. Важно не просто 
иметь их все, но иметь в правильном процентном соотно-
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шении для себя. Следовательно, на планете не существует 
двух людей с одинаковыми белками, соответственно, бел-
ковая потребность организма тоже индивидуальна. Никог-
да нельзя надевать свою белковую рубашку на другого 
человека. Или пытаться примерить чужую рубашку по 
белку на себя. Нужно носить ту рубашку, которая нужна 
именно вам под ваше соотношение аминокислот. Я  хочу, 
чтобы вы все это осознали, потому что часто происходит 
такая ситуация. Берем классический пример.

Живут в  России два человека. Обычная семья. Рус-
ская кухня, свой пищевой стереотип. Борщ, гуляш с  ма-
каронами, копченая грудинка. Кому-то нравится, а  кому- 
то — надоело. Кто-то страдает, а кому-то — хорошо. И вот 
семья вылетела в  Тайланд. Тот человек, кто страдал, вос-
клицает: «О, как здесь хорошо! Я  ем осьминожек, ем ле-
тучую рыбу, как мне хорошо!». А второму ничего не нра-
вится, все эти морепродукты  — не для него, дайте ему 
борщ. А  слово борщ никто не понимает. Получается, что 
человек, которому нужны тайские белковые источники 
попал в нужное место, а тот, которому ничего не нравится, 
должен вернуться домой. 

Вот почему мне нравится ездить, путешествовать, зна-
комиться с разными кухнями. Путешествовать нужно для 
того, чтобы каждый человек нашел себе именно те источ-
ники белка, которые ему нужны. Если вам хорошо от кре-
веток, то нужно есть креветки. И  вы получаете те источ-
ники белка, которые вам необходимы. 

На диетологию не распространяются религиозные, по-
литические, спортивные и  другие законы. Смысл религи-
озного поста  — не диета, а  желание испытать себя, отка-
заться от самого вкусного. Серьезные люди говорят: «Вы 
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должны на сорок дней отказаться от курения во имя Госпо-
да, должны отказаться от каблуков и  краски, от ношения 
бриллиантов». Главное — не иметь привязанности. Можете 
от мужа на сорок дней отказаться. Не надо путать духовное 
и физическое. Мы говорим о физическом теле. Ему нужна 
кормовая база! Хотите с  Господом общаться  — приносите 
ему другие жертвы. А пищу не приносите в жертву. 

Могу сказать совершенно точно: 60% психиатрических 
болезней происходит вследствие нарушения питания.

Я против всяких запредельных анализов, против за-
прещенных продуктов. Против врачебных заключений ти-
па: «Вам нельзя курицу, группа крови не подходит». Бел-
ковый обмен человека настолько индивидуален, что ника-
кой приборчик это не определит. Если меня один раз в год 
будет тянуть на говяжий язык, я  съем его, и  мое тело 
получит недостающий белок. Слушайте свое тело. Оно вас 
никогда не обманет.

Наша жизнь меняется. А  если она меняется, то и  пи-
тание может меняться под жизненные ситуации. Вы же 
должны реагировать на агрессию внешней среды. Не обе-
спечив организм белками, невозможно говорить о красоте, 
здоровье и долголетии. 

Невозможно белководефицитной особи колоть белок 
под кожу, чтобы немножко что-то где-то питалось, при тя-
желом дефиците белка в организме нельзя наносить крем 
на основе стволовых клеток — большего бреда не суще-
ствует. Косметологи творят на рынке что-то невероятно 
непрофессиональное! У косметологов все пациенты вносят 
под кожу гиалуроновую кислоту, якобы для соединитель-
ной ткани — за 300 долларов укол!
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Жиры  — это второй компонент пищи. Из белков мы 
получили структуру, получили транспорт, получили им-
мунные функции. Еще есть функции не менее важные, 
которые тоже не осуществляются без белка. Жиры так же 
как и белки, имеют свои приоритетные функции. Главные 
и второстепенные. 

Какие функции присущи жирам как классу пищевых 
веществ? Это теплопродукция, запас энергии, смазка. 
А самая главная функция? Помните ключевой фактор вы-
живания, когда у  нас отняли кислород. Сколько человек 
может прожить без кислорода? Без пищи  — месяц, без 
воды — неделю, без любви и ласки — всю жизнь. Без ру-
ководящей роли партии  — несколько поколений. А  без 
кислорода? Костные ткани могут прожить полчаса, а клет-
ки мозга  — максимум минута-две. Две  — это если у  нее 
есть какие-то внутренние ресурсы. 

Основная жизнеобеспечивающая функция жиров  — 
это поступление в наш организм главного газа жизни, кис-
лорода. Если мозг отмирает, зачем нам кислород. Если 
мозга нет, зачем тело. Другие клетки могут пережить от-
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сутствие кислорода и пять, и семь, и десять минут. Мыш-
цу сердца, если постараться, можно запустить и  через 
20 минут. Но самое главное — это мозг. 

Для человека границей между жизнью и  смертью 
является выживание клеток мозга без кислорода. Поэ-
тому две минуты даются ребенку на переход из матки 
в атмосферу окружающей среды. До этого для него кис-
лород поступал через пуповину. А  значит для ребенка 
в момент выхода наружу запускается таймер  — 2 мину-
ты. Это сто двадцать секунд, поэтому все знают — ре-
бенка нужно достать быстрее. Не важно, кесарево это 
или роды. Все акушеры знают, что ребенка нужно вытя-
нуть за 120 секунд. Акушеры  — это в  основном люди, 
которые работают с  секундомером в  руке. И  давят, как 
только могут. Иногда ломают кости, ключицы, позвонки, 
сворачивают шеи. И  делается это для того, чтобы мозг 
ребенка не погиб без кислорода. Когда ребенок рожда-
ется, в его теле накапливается углекислый газ, и клетки 
в  его организме требуют: «Кислорода!». Если первого 
вдоха нет, то 9 месяцев кормовой базы, 9 месяцев вы-
кармливания были напрасны. 

Первый вдох  — это механизм выживания. Поэтому 
состояние родового стресса, родовой гипоксии — это клю-
чевое между жизнью и смертью. Ключевая граница между 
жизнью и смертью. Если кислород пошел в легкие, значит 
все нормально. 

Кислород в  наш организм поступает благодаря сур-
фактанту. Это вещество обеспечивает нам проникновение 
кислорода во все клетки организма. 

Все мы дышим. У нас есть бронхи, два главных брон-
ха, через двенадцать — четырнадцать генераций разветвле-
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ний все заканчивается самым мелким бронхом. Он назы-
вается бронхиола, которая заканчивается дыхательным 
пузырьком — альвеолой. Что происходит во время вдоха? 
Поступает воздух с  богатым содержанием кислорода. 
С  наружной части альвеола оплетена капиллярами. Эти 
капилляры содержат венозную кровь. Пришла венозная 
кровь, богатая CO2 и бедная кислородом. Соответственно, 
во время вдоха через альвеолу в капилляры поступает кис-
лород, и гемоглобин его хватает для себя. Во время выдо-
ха  — вторая фаза, из крови уходит CO2, который мы вы-
дыхаем. Этот процесс происходит в  альвеолярной части 
легких — главном месте дыхания. Этот простой механизм 
осуществляется автоматически, им руководит специаль-
ный раздел головного мозга, называемый «дыхательным 
центром». Дыхательный центр находится в подсознатель-
ном участке коры, мы его не контролируем. Сосудодвига-
тельный и  дыхательный центры  — это основные центры 
обеспечения жизни. 

Механизм первого вдоха осуществляет именно дыха-
тельный центр. Он собирает информацию об увеличении 
СО2, недостатке кислорода, он это понимает и принимает 
решение: он включает ту дорожку, которая еще никогда не 
использовалась, но которая была сформирована в  нашем 
внутриутробном развитии и  дает команду «совершить 
первый вдох!». Когда ребенок его совершает, в  легкие 
впервые поступает кислород. Когда поступает кислород, 
альвеола преобразуется в  расправленное, наполненное 
воздухом образование (пузырек). Альвеола переводится 
с греческого как «воздушная». И легкие становятся напол-
ненными воздухом. Поэтому если патологоанатомы при 
рождении мертвого ребенка хотят определить, дышал ре-
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бенок или нет, кусочек его легкого бросают в  воду. Если 
легкое не дышало, то оно тонет, потому что оно тяжелее 
воды. Если ребенок совершил хотя бы один вдох, это лег-
кое будет плавать на поверхности воды. Потому что воз-
дух легче воды. Так выясняют: родился ли ребенок мерт-
вым или уже дышал, а потом умер. 

