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Александр Бабинец
ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ.

КЛЮЧ К ЗДОРОВЬЮ
Preface
Предисловие
Поводом для написания этой книги возник у меня совершенно неожиданно. Не в уни-

верситете. Не на научной конференции. Не после очередной лекции о питании или разговоров
о калориях, белках и витаминах.

Он возник в моём воображении внутри самого обычного продуктового магазина.
Я представил, как стою между длинными рядами ярко освещённых полок вместе с двумя

людьми. Вокруг нас тысячи продуктов. Огромные холодильники с мясом и рыбой. Полки с
хлебом. Морозильные камеры. Бесконечные бутылки масел. Йогурты с надписями «fitness».
Батончики «protein». Органические секции. Безглютеновые продукты. Надписи «natural»,
«healthy», «bio», «low fat», «high protein». Всё выглядит красиво, современно и даже заботливо.

Первый человек смотрит на всё это совершенно спокойно. Для него магазин выглядит
как символ изобилия и комфорта. Он не видит никакой проблемы. Если продукт продаётся в
хорошем супермаркете, значит он безопасен. Если на упаковке написано «здоровое питание»,
значит так оно и есть. Если продукт рекламируют спортсмены или врачи по телевизору, значит
ему можно доверять. Он кладёт товары в корзину почти автоматически, никогда особенно не
задумываясь, что именно попадает внутрь его организма каждый день.

Но рядом стоит второй человек.
И у него совершенно другой взгляд.
Он уже прочитал сотни статей и посмотрел десятки видео о современной еде. Он знает

про пестициды, антибиотики, гормоны, ультрапереработанную пищу, тяжёлые металлы в рыбе,
сахар, воспаление, микропластик, канцерогены, дешёвые масла и маркетинговые манипуляции
пищевой индустрии. Теперь супермаркет больше не кажется ему красивым местом. Он смотрит
на полки почти с тревогой. И чем больше информации он получает, тем сильнее начинает
бояться еды вообще.

Один человек ничего не понимает.
Другой уже боится почти всего.
И вот они оба поворачиваются ко мне.
— Ну давай, Александр Бабинец. С двумя высшими образованиями и тридцатью пятью

годами опыта. Научи нас тогда, если ты такой умный.
Именно в этот момент я полностью опешил.
Потому что я вдруг понял, насколько сложной стала сама тема современного питания.
Как мне объяснить первому человеку, что современная пищевая среда действительно

изменилась и что выбирать продукты сегодня всё-таки нужно осторожнее? Как показать ему,
что красивые упаковки, реклама и надписи «healthy» далеко не всегда означают здоровье?

Но одновременно как мне объяснить второму человеку, что не всё настолько безнадёжно?
Что человеческий организм всё ещё невероятно адаптивен. Что здоровье не требует жизни в
страхе. Что не нужно превращать поход в супермаркет в биологическую катастрофу и бояться
почти каждого продукта на полке.

И пока эти двое спорили друг с другом прямо у меня в голове, я неожиданно понял, для
кого именно должна быть написана эта книга.

Для них обоих.
Для человека, который пока ещё не видит проблему.
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И для человека, который уже начал видеть проблему слишком сильно.
Потому что правда, как это часто бывает, находится где-то посередине.
Современная пищевая среда действительно стала намного сложнее, чем была ещё

несколько десятилетий назад. Многие продукты изменились. Пищевые технологии измени-
лись. Изменились размеры порций, уровень переработки пищи, количество стимуляции, ско-
рость жизни и сама связь человека с едой.

Но одновременно современный мир не требует от человека идеальности.
Он требует понимания.
Эта книга не будет построена вокруг страха. Я не собираюсь убеждать вас, что всё вокруг

яд и что единственный путь к здоровью — это переехать в деревню, (хотя это было бы не так
уж плохой идеей), и выращивать собственную еду и бояться каждого ингредиента на упаковке.

Но я также не собираюсь делать вид, будто современное питание не оказывает огромного
влияния на человеческое здоровье.

Главная цель этой книги — помочь вам научиться ориентироваться в современном пище-
вом хаосе разумно и спокойно. Без фанатизма. Без крайностей. Без пищевой паранойи. Но и
без наивности.

Мы будем говорить о том, как выбирать продукты, как уменьшать биологическую
нагрузку на организм, как понимать современную еду глубже маркетинга и как выстраивать
систему питания, которую можно поддерживать в реальной жизни, а не только в идеальных
условиях социальных сетей.

Потому что здоровье сегодня — это уже не поиск идеальной еды.
Это способность принимать более разумные решения внутри несовершенного мира.
И именно об этом будет эта книга.
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ЧАСТЬ 1 — ЧЕЛОВЕК И СОВРЕМЕННЫЙ ПРОДУКТОВЫЙ МИР
Этот раздел помогает понять, почему современное питание стало настолько запутанным.

Мы разберём, как изменилась еда, почему люди оказались между наивностью и пищевой тре-
вожностью и как научиться смотреть на питание спокойнее и разумнее.

Глава 1. Лабиринты современного питания: как не потеряться в мире еды
Если бы мы на мгновение вернулись в девятнадцатый век и показали бы его обита-

телю современный продуктовый магазин, его глаза непременно расширились бы от удивления.
Сотни сортов хлеба, десятки видов молока, гигантские холодильники, заполненные мясом,
йогуртами, полуфабрикатами и всевозможными напитками. И всё это — в огромных упаков-
ках, многие из которых утверждают, что именно они подарят нам здоровье, энергию, моло-
дость, похудение, долголетие и идеальную фигуру. На каждую вторую полку ярко светят над-
писи — «fitness», «natural», «organic», «protein», «bio», «low fat», «sugar free», словно зовущие:
«Обрати внимание на нас!».

На первый взгляд, этот супермаркет представляет собой прогресс. Но именно тут скрыта
одна из самых невероятных проблем, с которыми ныне сталкивается человек.

Никогда в истории человечества люди не имели доступа к такому количеству еды и одно-
временно не испытывали такой запутанности по поводу того, что же стоит есть. Питание пере-
шло из сферы простой необходимости в бесконечный поток иначе поданного информацион-
ного шума. Один эксперт предостерегает от углеводов, другой настаивает на том, что именно
жиры являются злом. Существуют и те, кто кричит о рисках сахара, в то время как третьи про-
пагандируют исключительно органические продукты. А совсем недавно в беге за вниманием
аудитории появляется паразитирующий блогер или новатор с очередной шокирующей диетой,
основанной на пробах и исследованиях.

В результате, обычная, казалось бы, задача — питаться разумно — оборачивается для
многих настоящим психологическим испытанием. Пытаясь разобраться в этом море противо-
речивых советов, человек сходит с ума, теряя контроль над своим питанием. Он хочет есть
лучше, но с каждым новым фактом чувствует, что всё больше запутывается. Понимание, каким
образом и что именно стоит употреблять в пищу, размыто и уходит в тень ясного ощущения
гнева и стыда, которые приходят с чувством неуверенности в своих выборах.

Это неудивительно, ведь современная пищевая среда сложна не только биологически,
но и информационно. Раньше еда была более или менее простой: люди кушали настоящие
продукты, а не бесконечные смеси химических веществ, стабилизаторов, ароматизаторов и
искусственных приправ. Да, пища прошлого также имела свои недостатки — люди страдали
от дефицита и нехватки разнообразия. Но тогда еда оставалась более близкой к своему нату-
ральному состоянию.

Сегодняшний человек, однако, всё реже покупает отдельные продукты. Он все чаще
попадает в ловушку готовых кулинарных изделий, мастерски созданных гигантами пищевой
индустрии. В этом процессе работают не только технологи, но и маркетологи, нейропсихологи,
исследователи человеческого поведения и мастера стимуляции центров удовольствия в нашем
мозге.

Современная еда утратила свое первоначальное значение: это уже не просто еда, а инду-
стрия внимания, зависимостей и стимуляции. Однако проблема заключается в том, что чело-
веческая биология не успевает за темпами этих изменений. Мы формировались в условиях,
когда сладкие угощения были редкостью, а высококалорийная пища воспринималась как дра-
гоценный ресурс, необходимый для выживания. Мозг на протяжении тысячелетий адаптиро-
вался к постоянной нехватке пищи, из чего запускался древний инстинкт искать источники
энергии.

Сегодня же мир создал окружающую среду, где человеку больше не нужно охотиться за
пищей — она сама готова напасть на него с помощью рекламы, аппетитных ароматов, музыки,
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яркости упаковок, акций и алгоритмов социальных сетей. Пища теперь окружает человека со
всех сторон, напоминая о себе каждый день, каждую минуту.

Как следствие, многие начали ощущать, что утрачивают контроль не только над пищей,
но и над собственным организмом. Все чаще возникает путаница между реальным физическим
голодом и эмоциональными факторами — миксами привычек, стресса и перегрузки. Истин-
ные чувства теряются в этом водовороте противоречивых сигналов, создавая психологическую
дизорнацию.

Но здесь появляется очередная крайность. Чем больше человек погружается в изучение
темы питания, тем сильнее у него растёт риск попасть в ловушку пищевой тревожности. Сна-
чала он начинает осознавать влияние сахара, затем приходит к осознанию существования уль-
траобработанных продуктов, следом идут страхи по поводу пестицидов, тяжёлых металлов в
рыбе, антибиотиков в мясе, микропластика и иных химических добавок.

В какой-то момент уход в шкаф кадр за кадром становится истинным полем мин. Это
одна из самых интригующих психологических проблем современности: одни люди живут в
полной наивности, не задумываясь о том, что они потребляют, в то время как другие превра-
щают процесс питания в источник постоянного стресса и анализа.

К сожалению, человеческий организм в обеих крайностях функционирует неэффек-
тивно. Наивность порождает перегрузку тела, в то время как чрезмерная тревожность исто-
щает нервную систему. Именно поэтому первостепенная задача на сегодня — не искать мифи-
ческий идеал, а научиться успокаивать себя в этом безумии, прислушиваясь к собственному
организму.

Это очень важно. Здоровье не является результатом стремления к абсолютной чистоте
питания; идеальности в наше время почти не существует. Современная жизнь слишком сложна
и многообразна для того, чтобы надеяться на стабильные и идеальные решения. Мы работаем
на износ, воспитываем детей, испытываем усталость, живем в городах, сталкиваемся с трево-
гами, ограниченным временем и реальными финансовыми преградами.

Реальная цель — не создание стерильной лаборатории вокруг нашей жизни, а целена-
правленное снижение общего биологического хаоса и повышение устойчивости организма к
его жизненным вызовам. Иногда это даже более полезно, чем бездумный поиск идеального
продукта. Вместо фанатичного исключения всего подряд, фокусируйтесь на создании системы,
в которой тело может работать более стабильно и эффективно.

Эта мудрость представляет собой первый шаг к достижению настоящего здоровья. Не
страх, не вина, не бесконечная война с едой. Напротив, это понимание того, что человече-
ский организм остаётся удивительно адаптивной системой, способной функционировать зна-
чительно лучше, если взять за правило не метаться между крайними позициями.

Так начинается путь не к борьбе с едой, а к истинному пониманию своей биологии, к
налаживанию отношений с собой и своим телом. И именно в этом заключаются основы сба-
лансированного и радостного питания, способного соблюдать гармонию и вносить ясность в
наш повседневный опыт.
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Глава 2. Современный супермаркет глазами биологии
Представьте себе, что ваше тело вдруг обретает дар речи. Как бы оно отозвалось о своем

визите в супермаркет? Вероятно, эмоции, которые оно выразило бы, варьировались бы от вос-
торга до настоящего шока. Каждый шаг по ярко освещенным полкам, каждая реклама, словно
щелчок фотоаппарата, фиксируют внимание. Но истинная “проблема” начинается ещё до того
момента, как вы кладёте первый продукт в свою корзину.

Для обычного человека супермаркет — это просто удобное место для покупок, где в
количестве представлены товары, а ценники то и дело блестят в свете экономии. Однако, если
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взглянуть на эту картину с позиций биологии, то становится ясно: супермаркет уже давно пере-
стал быть обыкновенным складом продуктов. Здесь развернулась настоящая биологическая
война, центр которой — человеческое поведение.

Мозг, как и весь человеческий организм, реагирует на окружающие факторы быстрее,
чем мы можем осознать. Всё в супермаркете — от расположения товаров до скромного фона
мелодий, проникающих в динамики — зорко следит за нашей реакцией. Каждый элемент,
включая яркие упаковки и ароматный запах хлеба, продуман до мельчайших деталей. Цель?
Заставить нас задержаться дольше и купить больше, чем мы планируем.

И тут возникает одна печальная истина, способная надломить любое человеческое эго.
Большинство решений о покупке еды принимается не нашей логикой, а биологией. Мы все
подвержены автоматическим реакциям, исходящим из глубин нашего подсознания. Сам того
не осознавая, вы входите в магазин с намерением взять лишь хлеб и молоко, а выходите, неся
с собой повсюду захватывающие упаковки, ни о которых не думали на входе.

Современные магазины вычисляют, как обмануть наш мозг, обращаясь к древним
инстинктам выживания. Чтобы понять это, заглянем в наше прошлое. На протяжении тысяче-
летий еда была дефицитом. Углеводы, жиры, соль — всё это со временем стало настоящими
сокровищами выживания. Мы долгое время эволюционировали в условиях нехватки, поэтому
наши ценности продолжают формироваться в контексте дефицита, а не изобилия.

Из-за этого наш мозг до сих пор реагирует на сладости и высококалорийную пищу как на
жизненно важную награду. Однако современная пищевая промышленность, используя науч-
ные знания о дофамине, чрезвычайно успешно манипулирует нашим естественным механиз-
мом. Теперь цель продуктов — не просто насытить нас, но сделать так, чтобы мы захотели
испытать это удовольствие снова и снова.

Это идеальная стратегия с точки зрения бизнеса, но с точки зрения биологи превращает
наш мозг в переполненный сосуд, где радиационная перегрузка происходит на постоянной
основе. Таким образом, мы сталкиваемся с интересным парадоксом: иногда наше тело полное,
но психически мы продолжаем испытывать потребность в еде.

Одной из причин этого эмоционального голода становится гиперстимуляция вкусов.
В природе мало встречаются продукты, обладающие одновременно высокой концентрацией
сахара, жира и соли. Современная пищевая индустрия, тем не менее, сумела объединить эти
факторы таким образом, что различные продукты мгновенно становятся не только питатель-
ными, но и идеальными для нашего дофаминового центра. Чипсы, сладости, фастфуд и множе-
ство переработанных товаров создаются с целью максимальной стимуляции вкусовых рецеп-
торов.

Для нашего мозга всё это предстаёт как биологический фейерверк, однако нервная
система не может адаптироваться к постоянной сверхстимуляции. Так что если бы человек из
давних времён оказался в супермаркете, его мозг бы среагировал так, как если бы он нашёл
бесконечный источник ресурсов. Он бы послал сигнал: «Берите больше! Запасайтесь! Этого
не бывает много!» Но тем не менее, часть нашего мозга давно осталась привязанной к этой
древней логике.

Но влияние супермаркета — это не только вопрос голода. Его воздействие затрагивает
внимание, импульсивность, усталость мозга, эмоциональное состояние, скорость принятия
решений. Итак, мы подходим к важному аспекту современного питания — когнитивной пере-
грузке.

Человеческий мозг не справляется с огромным количеством решений. Каждый выбор
требует значительных усилий, и чем больше вопросов встает на нашем пути в магазине,
тем больше истощается префронтальная кора — часть мозга, отвечающая за самоконтроль.
Поэтому многие импульсивные покупки происходят после длительного блуждания по рядам
супермаркета. Мозг просто устал делать осознанный выбор.
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Это состояние, известное как “decision fatigue” — усталость от принятия решений. Совре-
менная пищевая индустрия прекрасно осознаёт это. Именно поэтому продукция, на которую
нас тянет больше всего, всегда оформили с учетом местоположения: вблизи касс, на уровне
глаз или околозон ожидания.

Современные маркетологи знают, как управлять нашими желаниями, и особенно
печально, что они сознательно работают и с самыми некритически настроенными ценителями
пищи — детьми. С точки зрения нейрофизиологии, детьми являются идеальной целевой ауди-
торией для пищевого маркетинга. Их префронтальная кора не столь развита, а центры удо-
вольствия в мозге реагируют с высокой чувствительностью. Яркие упаковки, мультяшные пер-
сонажи и сладкие запахи атакуют детский мозг, вызывая непреодолимую тягу к определённым
продуктам.