Как только эти альвеолки поймали кусочек воздуха 
и совершили расправление, они должны оставаться в этом 
состоянии уже все время. Потому что, если они опять спа-
дут, а  воздух все-таки будет поступать, очень тоненькая 
мембранка (всего лишь одна плоская тонкая клетка-альве-
олоцид) лопнет и начнется пневмоторакс. Это значит, что 
воздух пойдет за грудную клетку. А  это тяжелейшее со-
стояние. Если не успеют довезти до больницы, от пневмо-
торакса погибают в течение нескольких минут.

Все, что происходит в  альвеоле через две мембранки: 
мембранку-альвеолоцид и  мембранку капилляра, имеет 
целью насытить кровь кислородом. Когда пришла веноз-
ная кровь, отдала СО2 и  забрала О2, она уже становится 
артериальной, т.е. богатой кислородом, который начинает 
разноситься ко всем клеткам организма. 

Следовательно, помня о том, что мы сможем жить без 
кислорода 2 минуты, попробуем сделать вдох и  засекаем 
секундомер. В  принципе, через 45 секунд человеку, если 
он не тренирован, уже необходимо сделать вдох. 

На эту тему есть такой медицинский анекдот. «Дыши-
те, не дышите. Дышите, не дышите, — тут доктор задумал-
ся. — Не дышите, не дышите, не дышите — выносите». 

Если не дать подышать — наступает смерть! Знает ли 
об этом наше тело? Мозг не знает, а  тело знает. Тело вы-
страивает гарантию того, что кислород будет поступать 
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всегда. И эта гарантия называется сурфактант. Это веще-
ство нанесено на внутреннюю часть альвеолы, которая 
изнутри обработана сурфактантом. Сурфактант имеет две 
ключевые функции: первое — он не дает альвеоле опасть, 
сдуться (даже, когда мы делаем выдох, альвеола остается 
в расправленном состоянии, чтобы не порвалась) и второе 
его удивительное качество – он ускоряет перенос кисло-
рода через мембрану-альвеолоцид примерно в 50–100 раз. 
Благодаря этим двум функциям сурфактанта осуществля-
ется процесс переноса кислорода и углекислого газа. Про-
цесс дыхания выполняется мышцами, диафрагмой и меж-
реберной мускулатурой. Если осуществляется механиче-
ская часть, но нет переноса кислорода, то мы его все 
равно не получаем. Если мы получили его в  альвеолу, то 
он пошел в  артериальную кровь и  этой кровью разнесся 
по всем клеткам организма. И  его получают все клетки. 
Соответственно, самым основным и самым слабым звеном 
в  переносе кислорода является наличие сурфактанта 
в  альвеоле. Капилляры будут всегда, мышцы тоже всегда 
будут работать, все остальное сформировано, а  сурфак-
тант — самое слабое звено в цепи усвоения кислорода.

Человек может получать кислород только через альве-
олярное звено! Никаким другим путем усвоить кислород 
мы не можем. Дышать кожей, всасывать кислород желуд-
ком, прямой кишкой мы не можем. 30 лет ежедневных 
тренировок по восемь часов не смогут научить вас дышать 
прямой кишкой, желудком или кожей. На этом некоторые 
сейчас выстраивают бизнес кислородных коктейлей и кис-
лородной косметики. Каждая клетка организма получает 
кислород с  артериальной кровью. Если артериальная 
кровь не принесла вам кислород, ни одна клетка его по-
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лучить не может. И важно понять, что мы можем дышать 
только альвеолярной зоной. 

Если сурфактант уходит из альвеолы, то происходят 
два опасных события. Альвеола сжимается и  процесс пе-
реноса кислорода нарушается. То есть мы осуществляем 
механику  — дышим, а  кислорода все равно нет. И  мы по-
падаем в  состояние кислородного голодания, называемое 
гипоксией. Гипоксия — состояние кислородного дефици-
та в  тканях. А  так как любой клетке нужен кислород, то 
в  том месте, где нам не хватает кислорода, возникает ги-
поксия. Если эта гипоксия существует долго, то это уже 
называется ишемией. Все слышали, что такое ишемическая 
болезнь сердца? Это значит мышцы сердца не получают 
кислорода очень долгое время. Не минуту-две, а долго. 

Самое уязвимое звено — это альвеола и наличие сур-
фактанта в  альвеоле. Как к  этому готовится тело? Орга-
низм матери знает, что через месяц ей рожать. В  послед-
ний месяц внутриутробного развития в  молоко матери 
начинают поступать жиры.

Мы знаем понятие  — гипоксия плода, когда он уже 
внутриутробно находится в состоянии гипоксии. Он, бед-
ненький, крутится, стучит, машет ручками. Чем меньше 
кислорода, тем он активней двигается. Поэтому когда все 
радуются: «Как он толкается, я  даже спать не могу. Так 
бьет меня…» — это как раз состояние классической гипок-
сии плода. Нормальный ребенок не толкается каждые 
10  секунд. Он толкается, когда ему неудобно, когда ему 
нужно изменить положение. Когда он все время толкает-
ся  — это гипоксия, он задыхается. Сейчас огромная про-
блема  — гипоксическое поражение мозга у  новорожден-
ных. Очень многим определяют гипоксическую энцефало-
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патию. Как педиатр, я просто прихожу в ужас. Когда я был 
молодым специалистом, гипоксию определяли через од-
ного, а  сейчас этот диагноз ставят практически всем.

Последние двадцать лет это происходит из-за диет, 
ограничивающих потребление жиров. Все боятся холесте-
рина, ничего не знают о транспортных белках крови и ту-
по ограничивают жиры. А  если мы ограничиваем жиры, 
то первое, что у нас будет страдать, это сурфактант, мы не 
сможем дышать и  будем ходить в  состоянии гипоксии. 
Если мы не будем потреблять жиры в  течение года, то 
получим гипоксию. Как она проявляется, я вам расскажу 
чуть позже. Хочу, чтобы вы понимали, что пренебрежение 
основными законами питания и  физиологии ухудшает 
статистику по тем показателям, которые мы исключаем. 
Исключили жиры, у всех развивается гипоксия. А гипок-
сически-ишемический мозг не может ничего дать, кроме 
сонливости, вялости, гипоксических галлюцинаций. 

Состояние гипоксии  — это универсальное состояние, 
которое возникает уже через несколько секунд после того, 
как мы не можем переносить сурфактант. Самое главное, 
что сурфактант — это на 99% жир и 1% индивидуальный 
белок. У  различных животных белок чуть отличается, но 
жировая часть у всех одинаковая. У всех, кто дышит лег-
кими. Когда об этом узнали лет 20 назад, американцы ста-
ли экспериментировать с  сурфактантом. Выяснили, что 
синтезировать его мы не можем. То есть не можем искус-
ственно получить его на фабрике. Мы можем взять его 
у  какого-нибудь животного, у  которого есть легкие. Из 
этих легких мы можем раздобыть сурфактант. Люди стали 
проводить эксперименты и выяснили, что самый лучший 
сурфактант на планете у  морских млекопитающих. Киты 
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и  дельфины дышат легкими. Поэтому киты и  дельфины, 
как и люди, тонут, если не смогут вовремя выбраться из-
под ледового покрова. Если гигантский спрут задержит 
кашалота в  бою, то кашалот тонет, поскольку ему нужно 
вовремя всплыть и вдохнуть. 

Процесс дыхания морских млекопитающих давно 
и серьезно изучают японцы. Они придумали биологически 
активные добавки к  пище, они стали использовать мор-
скую водоросль  — ламинарию и  технологию обогащения 
питания. Произошло это в  1948 году. Позже они обнару-
жили чудодейственные свойства травы гинкго билоба  — 
это самый мощный антиоксидант на планете, который 
помогает справляться с  последствиями оксидантного 
стресса. Главной смертельной проблемой после ионизиру-
ющего облучения является оксидантный стресс, когда под 
воздействием активных ионизирующих молекул образу-
ются свободные радикалы, и  человек погибает от острой 
хронической лучевой болезни, от свободных радикалов. 
Японцы открыли гинкго билобу и  стали ее применять, 
никому об этом не рассказывая. Японцы понимают, что 
база, которая должна достаться им, достанется другим. 

И второе направление биодобавок  — это открытие 
сурфактантного механизма выживания. Нужны ли клетке 
белки, витамины и все прочее, если нет кислорода? Мерт-
вым вкусности не нужны! Когда не хватает сурфактанта, 
клетки работать не будут. Главным регулятором скорости 
и активности любых обменных процессов в организме яв-
ляется кислород. Чем больше кислорода, тем выше актив-
ность и  скорость биохимических реакций. Чем меньше 
кислорода, тем меньше активность и скорость биохимиче-
ских реакций и  тем ниже уровень обмена веществ. Если 
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кислорода катастрофически не хватает, клетка переходит 
в  состояние анабиоза до того момента, пока не поступит 
кислород. Это состояние  — универсальное переживание 
гипоксии. Поэтому, когда японцы это выяснили — они за-
думались, где брать сурфактант, чтобы бороться с  гипок-
сией? Надо поймать кита. Потому что если у  человека 
примерно 30–40 грамм сурфактанта на все легкие, то у ки-
та это  — 300 литров. Разделите 300 литров на 30 грамм 
для каждого человека. Сколько человек можно спасти од-
ним китовым сурфактантом?

Японцы за 10 лет перестали вымирать, а уже к 1970-му 
году они получили японское экономическое чудо. Страна, 
которую уничтожили до основания, к  1970-му году обо-
шла по уровню здоровья — немцев, русских и всех прочих. 
Благодаря тому, что они об этом все время думали и раз-
работали национальную программу выживания в  любых 
условиях. На эту национальную программу тратились 
огромные деньги, методологически изучались узловые 
компоненты здоровья человека. Узловой компонент здо-
ровья человека после обеспечения белками — это обеспе-
чение организма кислородом. 

Сурфактант стали вводить новорожденным детишкам 
прямо в легкие — капать шприцом, заливать в трахею. 

Когда я учился в педиатрическом институте, то видел, 
как ребеночку в Первой городской больнице, в отделении 
патологии новорожденных, вводили сурфактант. Тогда это 
было очень дорого. Одна ампула стоила около 300 долла-
ров США, маленькая ампула с  пятью кубиками. Наши 
корифеи (в Санкт-Петербурге очень сильная школа педи-
атрии, одна из самых лучших школ в мире) сказали папе 
ребенка с  тяжелейшими дыхательными расстройствами, 
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что только этот препарат поможет выжить ребенку, у  ко-
торого двухсторонняя пневмония и  недоношенность. 
И папа за баснословные деньги из Швейцарии самолетом 
привез две ампулы. И  врачи вводят одну ампулу в  одно 
легкое синюшного страшного ребеночка, а  вторую ампу-
лу — в другое. Мы стоим, студенты, наблюдаем, и проис-
ходит чудо: ребенок из синюшного начинает на глазах 
изменяться — розовеют губки, появляется румянец. Слов-
но на наших глазах сам Христос сошел с небес и совершил 
чудо. Одна студентка в обморок падает — еще бы — ребе-
нок из мертвых ожил. Все в  восторге. Профессора зовут. 
Папа от радости рыдает в коридоре. Становится понятно, 
что ребеночек будет жить. Его потом будут правильно кор-
мить смесями, обогащенными жирами. Ему будут вводить 
в  вену специальные жировые растворы. Но если при тя-
желой гипоксии ему не дадут сурфактант, остальное все 
будет бесполезно. 

Нужно правильно питаться и обеспечивать себя жиро-
выми компонентами. Все болезни легких — туберкулез или 
что-то другое лечатся молоком с  топленым жиром. Не 
дашь в  первые часы топленого хорошего жира (масла), 
утром внучек с температурой 40 градусов. Если мы дышим 
кислородом хорошо, все клетки работают отлично, темпе-
ратура 40, но мы прекрасно боремся, великолепно дышим, 
мозг работает, организм справляется с инфекцией.

Что касается жизнеобеспечивающих функций, мы 
должны говорить о том, что без достаточного обеспечения 
альвеолярного звена сурфактантом, вы находитесь в  со-
стоянии хронической гипоксии — те из вас, которые пло-
хо себя чувствуют в  душных помещениях, начинают зе-
вать и  задыхаться в  метро, когда много народу и  мало 
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кислорода. Если в легких сурфактант, они получают кис-
лород в  любой среде. А  у кого плохонький  — им часто 
становится плохо. 

Чаще этим страдают женщины. Мужчина жиры, как 
правило, потребляют всегда, сколько бы ему ни говорили, 
что это вредно, плохо. А женщины запуганы нашими тех-
нологами, боятся, что у  них испортится кожа, они поста-
реют, что-то случится с сосудами… А так как они борются 
с  ожирением, хотят быть стройными, то им сказали, что 
ожирение  — это жиры. Я  вас обрадую, что жиры к  ожи-
рению никакого отношения не имеют. А  жиры имеют са-
мое прямое отношение к дыханию. 

Если вы хотите хорошо дышать и  дать своему мозгу 
достаточное количество кислорода впервые за последние 
40 лет, я очень рекомендую вам начать употреблять жиры. 
Но так как липаза тоже должна начать расщепляться до 
жирных кислот, будьте аккуратны: не надо сразу наедать-
ся шматком сала. Постепенно вводите жиры в свой раци-
он. А  самое главное, необходимо понять одну простую 
вещь: сурфактант является ценнейшей кормовой базой, на 
которую находятся десятки, сотни и тысячи желающих. 

Смотрите, что происходит: когда мы подцепили какую- 
то бактериальную инфекцию, она попала в  дыхательные 
пути. В дыхательных путях ей очень некомфортно, потому 
что там вырабатывается слизь, там есть реснитчатые эпи-
телии, там сидят иммунные клетки, и  ее все время хотят 
убить. Иммунная система говорит: «Ты кто? Клебсиелла! 
Прекрасно! Поворачивайся к стене, руки на затылок. Сей-
час я  тебя буду…» Поэтому в  бронхах инфекции жить 
очень не комфортно. Куда стремится вся инфекционная 
сволочь, залетевшая к нам через рот и через нос? В «зем-
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лю обетованную». И вот «земля обетованная» для земной 
сволочи — это альвеола. 

Что они ищут в этой альвеоле? Какова цель их стрем-
ления туда? Там тепло, постоянная температура (инку-
батор), не существует очищающих факторов воздействия. 
Мы же выяснили, что это всего лишь плоская мембранка. 
Там нет ни реснитчатого эпителия, нет кашлевого реф-
лекса, и слизи там тоже нет. Иммунные клетки передви-
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гаются там очень аккуратно, потому что, если иммунная 
клетка сюда заползает, то в  альвеоле она не всегда сра-
батывает.

Но здесь полно кислорода и  есть питание. Поэтому 
все стремятся в альвеолу. Воспаление альвеолы называ-
ется пневмония. Следовательно, если мы 20 лет лечим 
бронхит, бронхи, но ничего не вылечивается, значит, 
воспаление в альвеоле. А воспаленная альвеола без сур-
фанктанта дышать не может. И человек однозначно на-
ходится в  гипоксии. Главным источником гипоксии 
у человека с хорошей функцией обеспечения жирами — 
это хроническая инфекция альвеолярного звена, или 
хроническая пневмония. Раньше это состояние входило 
в международную классификацию болезней, а в послед-
ние 10 лет, почему-то избегают самого понятия  — хро-
ническая пневмония. И это меня очень тревожит. Пото-
му что у  каждого второго пациента с  гипоксией мы на-
ходим вялотекущую хроническую пневмонию. Или 
в  двух легких, или в  одном. 

Что еще у нас может удалить сурфактант из альвеолы, 
учитывая, что это жир? Это могут сделать жиросмываю-
щие вещества. Какое у нас главное жиросмывающее веще-
ство? Спирт. Когда мы выпили спирт, и он всосался в ве-
ну, с выдыхаемым воздухом мы получаем пары этилового 
алкоголя, пары алкоголя проходят через слой жирового 
сурфактанта и его разжижают, смывают. Если человек ча-
сто и много выпивает, и от него все время пахнет алкого-
лем, этот человек находиться в состоянии сурфактантной 
недостаточности. Поэтому все алкоголики и  люди выпи-
вающие любят жирное. Чем на Руси принято закусывать 
водку? Салом или жирной ухой. А если ты жирами заку-
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сил, то утром не так плохо. Горяченькое, жирненькое — это 
лучшая закуска под запой. 

Что еще растворяет сурфактант? Все, чем красят но-
готки, все акриловые красители, ацетон, бытовая химия, 
порошки. Все это мы вдыхаем, оно попадает в  легкие, 
и что происходит с сурфактантом? Всем все понятно!