Поэтому, когда родители с раздражением замечают, что их дети вновь требуют сладости,
проблема зачастую не в недостатке воспитания, а в том, что биология ребёнка сталкивается с
продуманной индустрией, цель которой — манипулировать восприятием.

Таким образом, супермаркет становится не просто местом, где покупают продукты —
это настоящая арена соревнования за внимание нашей нервной системы. И чем больше мы
будем осознавать эту стратегию, тем с большей свободой начнём относиться к своим пищевым
импульсам.

Важно перестать воспринимать себя как слабого человека, поскольку вы скучаете по
определённой пище. Чаще всего дело не в нашей слабости характера, а в столкновении древней
биологии с интенсивной современной средой питания.

Однако есть и обратная сторона медали. Многие, осознав всё это, впадают в крайность —
так называемую пищевую тревогу. Они начинают видеть опасность в каждом продукте, застав-
ляя их сердца биться чаще при взгляде на каждую упаковку. Каждая покупка становится дро-
жанием его души, вызванным страхом перед возможными токсинами. Но тут важно понять:
стресс сам по себе — это тоже биологическая нагрузка. Организм плохо работает при посто-
янной тревоге, даже если эта тревога вызвана попытками жить «безупречно».

Это один из самых противоречивых аспектов современности: человек, стремясь к иде-
альной пище, может подвергать свой организм большему стрессу, чем от самой еды. Следова-
тельно, наша задача — не научиться бояться супермаркета, а научиться уверенно ориентиро-
ваться в нём.

Суть состоит в том, что не все проблемы одинаково важны. Не все продукты одинаково
опасны, и не все решения требуют фанатизма. Так, для большинства людей важнее:

- Уменьшить количество ультрапереработанной пищи
- Нормализовать сон
- Снизить уровень хронического стресса
- Повысить качество основных продуктов
- Увеличить потребление цельной пищи
Чем паниковать по поводу каждой молекулы пестицида на клубнике. Нередко люди теря-

ются, стремясь контролировать всё и сразу. Однако человеческая психика страдает от посто-
янной фиксации на питании.

Поэтому более разумным будет использовать принцип постепенного снижения общего
биологического хаоса:

- Постепенно лучше выбирать продукты
- Уменьшать количество переработанной пищи
- Более внимательно относиться к составу масел
- Спокойно относиться к неизбежным компромиссами
- Прекращать превращать питание в религию



А.  Бабинец.  «ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ. КЛЮЧ К ЗДОРОВЬЮ»

12

И именно это слово — “компромисс” — играет ключевую роль в понимании современ-
ного здоровья. Идеальная среда сегодня практически не существует. Даже самые качественные
продукты существуют в сложной экосистеме, и организация никогда не требовала абсолютной
стерильности. Человеческая биология всегда была адаптивной, и катастрофы начинаются лишь
тогда, когда уровень перегрузки оказывается слишком высок.

Современное здоровье — не о математической идеальности, а о том, как управлять
общей нагрузкой на организм. Чем меньше мы ощущаем эту перегрузку, тем спокойнее стано-
вится наше отношение к питанию.

Мы должны осознать, что супермаркет воздействует не только на тело, но и на психику.
Например, многие замечают, что в моменты стресса, усталости или эмоционального истоще-
ния находиться в магазине и делать разумный выбор становится гораздо сложнее. Это вполне
объяснимо с точки зрения нейробиологии.

Когда мы устаем, мозг начинает искать быстрые источники энергии и дофамина, что при-
водит к нему к самой простой, но не всегда наилучшей пище. Именно поэтому после тяже-
лого рабочего дня нам гораздо труднее пройти мимо фастфуда, сладостей и высококалорийной
готовой еды. Это не всегда про силу воли; это часто про наше состояние.

Оптимизация питания иногда начинается не с выбора продуктов, а со сна, снижения
стресса и отдыха. Потому что истощённая нервная система инстинктивно будет делать более
хаотичные пищевые выборы.

К сожалению, современная культура здоровья часто игнорирует эту важную связь, сводя
питание только к силе воли, представляя нас как идеальных машин. Но человеческое поведение
гораздо сложнее. Мы едим не только желудком или разумом, но и эмоциями, привычками,
стрессами и окружением.

Супермаркет, в свою очередь, учится взаимодействовать со всеми этими системами одно-
временно. Поэтому осознанность становится важным инструментом на надёжном пути к здо-
ровью. Не фанатизм, не страх, не бесконечные запреты — а возможность остановиться и задать
себе вопрос: “Почему я выбираю именно этот продукт?”

Это может быть из-за голода, привычки, усталости, рекламы, стресса, импульса или удоб-
ства. Этот вопрос возвращает нам контроль и осознание выбора. Контроль, а не идеальность
— это та цель, к которой стоит стремиться в современном питании.

Здоровье — это не существование в идеальном мире. Это умение органично адаптиро-
вать своё тело в мире несовершенства, а супермаркет становится ключевой ареной, на которой
эта внутренняя борьба происходит каждый день, тихо, незаметно, но не менее глубоко в нашей
нервной системе.

И подводя итог, можно сказать, что понимание этой сложной системы стимулирующих
факторов помогает нам не только лучше выбирать продукты, но и осознанно подходить к про-
цессу питания в целом. Таким образом, мы получаем возможность наладить более здоровые
отношения с едой и, в конечном итоге, со своим собственным телом.
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Глава 3. Маркетинг здоровья и иллюзия «полезных продуктов»
Современный мир живёт в состоянии постоянного поиска. Мы стремимся к гармонии,

здоровью и благополучию, но в этом уникальном путешествии непросто сориентироваться.
Слово “здоровье” стало настоящим магнитом для маркетологов, а полки супермаркетов, изоби-
лующие их обещаниями, могут создать иллюзию, что мы окружены только полезными продук-
тами. Но столь привлекательная картина на деле оказывается не такой уж и безобидной.

Проблема в том, что слово “полезно” так часто использует маркетинг, что оно обретает
новое значение — и далеко не всегда положительное. Каждый день в нашем сознании встра-
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ивается множество ярлыков, от “натуральный” до “без сахара”. Продукты, которые были бы
одной лишь едой, превращаются в спасительные примеры правильного выбора, а их упаковка
— в настоящие произведения искусств. На каждом шагу нас поджидает “fitness” печенье или
“light” йогурт, которые, как нам кажется, наделяют нас сверхспособностями к здоровью.

К сожалению, все эти бренды и их мудрые слоганы заставляют нас забывать о том, что
за словесной оберткой кроется настоящая суть продуктов. Вот здесь и начинается запутанная
игра разума. Как показывает практика, между маркетинговым звучанием “полезного” и реаль-
ной биологической пользой может лежать огромная пропасть. И именно в этом водовороте
иллюзий мы часто теряемся.

Чтобы понять, как нам вырваться из этого бесконечного круга, стоит заглянуть в самую
суть функционирования нашего мозга. Он был создан, чтобы решать сложные задачи, но в то
же время эволюционно нацелен на упрощение. В моменты опасности нашим предкам не было
до этого дела, и мозг приучил нас искать быструю и максимально простую информацию.

Современный маркетинг, вспомнив об этом, ловко использует эту особенность. Мы
видим упаковку зелёного цвета, на которой красуются изображения свежих листьев или
спортсменов, и наш мозг автоматически начинает ощущать этот продукт как более безопасный
и полезный. Неудивительно, что те же продукты, которые, на первый взгляд, обещают здоро-
вье, могут оказывать совершенно иной эффект.

Эффект ореола — именно так называется это явление. Одна положительная ассоциа-
ция становится основанием для того, чтобы поверить в пользу всего продукта. Так, множе-
ство людей могут съесть целую упаковку “fitness”-печенья, уверенные, что совершают полез-
ный выбор. Однако, если копнуть глубже и исследовать состав, становится понятно, что порой
такие продукты не намного отличаются от обычных сладостей.

Индустрия пищевых товаров умеет лавировать между желаниями людей. Нам хочется
вкусной еды, и, к счастью, мы еще хотим чувствовать себя здоровыми. Но лишь в душе каждого
из нас живёт эта двойственность — как быть, когда так много желаний и так много соблазнов?
Идеальный маркетинговый продукт не обязательно является самым полезным; он просто дол-
жен создать у нас эмоциональное ощущение правильного выбора.