Выхлопные газы автомобиля, курение. Смолы тоже 
блокируют альвеолу. Все курильщики живут в  гипоксии. 
Все товарищи, работающие на автотрассах, ГИБДД, все, 
кто связан с сурфактантными ядами и жиросмывателями, 
все любят жирное. И  если вы у  них отнимете жиры, вы 
их убьете. 

Классический рецепт дальнобойщика, живущего в ав-
томобиле. Солянка, жирные котлеты, отбивные и  тонны 
майонеза. Желтки и  растительное масло. Ведро солянки. 
Потому что по 12 часов дышат ядами в  кабине, а  значит, 
сурфактант разрушается. 

Альвеолоцид синтезирует сурфактант в  течение не-
скольких минут после поступления жиров. Это его основ-
ная функция: альвеолоцид понимает, что если не будет 
сурфактанта — он не сделает свою работу. 

Если мы съели жиры, они растворились липазами, ко-
торые расщепились на жирные кислоты. А  жирные кис-
лоты  — они очень крупные. И  дальше вопрос  — как их 
всасывать в  кровь? Все углеводы всасываются в  кровь. 
И  если жирная молекула всосется в  капиллярчик, то она 
этот капиллярчик закупорит. То есть жир в капиллярах — 
это закупорка. Наступает эмболия. Поэтому жирные мо-
лекулы всосаться в кровь не могут. Но есть такие жирные 
молекулы хиломикроны (микроны от слова мельчайший), 
которые могут проскакивать, их всего 10%, а вот крупные 
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жиры (например, сало), холестерин всосаться в  кровь не 
может. Он должен быть соединен с транспортной молеку-
лой. А  куда всасываться холестерину, если он закупорит 
капилляр? Что нужно сделать, чтобы мы могли их усво-
ить? Вы же не можете расщепить рояль. А  как втащить 
рояль в  комнату? Через окно. То есть выстроить другой 
путь транспортировки. Для таких крупных молекул такой 
путь называется лимфой. Все что мелкое, транспортиру-
ется кровью, а то, что крупное, транспортируется лимфой. 
У нас есть лимфатические капилляры, они закрыты. Наши 
лимфатические капилляры направлены от периферии 
к  центру. И  соответственно лимфа транспортирует жиры 
от кишечника как крупные молекулы. Вся мелкая биохи-
мическая субстанция идет в  кровь, а  вся крупная жиро-
вая — всасывается в лимфатическую систему. Рояль нель-
зя тащить быстро. 

Но самая большая опасность состоит в том, что наши 
«друзья», одноклеточные паразиты, знают, что мы хотим 
транспортировать жиры, и  они пристраиваются за жиро-
вой молекулой. Но тело об этом знает. И поэтому лимфа-
тический сосуд прерывается блок-постом, который назы-
вается  лимфоузел. В  лимфоузле сидят специфические 
клетки  — лимфоциты. Это клетки иммунной системы, 
которые проверяют паломников, идущих в Мекку, нет ли 
среди них людей с  поясами шахидов. Все жиры продол-
жают свое движение дальше, а все бактерии, которые лим-
фоциты отследили, в  лимфоузле блокируются и  уничто-
жаются. На пути каждого лимфатического сосуда у  нас 
находится от 5 до 12 лимфоузлов различной степени ка-
либровки. И самое большое число лимфоузлов находится 
в лимфатических сосудах, по которым лимфа оттекает от 
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кишечника. Все вы знаете, что любая инфекция всегда со-
провождается увеличением лимфоузлов. Лимфоденит  — 
это классическая ситуация любого воспаления и соответ-
ственно, если у нас воспаляются миндалины, то увеличи-
ваются лимфоузлы вокруг миндалин. Важно, что когда 
много бактерий, то призывается подмога, лимфоузел уве-
личивается и активирует свою работу.
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Но мы сейчас говорим о жирах. Все жиры идут даль-
ше. А  куда они идут дальше? А  идут они в  интересное 
место, которое называется общий лимфатический проток. 
Он собирает лимфу со всего организма. И  поэтому все 
жиры из кишечника через 4–12 часов попадают в  общий 
лимфатический проток. 

Этот лимфатический проток открывается в  венозную 
систему, а у человека — это левая подключичная вена. Это 
уже крупный сосуд, толщиной примерно с фломастер. Ес-
ли туда придут все жиры, они его не смогут закупорить, 
как капилляр. Левая подключичная вена несет венозную 
кровь. А  венозная кровь богата CO2 и  куда же, в  какое 
место идет венозная кровь? Она идет в легкие, для насы-
щения кислородом и  отдачи углекислого газа. Поэтому 
вена впадает в  правое предсердие, потом в  правый желу-
дочек, и  под давлением газ выкидывается в  легочные со-
суды и потом в легкое. Вся кровь богата углекислым газом 
и богата жирами. Практически все жиры, которые мы всо-
сали в кишечнике, приходят в альвеолу. А для какого дей-
ствия они сюда приходят? Для того, чтобы все жиры, ко-
торые мы усвоили, пошли на обеспечение функции сур-
фактанта. А  то, что останется от этого, то, что не пойдет 
на создание сурфактанта, можно разносить по организму 
для терморегуляции и гормонов. 

Ну а  если мы не обеспечим себе запасов сурфактант-
ной функции, сможем мы этими запасами воспользовать-
ся? Нет. Поэтому смысл лимфатического пути транспор-
тировки жиров в венозную систему имеет одну единствен-
ную цель: донести жиры в  первую очередь до альвеолы. 
Именно сюда должны прийти все жиры. И когда сурфак-
тантная функция будет обеспечена, объедки и  остатки 
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этих жиров мы отдадим на все остальное. Если мы не обе-
спечили сурфактантную функцию, нас убьет гипоксия. 
И  нам больше не надо будет ни гормонов, ни размноже-
ния, потому что мы просто не сможем дышать 

Известно, что если у  всех млекопитающих система 
выстроена так, что лимфатический проток впадает в вено-
зную систему, то сделано это с одной единственной целью. 
В первую очередь для того, чтобы обеспечить сурфактант-
ную функцию. Поэтому главная функция жиров  — это 
дыхание. А  главным органом жирового обмена являются 
легкие. Главная цель поступления жиров в организм — это 
дыхательная функция. Легкое определяет: сколько жиров 
оно возьмет, а  сколько отдаст другим. 

Сейчас информация о  жирах не является распростра-
ненной. Потому что источники жиров очень скудны. Их 
еще меньше, чем источников белков. Белки, по крайне ме-
ре, научились выращивать: есть кормовые породы бычков. 
Жиры нельзя заготовить надолго: они плохо хранятся. 

Теперь мы должны понять, что такое гипоксия. Пото-
му что это состояние быстро развивается, и если мы будем 
все правильно делать, мы сможем ее быстро корректиро-
вать. Что же такое гипоксия? Гипоксия — это недостаток 
кислорода в тканях организма при нарушении его перено-
са через альвеолярную мембрану (дыхательная гипоксия).

Есть и  второй вариант... При нарушении транспорти-
ровки кислорода специфическим белком крови гемогло-
бином (гемоглобин — основной транспортный белок), на-
рушается транспорт кислорода в ткани. Это — гемическая 
гипоксия. Таково официальное понятие. 

Транспортный белок находится у  нас в  специфиче-
ских клетках  — эритроцитах. Организм защищает кисло-
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родно-транспортную функцию и не смешивает ее с други-
ми функциями, а  выделяет ее специфически. Поэтому 
гемоглобин переносит только кислород и углекислый газ. 
Более ничего. Гемоглобин содержится только в  красных 
кровяных клетках  — эритроцитах. Мы имеем стройную, 
кислородо-обеспечивающую линию (кровяная или геми-
ческая линия оксигенации). Альвеола, эритроцит с  ге-
моглобином, периферические ткани — это три звена цир-
куляторного цикла обеспечения тканей кислородом и уда-
ления оттуда углекислого газа. Соответственно, главная 
цель поступления кислорода — это поступление его в пе-
риферическую клетку. И  мы понимаем, что это любая 
клетка. 

Теперь представим, что с гемоглобином у нас все нор-
мально. Но у нас страдает сурфактант. Либо мы потеряли 
сурфактант, либо у нас его кто-то «съел» в результате вос-
палительного, инфекционного или токсического процесса 
в  альвеоле. И  какая-то часть альвеол, скажем, 30%, для 
дыхания потеряна. То есть они выключены. Механика осу-
ществляется, мы совершаем механические движения сво-
ими «грудными мехами», но функционального переноса 
нет. И, соответственно, работает всего 70% альвеол. Сле-
довательно, мы попадаем в  ситуацию, когда для обмена 
нам не нужны все альвеолы. А  когда нам не нужны все 
альвеолы? Когда мы находимся в стадии покоя.