Добавление слова “белок”, уменьшение содержания жира, и даже использование привыч-
ной зелёной упаковки могут на мгновение заставить наш мир казаться менее пугающим. Такой
подход приводит к интересному эффекту — жизненный выбор становится легче, когда мы
такого не осознаём. Но тут кроется парадокс: когда мы чувствуем, что можем есть “безопас-
ную” продукцию, это ведёт к большему перееданию.

Научные исследования показывают, что продукты с меткой “обезжиренный” часто стано-
вятся предметом неуемного потребления. Почему? Причина гораздо глубже, чем просто пси-
хологическая оболочка. Мы склонны поддаваться иллюзиям, которые создают нам те самые
упаковки. Мозг воспринимает такие продукты как безопасные и полезные, и, следовательно,
мы едим их больше, не ведая, что доза вредного воздействия, возможно, окажется даже выше.

Вволю поработав над всеми “жирами” и “углеводами”, индустрия справедливо обнару-
жила, что жиров нам бояться не нужно, но и отказ от них порой даёт место новому врагу:
сахару. Вся гамма вкуса и текстуры уходит в небытие, и чтобы создать тот самый представлен-
ность, производители, как правило, добавляют больше сахара или других не самых полезных
компонентов. Лоснящиеся надписи на упаковках обманчиво предвещают здоровую семью на
ваших тарелках, но за ними скрываются скрытые калории и оболочки, вызывающие только
иллюзорную насыщенность.

Каждый раз, когда мы сталкиваемся с новыми атрибутами здорового питания, нас оку-
тывает радость. Несмотря на эпоху маркетинг-мошенничества, здоровье — это не результат
одной волшебной формулы. Человеческий организм работает как сложная система и оценка
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одной еды в отдельно взятом моменте может не только обмануть, но и привести к серьёзным
последствиям в долгосрочной перспективе.

Например, свежий фрукт и сладкий фруктовый напиток по калорийности могут быть
аналогичны, но реакция наших тел совершенно различна. Фрукт богат клетчаткой, замедляет
поступление сахара, а напиток приносит мороженое наслаждение и лёгкость, что в итоге при-
водит к позывам запивать забывчивость и базовый аппетит. Но маркетинг, ловко манипули-
руя, ставит на этот эффект своё отображение как “натуральный”. К сожалению, многие из нас
принимают это как истину.

Таким образом, когда мы стремимся к лучшему, но результаты не оправдывают ожида-
ний, это происходит как результат неверных выборов. Мозг человека со временем начинает
поддаваться соблазнам, и первые подменные продукты не ведут к долгожданному результату.

Сегодня белок чудесным образом стал символом здоровья, но только на словах. Подобно
тому, как маркетинг к этим терминам слишком часто прибегает, они теряют свою подлинную
силу. Реклама протеиновых батончиков или мороженого ободрительно бросает нам «белок» в
лицо, но что стоит за этим? Мы забываем о том, что модные блюда не всегда соответствуют
здравому смыслу нашего организма.

Однако, несмотря на всю цесареву маркетинга, не стоит впадать в паранойю. Редкое упо-
требление одного “неидеального” продукта не окажет на нас серьёзного влияния. Проблема
в том, что введение определённых компонентов или упрощение рационов может сложиться в
условный хаос внутри организма. Здоровье, таким образом, следует рассматривать в целом.

Громадная адаптивность человеческого организма позволяет ему сохранять жизненную
функциональность даже при неидеальном потреблении. Но когда в жизни постоянно недосып,
хронический стресс и переедание становятся привычными, это создаёт куда более страшные
проблемы, чем разовая доза сахара в виде холодного десерта.

Современный маркетинг здоровья манипулирует и искусно отвлекает от подлинной
активности. Зачастую во время впитывания ярких слов о полезных продуктах, мы забываем
о том, что ключ к здоровью — не нахождение одного идеального продукта, а создание осно-
вательных привычек.

Важно помнить, что идеал на тарелке бывает слишком далек от реалий. Нет одной един-
ственной “супереды”, которая решит все насущные проблемы. Здоровье требует вниматель-
ного подхода, устойчивых привычек и умения поддерживать устойчивость в течение долгих
лет. В итоге, мы не должны поддаваться иллюзиям, что одно решение сделает всё хорошо; на
самом деле, безопасность и здоровье находятся на стабилизации всей экосистемы роста.

Настоящая цель – это не создание стерильного подхода к жизни и питанию, а нормали-
зация условий жизни. И это многогранная задача, требующая более глубокого взгляда на нашу
жизнь. Всё сводится к тому, чтобы работать над общими привычками и уменьшать биологи-
ческий хаос вокруг. Это означает стремиться к более качественным продуктам, ограничивать
переработанную пищу, заботиться о сне и восстанавливающей активности.

Поэтому, чем больше мы начинаем понимать эту динамику, тем меньше мы поддаёмся
внешнему воздействию и маркетинговым уловкам. Обеспечив свой организм хотя бы теми
самыми стабильными компонентами, мы сможем существенно избавиться от навязчивых идей
о правильной пище. Путь к здоровью требует постоянного внимания и понимания, что здоро-
вье — это не следование трендам, а осознание собственного организма и построение новых,
более здоровых привычек.

И, в конце концов, остаться неразлучным с этой трансформацией в нашем восприятии
питания, чтобы лучше понимать и ощущать биологию. Таким образом, мы становимся не
просто защитниками своего здоровья, но и мудрыми навигаторами в мире изобилия, охотно
искусно разгадывая хитрые уловки маркетинга и оставаясь на плаву в стремительном океане
иллюзий.
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Глава 4. Как красивые упаковки обманывают мозг
Как часто мы уверены в своей способности принимать рациональные решения, особенно

когда дело касается продуктов питания? Заходя в супермаркет, многие из нас мыслимо рас-
сматривают этикетки, сопоставляют цены и расширяют свои знания о составах. Мы считаем,
что находимся у руля своих выборов, что сами определяем, что есть, а что нет. Однако, если
взглянуть на эту ситуацию сквозь призму нейробиологии, становится очевидным, что картина
гораздо более многослойная и запутанная — порой даже тревожная.

Современные упаковки еды давно вышли за рамки простой функции хранения. Они пре-
вратились в сложнейшие психологические инструменты, способные влиять на наши решения
до того, как мы успеем осознать, что происходит. Мозг человека реагирует на визуальные сиг-
налы стремительным образом, иногда даже быстрее, чем он способен задуматься и проанали-
зировать ситуацию.

Когда приходит на ум слово «маркетинг», большинство людей обычно представляют себе
красочные рекламные ролики на телевидении или привлекающие внимание посты в интернете.
Однако именно в магазине происходит один из самых мощных маркетинговых процессов —
на полке, где мы еще не приняли решение, но уже сталкиваемся с товарами, которые «гово-
рят» с нами. Упаковка, созданная не просто дизайнерами, а специалистами по человеческому
поведению, отвечает на один запрашиваемый вопрос: «Как заставить мозг почувствовать себя
в безопасности, испытывать удовольствие или доверие еще до первых укусов продукта?»

Самое интересное, что наш мозг стремится искать короткие пути. Это врожденная осо-
бенность, которая выработалась в процессе эволюции. Если бы наши предки слишком долго
размышляли о каждом решении, они бы просто не выжили. Поэтому мозг научился автомати-
чески принимать множество решений, полагаясь на быстрые ассоциации. Например, зеленый
цвет мгновенно вызывает образы природы, белый ассоциируется с чистотой, коричневый — с
натуральностью. Изображения ферм внушают чувство простоты и безопасности, а спортсмены
на упаковке автоматически ассоциируются с заботой о здоровье.

Интересно, что большинство этих реакций происходит на бессознательном уровне. Мы
можем быть абсолютно уверены, что выбираем продукты логически, но на самом деле даже не
догадываемся, что наша нервная система уже сформировала эмоциональные привязанности к
упаковке за считанные секунды.

Пищевая индустрия, прекрасно осознающая эту особенность, выделяет огромные сред-
ства на разработку не только самого продукта, но и его визуального оформления. В некоторых
случаях упаковка стоит почти столько же, сколько и еда внутри нее. Очень показательно, как
слово «натуральный» влияет на восприятие продукта. Это почти магическое слово, которое
создает ощущение безопасности и подталкивает на мысли, будто продукт связан с природой,
далеким от промышленной переработки.