 Состояние покоя — это состояние, когда нам не нуж-
но много кислорода. Дыхание в  покое обеспечивает ос-
новной обмен и  метаболизм покоя. Но как только нам 
нужно много кислорода, должны включиться все альвео-
лы. Представим, мы сейчас сидим, дышим. Значит, нам 
нужно 30-40% альвеол. Раз в две минуты вы делаете глу-
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бокий вдох, то есть вы вентилируете все альвеолы, меня-
ете в них воздух, выдыхаете и начинаете дышать поверх-
ностно. Опять делаете глубокий вдох, то есть вы венти-
лируете все 100% альвеол, меняете в  них воздух, 
выдыхаете и  снова начинаете дышать поверхностно. 
И вдруг к вам подбегает бешеная собака. Хочет вас поку-
сать. Как вы себя поведете? Вы все бросаете, бежите  — 
обеспечиваете себе форсаж, обеспечиваете мышцы кисло-
родом, убегаете. Убежали, опять садитесь, опять у  вас 
работает небольшая часть альвеол. 

Первый и основной признак гипоксии — это когда че-
ловек не хочет двигаться, у  него пропадает потребность 
в физических нагрузках. 

«Давай побежим, мяч погоняем!» — «Не хочу я с вами 
мяч гонять. Что-то мне плохо после игры в  мяч. Потом 
начинает болеть голова, я  устаю, и  мышцы ноют!» А  все 
побежали, гоняют мяч. То есть у  человека снижается по-
требность в  физической нагрузке. Потому что основные 
потребители кислорода — это опять же мышцы. Кто у нас 
основной потребитель кислорода? При физической на-
грузке — это мышцы. Именно мышечное обеспечение, мы-
шечная работа съедает львиную долю нашего кислорода, 
и тело это знает. Вы знаете, что когда вы занимаетесь фи-
зическим трудом, то начинаете активнее дышать.

Вторая зона, которая постоянно нуждается в  кисло-
роде, это мозговые клетки  — нейроны. Они все время 
должны получать кислород. Если какое-то время они не 
будут получать кислород, то погибнут, быстро и  гаран-
тированно. Как только мы потеряли нервную клетку, 
у нас нарушается соотношение нейроны–соединительная 
ткань. Соединительная ткань не может выполнять функ-
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цию нервной системы. И, значит, объем мозга уменьша-
ется! Поэтому нейроны на втором месте по потреблению 
кислорода. 

На третьем месте потребителей О2  — это процессы 
питания. И  действительно: всасывание пищи является 
очень кислородоемким процессом. Если мы не двигаем-
ся, то 80% кислорода уходит у нас на расщепление и вса-
сывание пищевых веществ, обеспечение синтеза соб-
ственных тканей. А  самый кислородоемкий процесс  — 
это синтез белка. Синтез собственного белка имеет самую 
высокую кислородную цену. И  это  — мышцы  — нейро-
ны — питание. Если мы не получаем 100% кислорода, то 
не можем обеспечивать два или три процесса одновре-
менно: обеспечивать мышцы обеспечивать синтез белка. 
Поэтому человек в основном либо осуществляет мышеч-
ную работу, либо ест. Вспомним, что здоровые дети, по-
стоянно находящиеся в  движении, и  едят на ходу, и  по-
стоянно о чем-то спрашивают. Почемучки, обжоры и по-
прыгунчики…

 А при гипоксии с трудом осуществляется только один 
процесс  — если мы работаем, то не едим, отработали  — 
почувствовали голод, поели, но после этого работать нель-
зя. Тяжело физически. И мозг плохо работает. Потому что 
после еды все ресурсы кровоснабжения и кислородоснаб-
жения переходят на обеспечение переваривания.

Так сколько же надо получить кислорода, чтобы вся 
пища расщепилась и  переварилась? А  при этом работал 
мозг и еще хотелось бы двигаться! Поэтому главный прин-
цип после сытного обеда — посидеть в  покое, помедити-
ровать. Это уже признак гипоксии... А  когда мы преодо-
лели процесс питания, тогда уже снова можно включать 
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мышечную работу. Если мы будем после еды еще и рабо-
тать мышцами, то сразу попадем в  гипоксию. 

Теперь разберем, что происходит при гипоксии. 
Об углеводах мы будем говорить чуть позже, но глав-

ным энергетическим субстратом у  нас является глюкоза. 
Глюкоза плюс кислород  — происходит выделение энер-
гии, той энергии, которая нужна для обеспечения жизни. 
Энергия у  нас образуется в  митохондриях, находящихся 
в  структуре клетки. Их главная задача  — обеспечить нас 
энергией. И  субстрат энергии на биохимическом уров-
не — это молекула аденозинтрифосфорной кислоты, АТФ, 
то есть вещество аденозин и к нему присоединяются фос-
форные остатки. Аденозин и три остатка фосфорной кис-
лоты. Вот это и  называется аденозинтрифосфорная кис-
лота. Когда она синтезировалась  — батарейка заряжена. 
Как только нам нужна энергия, мы отщепляем один фос-
форный остаток и  получаем квант энергии, один квант 
чистой энергии. Еще одна нужна — еще один отщепляем, 
получаем второй чистый квант энергии. А затем аденозин 
нужно восстановить, чтобы батарейка снова зарядилась: 
он уходит в  митохондрию, присоединяет два отщеплен-
ных остатка и снова становится трифосфатом. Аденозин-
трифосфат, дифосфат и  монофосфат. 

Одна молекула Глюкозы + Кислород = 36 молекул 
АТФ + СО2 + вода.

То есть батарейка заряжается — это трифосфат, разря-
жается  — монофосфат. Все просто. И  вот из одной моле-
кулы глюкозы при участии кислорода в  митохондриях 
у  нас получается 36 молекул АТФ. 36 молекул АТФ из 
одной молекулы глюкозы! И  дальше образуется газ CO2, 
который будет удален в альвеолах и вода — H2O. Вот так 
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выглядит энергетический цикл. Он называется аэробный 
путь гликолиза. Аэробный от слова кислородный. Аэроб-
ный путь гликолиза — из одной молекулы глюкозы полу-
чается 36 молекул АТФ + углекислый газ + вода. Вода, 
понятно, пойдет в обменные процессы — мы найдем, куда 
ее использовать. Но самое главное, что получилось доста-
точно энергии, даже очень много. 

Здорово! Мы бодры, мы энергичны. А  самое главное, 
посмотрите на схему, и  нет ничего лишнего, ничего не 
осталось. Вода и  CO2, CO2 мы легко удаляем и  получаем 
чистую энергию. 

Теперь смотрите, как трансформируются схемы, ког-
да кислорода нет. Есть одна молекула глюкозы. Кислород 
не поступил. И  клетка моментально (потому что она не 
может ждать, энергия ей нужна все время) переходит на 
так называемый анаэробный путь гликолиза. Анаэроб-
ный — это значит без кислорода. Анаэробный путь гли-
колиза, при котором происходит расщепление глюкозы. 
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И тут случается катастрофа. Вместо 36 образуется всего 
6 молекул АТФ, образуется CO2, H2O, а  30 молекул не-
досинтезированной АТФ уходят на молочную кислоту, 
она называется лактат. Причем ее количество эквива-
лентно 30  недосинтезированным молекулам АТФ — 
представляете, сколько это лактата? Его в  5 раз боль-
ше  — в  5 × 6 = 30, чем энергии. 1 Глюкоза + ... = 6АТФ 
+ СО2 + лактат + вода. Представляете, что происходит? 
Фактически для того, чтобы выжить, мы загоняем себя 
в  условия тотального тканевого токсикоза. И  энергии 
нет. Потому что токсинов в 5 раз больше, но нам нужно 
выжить. И вот на этом пути мы будем находиться до тех 
пор, пока не придет кислород! Как только он начинает 
поступать, все автоматически переключается на аэроб-
ный гликолиз, но потом нам придется долго выводить 
молочную кислоту. 

Это состояние всем знакомо, если вы долго не трени-
ровались, сидели без движения, но вдруг вас позвали,  — 

,
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и вы побежали, стали энергично работать мышцами, хотя 
были не готовы к этому. И во время такой мышечной на-
грузки вы попали в состояние гипоксии, у вас стал выра-
батываться лактат. И  утром следующего дня, после того, 
как потренировались, вы не можете встать, у вас все болит. 
Но потом вы встали, чуть-чуть походили, еще не разды-
шались, но жить уже можно! 