Однако реальность такова, что слово «натуральный» не всегда имеет серьезное биологи-
ческое значение. Ультрапереработанные продукты нередко имеют множество маркетинговых
пометок о натуральности, оставаясь высоко стимулирующими пищевыми конструкциями. Эта
ситуация поднимает важный вопрос современного питания: все больше людей начинают при-
обретать не еду в привычном понимании, а ощущение здоровья. Эта разница огромна.

Многие замечают интересный эффект: если продукт выглядит «полезным», они начи-
нают потреблять его с более спокойным состоянием и чаще в больших количествах. Звучит
знакомо? «Это же здорово!», «Это же органическое!», «Это же богатое белком!», «Это без
сахара!» — эти фразы мгновенно успокаивают рассудок и позволяют расслабиться. В резуль-
тате маркетинг полезности может оказаться даже более опасным, чем осознание о том, что ты
покупаешь торт, потому что tорт это десерт, а значит, ведет за собой определенные ожидания.

При покупке «фитнес-печенья» или «протеиновой гранолы» мозг начинает интерпрети-
ровать пищу как практически элемент здорового питания, хотя с биологической точки зрения
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она может по-прежнему оставаться калорийной и гиперстимулирующей. Упаковка работает
как эмоциональный фильтр, разделяющий человека от реальности продукта. Чем более при-
влекательна упаковка, тем меньше мы обращаем внимания на самую суть еды.

Этот парадокс наблюдается повсюду. Мы можем часами исследовать дизайны автомоби-
лей, смартфонов или квартиры, но принимая пищу, зачастую изящно отводим глаза от насто-
ящего содержания, ориентируясь только на внешнюю привлекательность. Здесь снова возни-
кает интересная особенность нашего мозга — он стремится экономить энергию. Подробный
анализ состава продукта требует внимания, концентрации и умственных ресурсов. Поэтому в
условиях усталости и стресса наш мозг предпочитает упрощать выбор.

В этом контексте неизбежно становится понятно, почему вечером, после долгого рабо-
чего дня, в состоянии стресса или спешке, мы особенно подвержены воздействию упаковки.
Уставший мозг чаще принимает импульсивные решения. И современный супермаркет адап-
тирован именно под это импульсивное поведение. Обратите внимание на упаковки сладостей,
снеков и ультрапереработанных продуктов: они почти никогда не выглядят спокойно. Яркие
цвета, резкие контрасты, глянец — все это создает эффект сенсорной стимуляции еще до пер-
вого укуса.

Научные исследования показывают, что визуальное восприятие еды может запускать
выделение дофамина, подготавливать пищеварительную систему, изменять уровень аппетита и
формировать эмоциональное ожидание удовольствия. Упаковка готова использовать эти меха-
низмы на самом высоком уровне.

Здесь особенно беспокойно наблюдать, как упаковка воздействует на детей. Нейробио-
логия подчеркивает, что ребенок почти не защищен от этих мощных приемов маркетинга.
Яркие мультяшные персонажи, насыщенные цвета упаковок, игрушки внутри — все это воз-
действует на эмоциональные центры мозга непосредственно. Важно понимать, что проблема
не в том, что родители «слабые», а в том, что индустрия использует обширные знания о чело-
веческом поведении для формирования желания. И противостоять такой зазывале может ока-
заться непросто, особенно когда мы подвержены стрессу и усталости.

Тем не менее, упаковка манипулирует не только через свою красоту. Она создает иллю-
зию контроля. Например, человек видит на упаковке надписи вроде «100 калорий», «низко-
жирный», «без сахара» или «без глютена», и автоматически получает ощущение, будто сам
контролирует ситуацию. Однако проблема в том, что человеческий организм не оценивает здо-
ровье по одному параметру. Продукт может быть низкокалорийным и при этом гиперстимули-
рующим, обезжиренным и сладким, без сахара и с множеством искусственных подсластителей.

Таким образом, современная еда все больше существует как маркетинговая иллюзия.
Продукт продается не таким, каким он есть, а таким, каким человек хочет его видеть. Здесь воз-
никает опасная ловушка: люди начинают терять доверие к своему телу и все больше доверять
упаковке. Они перестают задумываться о том, как они себя чувствуют после еды, насколько
стабильным является их насыщение, как организм реагирует на тот или иной продукт, и вместо
этого ориентируются на ярлыки, тренды и модные концепции питания.

Так, человек оказывается в странной ситуации: он может желать «правильные» продукты,
но все еще чувствовать усталость, тягу к еде, нестабильный аппетит и эмоциональное пере-
едание, потому что множество решений принимается не из биологии, а исходя из упаковки.
Однако, отклоняться в другую крайность также не следует. Цель нашей книги — не внушать
страх перед каждым продуктом.

Постоянная тревожность вокруг пищи сама по себе становится огромной нагрузкой на
нервную систему. Современный человек и так живет в условиях хронической стимуляции:
уведомления, работа, соцсети, новости, шум, дедлайны, постоянно высокая скорость жизни.
Если добавить к этому бесконечный страх перед едой, организм начинает функционировать в
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состоянии напряжения. Стресс в свою очередь оказывает негативное влияние на здоровье не
меньше, чем само питание.

Основная задача заключается не в создании идеальной диеты, а в умении смотреть на
реальность чуть глубже, чем на упаковку. Не паниковать. Не превращать супермаркет в поле
боя. Важно научиться понимать, как функционирует наш мозг, каким образом маркетинг вли-
яет на восприятие, почему красивой упаковке так легко доверять, и как возвращать внимание
к самой еде, а не к ее визуальной оболочке.

Иногда самые полезные продукты выглядят скучными и непривлекательными — обыч-
ные овощи, яйца, рыба, крупы, фасоль, орехи. Простые продукты редко умеют привлекать вни-
мание на упаковке, им это и не нужно. Напротив, ультрапереработанная индустрия вынуждена
бороться за внимание нашего мозга, и, чем больше продукт требует эмоционального продви-
жения, тем важнее задать себе простой вопрос: «Что именно я покупаю — еду или ощущение?»

Это один из самых критических вопросов в современном питании, поскольку здоровье
начинается не в тот момент, когда человек находит идеальную диету, а тогда, когда он начинает
осознавать разницу между своим телом и маркетингом.
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Глава 5. Информационный хаос современного питания
Представьте себе, что вы оказались на переполненном рынке, где каждый продавец кри-

чит о своем товаре, утверждая, что именно он — лучший. Кому-то подавай органические
груши, кто-то сообщает о чудодейственной силе клюквы, а рядом витают ароматные лепешки в
рекламе, предвещающей, что хлеб — это зло. Если бы у вас был выбор, вы бы предпочли все это
разнообразие или, напротив, ощутили бы себя потерянным в море информации? Современ-
ное питание становится ареной, на которой сталкиваются идеологии, маркетинг и личные экс-
перты, заполняя наши головы противоречиями. В этой главе мы вооружимся ясностью, чтобы
разобраться в этом информационном хаосе.

Если спросить большинство людей о том, что такое правильное питание, ответ зачастую
будет зависеть от того, кто задает вопрос. Одни настаивают на исключении углеводов, другие
утверждают, что именно жиры опасны для здоровья, третьи говорят о вреде сахара, а другие —
о непосредственной необходимости в мясе или молочных продуктах. И это всего лишь малень-
кая часть той путаницы, с которой мы сталкиваемся каждый день.

Человек попадает в замешательство, когда пытается постичь, какой же из этих подходов
правильный. Парадоксально, но с каждым новым фактом о правильном питании понимание
приходит все меньше. В современном мире, где информация находится на расстоянии одного
клика, наш мозг оказался переполнен данными, и это не случайно — ведь он не эволюциони-
ровал, чтобы справляться с таким обилием противоречивой информации.