И потом организм еще сутки будет выводит из вас лак-
тат, молочную кислоту. Ее нужно ощелачивать, и  на этом, 
кстати, формируется состояние ацидоза. Сейчас многие пу-
гают людей закислением крови. Говорят, что кислая 
кровь — это смерть. Но откуда берется эта кислота? И что 
нас все время закисляет? Эта проблема  — гипоксия. Как 
только чуть-чуть не хватило кислорода, сразу происходит 
ацидоз, потому что какой-то орган перешел на анаэробный 
путь гликолиза, не важно какой — печень, почка или что-то 
другое. Механизм везде одинаков. Митохондрия работает 
во всех клетках одинаково, что в нервной, что в мышечной, 
Ведь все обменные гипоксические процессы регулируются 
наличием кислорода. Если внимательно рассмотреть эту 
схему, мы увидим, что всегда выделяются и  CO2, и  вода. 
Вопрос в  том, сколько вы недополучили энергии, и  какое 
количество глюкозы у вас ушло в лактат, что регулируется 
временем гипоксии. Мы даже не почувствуем, что в состо-
янии гипоксии мы можем находиться довольно долго. 

Пример  — мы сели в  маршрутку, это гипоксическая 
среда, проехали 20 минут, вышли, мы находимся в гипок-
сии, сразу хочется спать, отключается мозг, Так как все 
переходит на анаэробный гликолиз. Вышли из маршрут-
ки, сделали пару глубоких вдохов, прошлись по улице  — 
и мы опять бодры, то есть быстро восстановили аэробный 
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путь, поскольку переключение происходит всего за не-
сколько секунд. Вот что такое гипоксия.

При гипоксии для того, чтобы получить 36 молекул 
АТФ, нам нужно уже 6 молекул глюкозы! То есть если 
тело говорит, дай мне 36 АТФ, тогда это 6 молекул глю-
козы, 6 × 6 = 36, а, соответственно, увеличивается потреб-
ность в  сахаре! Увеличивается потребность в  углеводах, 
в сладком, начинает тянуть на сладкое. Сладкое не поел, 
вообще двигаться не могу, кушать не хочу, мозг вообще не 
работает! Съел кусочек сахара, стало полегче. Через пол-
часа опять плохо, и что при этом появляется? Появляется 
лактат, хочется пить, мышцы болят, постоянная слабость, 
усталость, опять хочется сладкого. Следовательно, увели-
чение потребности в глюкозосодержащих продуктах — это 
последний, универсальный и устойчивый признак гипок-
сии. Как только человека потянула на сладкое, диагноз — 
гипоксия. Чем больше хочется сладкого, тем выше и доль-
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ше гипоксия. Если все время хочется сладкого  — значит, 
хроническая гипоксия. Нормы нет, но есть безумное же-
лание выжить. Если я не страдаю гипоксией, мне, в прин-
ципе, сладкого не нужно.

Итак, если вам все время хочется сладкого, и  вы без 
него двигаться не можете, знайте, что у  вас происходит 
энергетический дефицит  — пока не подбросишь в  топку 
глюкозы на низком анаэробном пути метаболизма, то во-
обще не получишь энергии. Если кислород поступает нор-
мально, тело говорит: «Зачем мне 6 молекул, мне одной 
вот достаточно — подышал свежим воздухом, и я из одной 
молекулы глюкозы 36 АТФ сделаю». Потеряли доступ 
к свежему воздуху — упало поступление кислорода, опять 
требуется 6 молекул глюкозы, чтобы получить прежнюю 
энергию. И это универсальный принцип.

Сидим мы в гипоксическом помещение на семинарах, 
где много народа, уже через час наступает гипоксия. Надо 
или открывать окна, форточки, чтобы поступал кислород. 
А если еще сурфактанта мало? Придется спать всей ауди-
торией или постоянно есть сахар и пить воду, а потом ва-
ляться с  больными мышцами. Но если перед семинаром 
поесть жиров, то система заработает.

А если человек без сурфактанта живет 30 лет, жиров 
не ест, гуляет 15 минут в  перебежках между метро и  ав-
тобусом, работает в  душном офисе. Рядом с  домом завод 
или свалка под окнами… Единственно, что он в состоянии 
сделать, чтобы можно было дышать, и обмен веществ про-
исходил в аэробном режиме — это потреблять жиры. Это 
его единственный выход из тупика гипоксии! 

Гипоксия тотальна, быстра на расправу и универсаль-
на для всех. Ученик в классе, депутат в Думе, пилот само-
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лета, старушка в непроветриваемой ванной — ей все равно! 
Значит, это не проблема сладкоежек. Сладкоежка  — это 
неосознанная гипоксия.

 Следующий устойчивый признак гипоксии — это сни-
жение потребности в физической нагрузке. Человек гово-
рит: «Я не хочу, у  меня нет потребности двигаться. Мне 
плохо, мне бы посидеть-полежать, оставьте меня в  покое, 
идите, играйте в футбол, бегайте на лыжах, а меня оставь-
те меня в  покое». Этот человек не понимает, что если он 
начинает двигаться, ему нужно усиливать кислородное 
обеспечение, а он не может. Дышащих альвеол больше не 
становится. Хорошо, если в  оставшихся есть сурфактант. 
Сейчас подобное состояние называют и «синдром хрони-
ческой усталости», и  «синдром менеджера» или «син-
дром мерцающих мозгов», «неусидчивого внимания уче-
ника» и  т.д. Не жизнь, а  мука... Слабость, ватный мозг 
и  ничего не хочу. Вообще. И  все это происходит вслед-
ствие состояния гипоксии, нехватки кислорода. 

Но самое главное и  самое неприятное, что гипоксия 
совершенно безболезненна, она не вызывает никаких не-
приятных симптомов. Есть только потребность в сладком, 
вялость, усталость  — но у  кого их нет…  Доктор руками 
разводит  — анализы хорошие, УЗИ отличное, давление 
и пульс, ЭКГ в норме. «Да вы, батенька, — симулянт!» — 
единственный вывод эскулапа. Полстраны симулянтов. 
Все мучаются в офисах и городах, одна радость — за город 
съездить. Погулять неспешно, подышать, поработать со-
всем чуток — и опять в гипоксию! Гипоксия — состояние 
цивилизованного общества.

Единственным ключевым критерием постановки диа-
гноза состояния гипоксии является вопрос: «А как давно 
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это с вами случилось?» Человек отвечает: «Вы знаете, до 
этого я  был вообще другим, эмоциональным, работоспо-
собным, все было хорошо, потом я  переболел каким-то 
гриппом в осложненной форме и после этого жизнь поте-
ряла краски. Теперь я  ничего не хочу, мне бы где-нибудь 
посидеть и что-то сладкое поесть. И в фитнес-зал не хожу, 
уже аэробику забросил, хотя на год абонемент купил».

Но если степень гипоксии нарастает, начинают отклю-
чаются другие органы, системы. Есть не хочу, пить не хо-
чу... Чем глубже сплю, тем хуже, потому что чем дольше 
мы спим, тем меньше работают легкие при поверхностном 
дыхании, степень гипоксии нарастает, человек говорит: 
«Сплю по 12 часов, просыпаюсь, такое ощущение, что 
мешки ворочал всю ночь, отдыха нет, тяжелые сновиде-
ния, кошмары снятся, хожу какими-то подвалами, кто-то 
меня душит, просыпаюсь, такое ощущение, что 12 часов 
мешки таскал». Гипоксический сон — это страшная пытка. 

Жизнь теряет краски и смысл, но диагноза нет. Врачи 
руками разводят. К  Матроне съездил  — всем помогает, 
а  мне нет. Куда идти гипоксичному бедолаге? К  нам  — 
технологам здоровья! И  в общем, если мы не поможем, 
если не дадим знания и инструменты борьбы с гипоксией, 
то все заканчивается в итоге ишемической болезнью серд-
ца, ишемическим инсультом, нарушением координации на 
дороге, в машине — на встречку внезапно, и гибель, и при-
вет семье. Половину «симулянтов» обследовать и  лечить 
не надо. И поликлиники опустеют, и врачей разгрузят.

Но самое интересное начинает происходить после то-
го, как мы начинаем эту гипоксию ликвидировать, потому 
что сейчас есть огромное количество антигипоксантов. 
Гинкго билоба — волшебное дерево от всех состояний. Ли-
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бо человек переехал в  деревню, начал кислородиком ды-
шать или ему повезло, кто-то принес ему кусок сала и хо-
рошего топленого масла, он поел, восстановил сурфактант, 
вдохнул кислородику, съел пару капсул гинкго билобы, 
гипоксия начала самоликвидироваться. При этом пере-
ключается лактатный механизм, от этого нам становится 
плохо, мы получаем симптомы лактатного токсикоза, ги-
поксические очаги восстанавливаются, по телу начинают 
бегать «мурашки». 

Всем знакомая ситуация, когда мы сидим на корточ-
ках, когда ниже колена сразу пошло в  гипоксию, кровоо-
бращения нет, сидим мы 5 минут, 10 минут, ноги затекают, 
но ничего не болит. Правильно? Гипоксия, как мы знаем, 
безболезненна. Но как только мы встанем с корточек, че-
рез 10 минут кровоток восстановится, и мы сразу почув-
ствуем, как побегут «мурашки» ниже колен. И будут «бе-
гать» до тех пор, пока не восстановится обмен веществ. 

Когда человек начинает восстанавливаться после ги-
поксии, он получает те же симптомы, и боится, и пугает-
ся, он говорит: «Боже мой! Что это со мной происходит? 
Я  поел жирного, я  съел гинкго билобу, я  немножко тут 
подышал-погулял, съездил на пикник, пилюли съел от ги-
поксии. И у меня сразу и везде бегают «мурашки», «тара-
каны в  голове» заползали. Тут «забегало», тут «зачеса-
лось», что происходит, понять не могу. Аллергия навер-
ное». А происходит оживление, к клеткам начал поступать 
кислород, восстановление обменных процессов в  тканях, 
лактат не вырабатывается, а  тот, что уже выработался, 
должен выводиться. И пока он не выработается, не выве-
дется и  все не восстановится, человек будет чувствовать 
боли, «судороги» и «мурашки». Это классика жанра. 
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Самое страшное, если человек в этом состоянии пой-
дет к  врачу. Потому что врач соберет анамнез, и  скажет: 
«У Вас хроническая усталость, господин менеджер». 
А  пациент продолжает: «Тут мне сало принесли, сказали 
полезно, и  мне стало плохо, аллергия замучила, чешусь 
весь». Врач: «Вы уже в  предынсультном состоянии! На-
рушение кровотока, срочно все бросить, все убрать, иначе 
вы помрете» Дает ему таблетку: «Ну как, полегчало? 
Опять легкая слабость? Ну, слава Богу  — вылечили. Все 
нормально. Вот так вот и  живите». Здесь мы наблюдаем 
полное незнание механизма ликвидации гипоксии. Мно-
гие люди не могут восстановить здоровье, потому что им 
никто не объяснил механизм, забыли про «мурашки» ска-
зать, про то, что пока очаг не ликвидируется, они должны 
будут больше двигаться. Более того, если я знаю, что это 
гипоксия, я предупреждаю об этом и говорю — и про «му-
рашки», и  про тяжелый, гипоксический очаг. И  там, где 
забегали «мурашки» при увеличении жиров в диете и при 
назначении любых растительных, ароматических, масля-
ных, каких угодно антиоксидантов и антигипоксантов, мы 
говорим о  постепенном восстановлении здоровья. И  чем 
быстрее, активнее побегут эти «мурашки», тем быстрее 
восстанавливается обмен веществ. Гипоксия убивает без-
болезненно, а  проходит мучительно. Этот период нужно 
пережить спокойно и осознанно. С благодарностью к сво-
ему телу.

Теперь традиционный русский вопрос  — что делать? 
Технологический ответ  — нужно вернуть жиры, нужно 
дать пищу, богатую жирами, нужно сделать технологиче-
ские оздоровительные действия, предупредить человека, 
что первое время ему будет плохо, чтобы он за этим сле-
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дил, и доложил в процессе восстановления, где у него по-
бегут «мурашки», сколько и как долго они будут «бегать». 
Потому что бывают иногда устойчивые, годами формиру-
емые ишемические зоны, и организм нам об этом говорит: 
вот здесь у тебя, приятель, проблема, но ты ее раньше не 
чувствовал, а сейчас, когда мы восстанавливаемся, ты это 
почувствовал, я тебе об этом сигнализирую. И мы можем 
об этом предупреждать и  готовиться заранее. 

Но самое главное, о чем человека нужно предупре-
дить: так будет с  каждым, кто начал употреблять жиры. 
Вне зависимости от внешних обстоятельств и  применяе-
мых методов ликвидации гипоксии. В  том случае, если 
человек до этого долго не употреблял жиры. По незнанию 
или убеждению. 

Существует уникальнейшая технология, которая помо-
гает очищать альвеолы. Мы уже выяснили, что главная 
причина гипоксии  — это нарушение альвеолярного пере-
носа. В крупных городах распространены хронические ин-
фекции альвеолярной части дыхательной системы. Бронхи 
имеют систему защиты. Во-первых, это кашлевой рефлекс: 
бронх — это живая трубка, которая имеет слизистую обо-
лочку с  нервными окончаниями. Если в  бронх что-то по-
падает, например, засмеялись вы или вдохнули кусочек 
пищи, то появляется мощнейший рефлекс по очистке 
бронха  — сильнейший кашель. Кашель до полной победы 
над крошкой в  трахее или бронхе, со слезами на глазах 
и перепуганными родственниками. Во-вторых, это слизь.

В грязи враги увязали и  в Отечественную войну 
1812  года, и  в Первую и  Вторую мировую войны... И  по-
ляки, и  французы, и  немцы в  русской грязи увязали по 
пояс! Почему мы выиграли войну? Потому что дорог не 
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было, колея-другая и грязь непролазная, по горло. Поэто-
му мы вырабатываем слизь, путаем ноги врагу. И пока он 
вязнет — крепим оборону. Плюс Его Величество — Кашель.

 Самое главное — не пропустить врага в альвеолу. Сна-
чала вступают в  действие ресничные мерцательные эпи-
телии, когда ресничка рефлекторно делает движения от 
альвеолы наружу. Дорога к альвеоле — это эскалатор, иду-
щий ко входу, ослизненный и сотрясаемый мощными уда-
рами к выходу обратно, откуда вошел. Идеальный природ-
ный механизм. Вначале все удаляется, и  потом мы это 
отхаркиваем. 

Когда бронхиола чувствует, что она или альвеола по-
вреждена  — бронхиола не имеет хрящевого каркаса, она 
может сжиматься. Если есть риск проникновения чего-то 
постороннего в  альвеолу  — бронхиола рефлекторно за-
крывается. Значит, спазмируя бронхиолу, организм защи-
щает альвеолу, и  альвеола, по крайней мере, закупорена, 
и сюда уже ничего не может проникнуть. Это механизмы 
защиты бронхиального характера. Если что-то попало 
в   альвеолу — неважно что, пылинка, бактерия, вирус ка-
кой-нибудь, то само выйти оттуда все лишнее не может, 
потому что в  альвеоле ничего нет, кроме двух мембран 
и сурфактанта. Никаких защитных механизмов!

А как же это вывести, если нет естественных механиз-
мов очистки?

Хотелось бы почистить альвеолу? Всем очень реко-
мендую. У кого есть иллюзия, что мы дышим всеми альве-
олами  — развею ее сразу. Часть их обязательно потеряна 
для газообмена. От 10 до 40% у  разных людей. И  «поте-
рянные» для дыхания альвеолы сами восстановиться не 
могут! Есть единственная методика, гарантированно очи-
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щающая альвеолу — называется галотерапия. Галокамера. 
«Гало» — облако, в переводе с  греческого. Что это такое? 
Это пылевой хлорид натрия  — обычная соль, но в  очень 
мелком и сухом виде. 

Технологически наша задача, чтобы соль долетела до 
альвеолы при вдохе. Соль мелкодисперсная, сухая и  лег-
кая — есть сейчас модное слово «нанотехнологии», «нано-
частицы». Вот если частички соли будут очень мелкими, 
как пыль, то они долетят до альвеолы и  там останутся. 
А если в альвеолу попал хлорид натрия, то он начнет вы-
тягивать в  бронхиолу жидкость, потому что туда, куда 
пришла соль, тянется плазма крови. Это химический за-
кон осмоса. Жидкая часть плазмы крови проникает 
в  альвеолу, вспенивает сурфактант. Он вспенивается так, 
как пена для бритья, как перекись водорода. Почему все 
хирурги любят перекись водорода? Потому что рану за-
лил, возникает пена, и с этой пеной все выходит — и гной, 
и  инородные тела, рана промывается. Таким же образом 
выходит пенка из альвеолы в бронхиолу, и тут включает-
ся механизм очистки, то есть тут уже и  реснички, и  ка-
шель пошел. А  потом  — на чистенькую, очищенную от 
всякой дряни, альвеолу можно уже подавать сурфактант, 
и она восстанавливается. Теперь, увеличивая дыхательную 
поверхность легких, намного лучше и дышать, и работать. 