Ранее, сто лет назад, подавляющее число людей питалось почти одинаково в рамках своих
культур, не сталкиваясь с потоком новых концепций. Однако сейчас, с помощью социальных
сетей, мы можем получить целый поток информации о том, как жить, что есть, и как питаться.
В течение одного лишь дня наш зритель может столкнуться с:

- видео о вреде хлеба,
- статьей о пользе цельных злаков,
- блоги о кето-диете,
- исследованиями о средиземноморском питании,
- рекламой детокса,
- подкастом о микробиоме,
- роликами о вреде растительных масел,
- видео о пользе голодания,
- и интервью с человеком, который утверждает, что исцелил все болезни сырым мясом.
Такое бурное разнообразие мнений создает у нас внутреннее напряжение. Как бы то ни

было, нервная система неумолимо перегревается от множества противоречий.
Это приводит нас к важному моменту, который многие недооценивают: наш мозг

плохо переносит неопределенность. Когда информация осыпается, как дождь, и противоре-
чия кажутся неоднократными, психика начинает жаждать простоты и ясности. В поисках этого
простого решения наше внимание часто оказывается прикованным к крайностям. Насыщен-
ность противоречиями порождает желание снизить уровень стресса, и человеческая психика
старается взять под контроль хотя бы питание.

Если вы скажете: «Питание — сложная система, зависящая от состояния мозга, гене-
тики, уровня активности и множества других факторов», то ваш собеседник невольно зевнет
— неопределенность тяжела для восприятия. А вот если сказать: «Всё дело в сахаре», или:
«Зло — в углеводах», или: «Никогда не ешьте растительные масла», такое утверждение легко
усваивается. Здесь мозг получает облегчение, появляется ощущение контроля, конечно же,
замаскированное под иллюзию понимания своего рациона.

Такое психологическое явление в современном питании достаточно интересно. Люди
часто ищут не столько научную точность, сколько эмоциональную определенность. И вот здесь
в игру вступают социальные сети и алгоритмы, поскольку они прекрасно усвоили эту сторону
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человеческой психологии. Интернет полон соблазнительных видео и статей на тему здоровья,
и далеко не всегда они предлагают сбалансированную и спокойную информацию. Их задачи
— удержать наше внимание. А как это сделать лучше всего? С помощью страха, конфликта
или сенсации, хорошо запакованной в эмоционально насыщенные лозунги.

Можно представить, что у каждого из нас есть внутренний фильтр, задача которого
заключается в отслеживании полезной информации, но что делать, когда этот фильтр начи-
нает работать неправильно? Мы начинаем попадать в ловушку крайностей. Например, видео
с заголовком: «Пять причин, почему брокколи полезна», путем алгоритма проиграет — если
станет доступным — видео с назойливым заголовком: «Вы всё это время медленно убивали
себя этим продуктом!»

Проблема не ограничивается только питанием, она охватывает всю современную инфор-
мационную среду. Однако именно в контексте питания она обрела особенно опасные мас-
штабы, поскольку еда связана с самыми базовыми аспектами нашего существования — здо-
ровьем, выживанием и контролем над жизнью. Когда сообщения о питании призывают нас к
строгим ограничениям, это ведет к эмоциональным всплескам. Это касается особенно тех, кто
ощущает усталость, тревогу или ищет объяснение своих проблем, но, что более важно, нужда-
ется в контроле над своим здоровьем и образом жизни.

Постепенно и незаметно современное питание стало перегруженной эмоциями темой.
Люди начинают спорить о еде почти так же яро, как о политике или религии, и это происходит
потому, что питание стало частью их идентичности. Они больше не просто выбирают, как им
есть, но начинают строить принципы своего мировоззрения на основе своих пищевых предпо-
чтений. Но в этом заключается одна из самых интересных проблем: когда еда начинает воспри-
ниматься как идеология, личность перестает реагировать на информацию объективно. Убеж-
дения становятся барьером, который препятствует восприятию альтернативных взглядов.

Например, если вы долго следовали определенной системе питания и столкнулись с
информацией, которая противоречит вашим убеждениям, это становится не только личной
угрозой, но и атака на ваше эго. Это явление носит название “confirmation bias”, склон-
ность обращать внимание лишь на ту информацию, которая подтверждает уже существующие
убеждения. И данный эффект невероятно усиливается в интернет-пространстве. Алгоритмы,
направленные на ваш интерес, начинают показывать только тот контент, который подтверждает
ваши взгляды, создавая информационный пузырь. Этот пузырь постепенно сужает ваш кру-
гозор и заставляет вас чувствовать, что ваша система питания — единственное правильное
решение.

Вот здесь и скрывается одна из самых больших проблем — идеальное питание. Челове-
ческая физиология слишком сложна, чтобы втиснуть её в простую формулу. Каждый человек
уникален и отличается по генетике, микробиоме, уровню активности, количеству и качеству
сна, гормональному состоянию и психологическим особенностям. Одна и та же система может
отлично работать для одного и совершенно провалиться для другого.

Однако интернет не выносит сложность. Сложные идеи не продаются, гораздо легче
создать концепцию идеальной диеты или метода. Эта простота становится притворной ста-
бильностью в мире данных, который переполнен различными альтернативами.

А что же происходит с человеком, который пытается прислушаться к своему организму?
Наблюдая за тем, как современный мир диктует законы совсем другим образом, все мень-
шая часть людей ориентируется на свои ощущения — насыщение, уровень энергии, общее
самочувствие или качество сна. Вместо этого многие начинают доверять внешним источни-
кам информации: блогерам, последним трендам и интернет-дискуссиям, а не своим чувствам.
В результате некоторые следуют системой, которая объективно ухудшает качество их жизни,
лишь потому, что она считается “правильной” в определенном сообществе.
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Этот момент критически важен. Информационный шум размывает связь человека с его
собственным организмом. Люди начинают осознавать страх перед такими продуктами, как
фрукты, хлеб, жиры, молочные продукты, углеводы и т.д. Это становится фобией — страхом,
который на самом деле наносит еще больший вред их нервной системе. Ведь организм не смо-
жет нормально функционировать в состоянии хронической тревоги, даже если эта тревога
вызвана стремлением к “идеалу”.

Мы живем в мире, где люди так погружаются в постоянный анализ своего питания, что
каждый продукт становится источником внутреннего напряжения. Поход в магазин превраща-
ется в стрессовую ситуацию, а обычный прием пищи может быть затруднен тревожным анали-
зом. Но как мы можем построить здоровье, основываясь только на страхе? Нашему организму
нужны не только питательные вещества, но и стабильность. Да, это возможно!

Одной из главных задач современного человека предстоит стать умением фильтровать
информационный шум. Понимание, что не каждая громкая новость заслуживает внимания,
и что не каждая диета является ключом к успеху, это первый шаг к обретению внутреннего
спокойствия и более здравого восприятия информации.

Важно различать научный подход и интернет-уверенность. Реальная наука редко когда
говорит: “Этот продукт — абсолютное зло,” или: “Эта система подойдет всем.” Истинное пони-
мание биологии всегда требует учета контекста, но, как мы уже заметили, контекст не вызывает
интереса у зрителей.

Именно поэтому в интернет-пространстве значительно больше внимания уделяется сен-
сациям. Каждую неделю появляется новый враг: будь то сахар, растительные масла или угле-
воды, и на смену им приходят очередные спасительные концепции: суперфуды, добавки и
различные диеты. Создается иллюзия постоянной угрозы, которая чревата стереотипами и
колебаниями в нашем восприятии.

Здоровье, таким образом, не является поиском идеальной идеи о питании. Это больше
похоже на стремление уменьшить уровень общего биологического хаоса. Этот хаос возникает
не только от пищи, но и от стресса, недосыпа, информационной перегрузки, эмоционального
истощения и многих других факторов. Человеку важнее иногда:

- Перестать читать пугающие ролики о питании.
- Нормализовать свой сон.
- Есть больше натуральных продуктов.
- Уменьшить процент употребляемой переработанной пищи.
- Снизить свои уровни тревоги.
И, возможно, это даже будет полезнее, чем бесконечные поиски “идеальных” концептов.
Каждый из нас имеет право на несовершенство. Современное питание не требует от нас

абсолютной идеальности, потому что идеал — это утопия в мире, где объективно существуют
сложности, несовершенные продукты, усталость и постоянный стресс.

Здоровье требует целостного подхода, позволяющего организму адаптироваться в отно-
сительно стабильных условиях. Очень важно научиться искать стабильность, которая умень-
шает внутренний конфликт и помогает нервной системе.

В конечном итоге, информационный хаос в питании опасен не только из-за противоре-
чий, но и тем, что лишает человека спокойствия вокруг еды. Без спокойствия здоровье стано-
вится недостижимой целью, а четкое понимание меняет жизнь.

Вот, пожалуй, и объяснение, почему так важно понимание своего тела, его сигналов и
знание границ. Жить в современном мире, осознавая свою натуральную и мифическую иден-
тичность — это основа не только для поддержания здоровья, но и для полноценной жизни, где
пища не превращается в вспомогательный объект, а является радостью и важным элементом
нашего существования.
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Глава 6. Наивность против пищевой паранойи
Каждый раз, когда мы заходим в супермаркет, мы, как правило, становимся участниками

тонкой психологической игры. Эту игру можно назвать настоящим «поединком» — противо-
стоянием между наивностью и тревожностью, между непринуждённым выбором продуктов и
паническим анализом каждого ингредиента. В одном углу ринга находится человек, который
живёт в своём уютном мире — он не задумывается о том, что кладёт в корзину, выбирая что-то
по привычке или по привлекательности упаковки. Для него еда — это не что иное, как источ-
ник наслаждения и насышения. Он не изучает состав и не беспокоится о вредных добавках,
ведь если товар представлен на полках, значит, он не может быть плохим.

В противоположном углу — человек, который погрузился в-бездну современной инфор-
мации об индустрии питания. Он читает о пестицидах, мифах о канцерогенах, рисках, связан-
ных с антибиотиками, и рассказывает своим близким о микропластике в рыбных продуктах.
Для него каждый пакетик и каждое замороженное блюдо — это потенциальная угроза, шаг к
внутреннему краху. Этот человек не просто выбирает продукты — он проводит дни в поисках
«абсолютно безопасной» пищи, подобно искателю сокровищ, который объявляет войну любой
опасной добавке.

И вот в этой противоречивой реальности возникает вопрос: как же живёт человеческий
организм в таких крайностях? Важно понимать, что и та, и другая позиция — наивная и пара-
ноидальная — способны привести к стрессу, который в свою очередь значительно усложняет
функционирование всей системы.

Наивность, словно старая хорошая машина, перегружается — она привносит в организм
легкость и умиротворение, но рано или поздно приводит к осознанию нехватки витаминов
и минералов. Забота о себе отодвигается на второй план, пока однажды не появляется тре-
вожный звонок: усталость, обострение хронических заболеваний или ухудшение самочувствия
превращаются в реальность, которую уже невозможно игнорировать.

С другой стороны, постоянная предосторожность сама превращается в тяжёлую ношу.
Страх и тревога навязывают нам необходимость каждый раз обдумывать, какую еду мы соби-
раемся потреблять. Мы боимся ошибиться, переживаем за то, что одно «недопустимое» блюдо
может вызвать катастрофу. Как будто бы зло подстерегает нас на каждом углу, а сам про-
цесс выбора продуктов становится похожим на настоящую стратегическую миссию в условиях
войны.

Человеческая биология — это не механизм, который реагирует на каждое маленькое
изменение как на угрозу. Она гораздо более адаптивна. На протяжении веков человече-
ство выживало в условиях, которые, казалось бы, не оставляли шансов: голод, нехватка еды,
болезни, плохая экология — и всё это сближало людей с их биологией. Природа изменилась,
но способность тела адаптироваться осталась такой же высокой. Важно помнить, что редкое
употребление «неидеальных» продуктов не наносит серьёзного урона организму.

А вот когда накапливаются факторы, такие как хронический недосып, постоянный
стресс, потребление нездоровой пищи и забытое тело, это уже создаёт поток биологического
хаоса, с которым справиться становится труднее. Состояние физического и психологического
перегруза — вот настоящая угроза, а не одноразовое лакомство в форме кусочка пирога или
пакетика чипсов.

К сожалению, интернет и социальные сети воспринимают страх как «долгоживущий кон-
тент». Заголовки вроде «10 продуктов, которые медленно убивают вас» увлекают больше чита-
телей, чем полезная информация о том, как улучшить своё питание без излишней тревожности.
Человеческое восприятие, сформированное эволюцией, делает нас более чувствительными к
угрозам, и это легко использовать в рекламе и маркетинге. Таким образом, мы погружаемся в
океан информации, неспособны принять простое, понятное решение.
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Александр, например, был примером человека, который отчаянно искал идеальную еду.
Он постоянно делал «чистки» в своём рационе, меняя продукты, следуя модным трендам и
страхам. Ему казалось, что он находится на верном пути к идеальному здоровью, но в конечном
итоге, когда каждый новый выбор становился источником стресса, он просто не мог найти
стабильность. Его поиски привели к эмоциональному выгоранию от постоянного контроля, а
идеальная еда — лишь миф.

Что же делать? Какому принципу следовать, чтобы научиться жить в гармонии с соб-
ственным телом, не предаваясь крайностям? Ответ лежит в осознанности.

Осознанность — ключ к сбалансированному восприятию пищи. Это не страх и не игно-
рирование вопросов здоровья, а способность рассматривать собственное питание с позиции
спокойного наблюдателя. Это умение различать, что действительно важно для здоровья, а что
— лишь преувеличенные угрозы, которые обременяют наше сознание. Это возможность улуч-
шать качество питания, оставляя в стороне страх и панические синдромы.

Вместо того чтобы погружаться в военные действия против пищи, лучше сосредото-
читься на разумных изменениях и устойчивых привычках. Питание с большим количеством
цельных продуктов, меньшим количеством ультрапереработанных, адекватный сон, управле-
ние стрессом — это не путь к идеалу, а баланс, к которому стоит стремиться.

По сути, здоровье не заключается в том, чтобы создавать стерильный мир, свободный от
рисков, а в том, чтобы научиться быть гибким, адаптивным, восприимчивым к изменениям.
Даже если на столе окажется «неидеальное» блюдо, организм, как истинный мастер адаптации,
справится с этой ситуацией.

Важно также понимать, что стремление к абсолютному контролю часто олицетворяет
наше желание управлять жизнью в условиях её нормального хаоса.Однако ни пищевая среда,
ни быт не способны создать идеальные условия. Воспроизводимость центральной идеи — здо-
ровье не в идеальных решениях, а в трезвой способности адаптироваться к жизненным реа-
лиям.

Таким образом, наивность и пищевой паранойя — это два полюса, между которыми
лежит тонкая грань осознанности. В ожидании идеальной пищи мы забываем, что наш орга-
низму не нужна идеальность. Ему необходимо внимание, забота и понимание. Применяя эти
принципы, можно создать пространство для прогресса, в котором еда не становится полем боя,
а продолжает быть основой для энергии, восстановления и наслаждения.

В конечном счёте, здоровье начинается не с поиска идеального голодного баланса, а с
умения найти гармонию между наивностью и тревогой. Это значит, что несмотря на наше жела-
ние контролировать каждую деталь своего питания, гораздо эффективнее создавать условия
для жизни без стресса и страха, обеспечивая комфортное сосуществование с несовершенствой.
Обретение стабильности становится истинной основой для здоровья, и на этом пути не стоит
забывать — иногда необходимо просто отпустить ненужные страхи и открыть сердце новому.
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Глава 7. Главный принцип современного здоровья — уменьшение биологического хаоса
Погружаясь в мир здоровья, мы часто становимся жертвами упрощенных представле-

ний о нашем организме. Современный человек нередко старается найти ключ к здоровью
в удобных формулах, сводя его к упрямо простым составляющим: одному вредному про-
дукту, одной неправильно разбалансированной системе питания или одному сломанному гор-
мону. Однако реальность гораздо сложнее. Она напоминает не столь простую математическую
задачу, сколько многогранный оркестр, где каждая нота взаимодействует с другой, создавая
гармонию или кактусовые тернии того, как мы себя ощущаем.

Понимание физиологии человека требует внимания к сложному взаимодействию различ-
ных систем, каждый элемент которых вносит свою лепту в общую картину здоровья. Чаще
всего расплата за недостаточную стабильность организма происходит не за счет одной про-
блемы, а результатом накопления множества перегрузок, которые мы не всегда замечаем в
нашей повседневной жизни.

Именно поэтому я пришёл к осознанию: главный принцип здоровья в современном мире
заключается не в стремлении к идеалу, а в уменьшении общего биологического хаоса. Это
понимание открывает дверь к целому ряду возможностей по улучшению качества жизни.