Механизмы галотерапии сейчас развиваются семи-
мильным шагами. Если 20 лет назад об этом еще никто 
даже не слышал, то сейчас практически для любого чело-
века, живущего в крупных городах, страдающего гипокси-
ей, галотерапия — это единственная методика, позволяю-
щая быстро и эффективно очистить альвеолы. Идите ды-
шать в  соляные пещеры. Но если это просто соляные 
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пещеры с солью на стенах, это не поможет. Нужно, чтобы 
стоял специальный прибор — галогенератор, мельница та-
кая, и  чтобы во время сеанса в  помещение, где вы нахо-
дитесь, вдувалась соляная пыль в  максимально мелком 
и  сухом состоянии. Она долго висит в  воздухе и  создает 
«облако». Иначе соль быстро оседает и  не доходит до 
альвеол. Пыль создает облако. Вы сидите в  этом облаке 
и дышите. 

Все знают такую профессиональную болезнь горня-
ков — силикоз. Когда в угольных шахтах рубят уголь шах-
теры, угольная пыль вдыхается и попадает в альвеолы. Со 
временем все легкие шахтеров забиты угольной пылью. 
И  вот была изобретена технология галотерапии вслед-
ствие советской заботы о  рабочем человеке. Таким обра-
зом стали лечить работников пылевых, цементных, шах-
товых производств. Первые галокамеры и  строились на 
таких предприятиях. Когда шахтерская бригада выходила 
из забоя, она садилась на 45 минут в галокамеру, им вклю-
чали прибор, вдували в помещение соль, они там начина-
ли кашлять, харкать угольной мокротой, но зато выходи-
ли с  чистыми легкими. Применение галокамер, галотера-
пии в  некоторых профессиональных группах позволило 
втрое снизить риск инвалидизации. 

Я в свое время работал в первой галокамере в Санкт- 
Петербурге, еще будучи молодым доктором. Специально 
пошел, обучился на оператора, чтобы освоить технологию. 
Практически все современные технологии производства 
галокамер вышли из производства профессиональных га-
локамер у  шахтеров. Меня лично учил старый шахтер, 
первый в  Союзе начавший строить их. Методика была 
разработана на Украине, на Солотвинском соляном руд-
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нике, и получила научное развитие в Ленинграде. Сейчас 
эта технология является немедикаментозной, природной, 
безопасной и  крайне эффективной технологией ликвида-
ции альвеолярной гипоксии. И  самое главное, что она 
очень проста.

Все вы знаете о  Мертвом море, многие туда даже 
ездили. В  Мертвом море огромное количество солей, 
очень сухо  — это солевая пустыня, пещеры соляные. 
В пустынное место издревле уходили отшельники и жи-
ли в  этих пещерах. Люди стали замечать, что живут от-
шельники неприлично долго. Народ в  деревнях живет 
так себе, а  эти живут и  живут, и  не болеют ничем. Мор 
и  старость им нипочем. Поначалу думали, это потому, 
что Богу молятся, но все молятся, а  эти почему-то все 
равно долго живут. Потом вопрос стали изучать научно, 
посадили туда других людей, которые не молятся — они 
тоже стали жить очень долго. А  выяснилось, что нахо-
дясь все время, в  так называемой «галоатмосфере», 
в  концентрации мелкодисперсных солей, где все время 
очищались их альвеолы, они и  дышат хорошо, и  обмен 
веществ у них идеальный! А поскольку у них нет гипок-
сии, они все время дышат оптимально,  — и  клеточки 
всего их тела дышат идеально. И  не слишком обильно 
расходуются жизненные ресурсы, все правильно метабо-
лизируется, обмен веществ идет, нет никаких токсинов 
и  все хорошо! Поэтому они и  долгожители. Стали изу-
чать естественные соляные шахты в Солотвино, в Запад-
ной Украине. Это были старинные, 200-летней давности 
соляные копи, туда опускали людей, которые там жили 
месяцами и выходили здоровыми. Хотя до этого они бо-
лели бронхиальной астмой, туберкулезом и  неизлечи-
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мыми хроническими бронхитами. Потом стали строить 
искусственные соляные пещеры. 

Но сейчас методика извращается, коммерциализиру-
ется: накидают соль тонким слоем на стены и говорят, что 
это галокамера, хотя на самом деле важны не соляные сте-
ны, а  важен мелкодисперсный сухой порошок, распыляе-
мый галогенератором. А  если плохой галогенератор, то 
и никакого смысла в  галокамере нет. Поэтому знайте: са-
мая лучшая галокамера  — большая с  толстым солевым 
покрытием всех поверхностей, включая потолок, хорошей 
вентиляцией, очисткой воздуха и  мощным современным 
галогенератором. 

А вот морской бриз  — влажный. Все, что связано 
с морскими ингаляциями — это все оседает в бронхах, до 
альвеолы ничего не доходит. До альвеолы доходит только 
сухая мелкодисперсная пыль, все остальное будет отсече-
но бронхами, потому что в  альвеолы, как мы уже знаем, 
не пускают никого. 

Чем дольше идет процесс загрязнения альвеол, тем 
дольше идет процесс их очищения. И именно в галокаме-
ре и  начинаются отхаркивания, отплевывания, а  главное 
начинают бегать «мурашки». То есть человека перед посе-
щением соляной пещеры предупреждают, инструктируют 
и наблюдают в процессе. Главное, что это и есть методика 
научного технологического очищения альвеолы и сосуди-
стой реабилитации. 

Если мы правильно все сочетаем и делаем очищение 
в галокамере, то номером два нашей задачи будет восста-
новление слоя сурфактанта в очищенной альвеоле! А вос-
станавливается сурфактант увеличением жиров в  пита-
нии человека. Запомните это на всю оставшуюся жизнь! 
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Уменьшать жиры в  питании никому категорически не 
рекомендую. 

Для того, чтобы понять, как работают законы, нам сле-
дует рассмотреть следующие функции жиров и  понять, 
для чего они нам нужны. 

После синтеза сурфактанта остатки жиров с  артери-
альной кровью разносятся из легких по всему телу во все 
органы и  ткани. Вторая функция жиров после сурфак-
тантной — это обеспечение синтеза клеточных мембран. 

Если клетка — это структура белковая, то ее оболочка 
составляет двойной слой жиров. Один слой  — наружная 
мембрана, второй слой — внутренняя мембрана, это прак-
тически чистые жиры.

Мембраны клеток состоят из липидов. Но если сур-
фактант на 99% представляет собой жир, то в  мембранах 
примерно 80-85%, потому что в этих структурах еще есть 
поры, каналы, которые обеспечивают проникновение туда 
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различных веществ. Рецепторы мембран клеток — белки, а
вот сплошная стена, которая защищает клетку — это как 
раз жиры, или липиды. И, соответственно, если клетка — 
это квартира, то жиры — это ее наружные окна, двери. В
хорошей квартире хочется иметь хорошие окна и хорошие 
двери. У кого дома двойная дверь? Если создавать хорошее 
место для жизни — то и двойная дверь, двойные, минимум, 
стеклопакеты, кондиционирование, солнцезащита — это все 
оптимальные функции дома (мембраны). Мембрана обес-
печивает клетке защиту, термоизоляцию, избирательную 
проницаемость; что клетка хочет, то в нее входит, а чего не 
хочет — не входит. 

И вот эта избирательная функция проницаемости 
мембран обеспечивает жизнедеятельность клетки как 
белковой структуры, и фактически, если говорить серьезно, 
белок должен быть упакован в мембрану из жиров. Тогда 
клетка здорова, тогда с ней все хорошо, тогда она прони-
цаема только для того, что ей нужно, а все, что не нужно не 
попадает в нее — и чем здоровее и плотнее мембрана, тем 
дольше живет клетка. 

Теперь возникает вопрос, почему мембрана построена 
именно из жиров? А нельзя было ее тоже из белка выстроить? 
Или, например, из углеводов, из каких-то гликозидных 
комплексов: почему именно жиры? Самое главное, что жиры 
имеют одну уникальную особенность. Физическую!
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