Чтобы оценить значимость этого принципа, представьте, как мы живем. Сегодня окру-
жающий нас мир накладывает на организм колоссальные нагрузки. И здесь проблема не только
в еде. Питание — это лишь одна из составляющих более глобальной картины. Мы можем ста-
раться выбирать «правильные» продукты, но одновременно жить в состоянии бесконечного
стресса, хронического недосыпа, эмоционального истощения и постоянной стимуляции нерв-
ной системы. В итоге тело начинает работать хуже, потому что, несмотря на пытливый разум,
организм не способен воспринимать отдельные проблемы. Он видит лишь общую среду, в
которой ему приходится существовать.

Представьте себе запущенный сад, в котором на протяжении нескольких месяцев никто
не ухаживал. Проблема уже не в одной неубранной ветке, а в самом хаосе, который царит в
этой заброшенной территории. Далеко не каждый это осознает, но точно так же современная
жизнь воздействует на детерминанты нашей биологии. Постепенно так называемая перегрузка
становится фоном нашего существования. Мы привыкаем к постоянной усталости, тревожно-
сти, проблемам со сном и нестабильному аппетиту, принимая это за норму.

Но организм никогда не считал это нормой.
На протяжении тысячелетий человеческая физиология развивалась в условиях, где все

следовало естественным циклом. День сменялся ночью. Активное время чередовалось с отды-
хом. Голод переходил в насыщение. Движение было неотъемлемой частью выживания. Наша
нервная система имела возможность восстанавливаться, ведь мозг не находился под постоян-
ной атакой информации, рекламы, уведомлений и эмоциональных стимулов.

В отличие от наших предков, мы живём в мире, где всё меняется слишком быстро, и
организму просто не хватает времени адаптироваться к этому бесконечному потоку новшеств.
Утро современного человека начинает не с медленной растяжки, а с того, что он хватает теле-
фон, погружаясь в поток информации ещё до того, как тело полностью проснулось. Затем сле-
дуют кофеин, работа, стресс, шум, спешка, постоянное переключение внимания — и всё это в
условиях искусственного света, нерегулярного питания и эмоциональной перегрузки, под воз-
действием которых мы остаёмся до самого вечера. И вот, наступает ночь, а мы удивляемся:
почему же организм больше не чувствует себя нормально?

При этом стоит отметить, что тело не умеет разделять эти вещи на отдельные категории.
Оно не говорит: «Вот это — стресс от работы, а вот это — плохой сон, это — переработанная
еда, а это — тревожность». Для организма вся нагрузка — это единый конгломерат.

Именно поэтому сегодня понимание здоровья не должно ограничиваться лишь калори-
ями, белками, жирами и углеводами. Человеческая биология значительно более сложна и мно-
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гослойна. Иногда организму вовсе не нужна очередная «идеальная» еда. Порой он просто
желает немного меньшего хаоса.

Это осознание, безусловно, зрелое, и его часто игнорируют в современной индустрии
здоровья. Почему? Потому что хаос не продаётся. Гораздо намного легче уговорить человека
верить, что проблема — в одном лишь компонентах его рациона. Создать нового врага, чем
объяснить, что организм теряет стабильность в результате хронического перегруза.

Так, люди восторженно бросаются из одной крайности в другую. Сначала становятся пес-
симистами по отношению к жирам, потом — к сахару, далее — к углеводам, глютену и так
далее, постоянно взвешивая свои жизненные привычки в череде диет и рекомендаций. Каж-
дому кажется, что вот, наконец, он нашёл ключ к своему здоровью.

Но физиология человека редко работает в простых категориях.
Организм больше всего реагирует именно на уровень стабильности в жизни. Вероятно,

многие из вас, читая это, подумают: «Я же уже пробовал различные диеты, и результаты не
всегда впечатляют!» Это может быть правдой. Но стоит задуматься: что, если дело не в самой
системе питания, а в том, как она интегрирована в ваш образ жизни? Может быть, именно
маленькие изменения в нашем распорядке дня — улучшение сна, уменьшение стресса и пере-
едания, больше физических нагрузок и комфортное общение — могут подарить нам облегче-
ние, которое мы ищем?

Человеческий организм, как показывают исследования, удивительно адаптивен. Неболь-
шие изменения могут привести к значительным улучшениям в самочувствии. Однако совре-
менное общество часто не замечает этого, потому что из-за своей натуры мы ищем быстрые и
резкие решения. Нам кажется, что здоровье должно приходить через резкие перемены, стро-
гие ограничения и изменение всей жизни за считанные дни. Но эта стратегия, как показывает
практика, редко оказывается успешной. Наша нервная система не переносит крайности — дан-
ные исследования показывают, что организму комфортнее в условиях устойчивости, нежели в
резких эмоциональных и физиологических качелях.

Когда человек пытается изменить всё и сразу, тело воспринимает это как дополнитель-
ный стресс. Жёсткие диеты, постоянный контроль за питанием, чувство вины и стремление
к «идеальному» рациону создают колоссальную психологическую нагрузку. В конечном итоге
организм начинает сопротивляться не потому, что вам не хватает силы воли, а потому что
подобная система становится чрезмерной для психики.

Таким образом, не стоит удивляться, когда многие люди именно на уровне нервной
системы срываются, а не из-за недостатка самообладания.

Важно понимать, что человеческое тело не требует абсолютной идеальности. Оно требует
создания условий, в которых возможно восстановление. А это восстановление почти всегда
начинается со снижения общей перегрузки, как в физическом, так и в психологическом плане.

Иногда человеку полезнее избавиться от постоянного состояния стимуляции, чем искать
очередную модную добавку. Иногда организму важнее наладить стабильный сон, чем гнаться
за очередным «суперфудом». Часто здоровье начинает улучшаться не тогда, когда мы откры-
ваем новейшие секреты питания, а тогда, когда перестаём жить в режиме бесконечной внут-
ренней борьбы с самим собой.

Эти наблюдения становятся особенно очевидными в современном информационном
пространстве. Люди настолько перегружены советами, запретами, новостями и страшными
историями о пище, что сама тема здоровья начинает вызывать у них тревогу. Человек уже
не понимает, что ему разрешено есть спокойно. Каждый продукт превращается в источник
сомнений: безопасен ли он? Принесёт ли он вред?

Парадокс ещё и в том, что постоянная тревога в отношении пищи сама становится био-
логическим стрессом. Организм не умеет восстанавливаться в условиях хронической угрозы.
Нервная система всегда сканирует окружающую среду в поисках опасности. И если мы суще-
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ствуем в ощущении, что всё вокруг оказывается токсичным и вредным, наше тело начинает
работать в режиме повышенной настороженности.

Исходя из всего вышесказанного, здоровье не может быть построено исключительно на
страхе. Да, в современном мире структура питания подверглась значительным изменениям. Да,
многие продукты изначально становятся более переработанными. Да, маркетинг периодически
вводит людей в заблуждение. Но, несмотря на это, человеческая биология остаётся удивитель-
ной и устойчивой системой, способной адаптироваться к несовершенству окружающей среды.

Задача человека заключается не в создании идеальной стерильной лаборатории вокруг
себя. Это практически невозможно. Главная цель — поэтапно снижать общий уровень биоло-
гического шума, с которым организму приходится справляться ежедневно.

Эта проблема охватывает не только питание — она затрагивает вопросы скорости нашей
жизни в целом. Современный мозг почти никогда не остаётся в тишине. Постоянная сти-
муляция стала новой нормой — музыкальные потоки, видеоролики, новости, уведомления,
реклама, непрерывный поток контента… Нервная система не успевает восстанавливаться. Со
временем организм начинает стремиться к ещё большим стимулам, чтобы продолжать ощу-
щать радость и энергию жизни.

Пища становится неодолимой частью этой системы.
Именно поэтому современная ультрапереработанная еда часто создаётся не вокруг идеи

насыщения, а вокруг гиперстимуляции мозга. Простота и естественность вкуса теряются на
фоне бесконечных экспериментов со вкусами, и человеку всё труднее получает удовольствие
от простых продуктов. Нервная система привыкла к слишком высокой интенсивности.

Вот и парадокс: душа человека стремится не к пикам, а к спокойствию. Чем тише стано-
вится внутренняя среда, тем более гармонично функционирует тело.

Иногда здоровье начинает возвращаться не тогда, когда мы добавляем что-то новое, а
наоборот — когда ошибки прошлого уходят в мрак забытья.

Меньше хаоса. Меньше стимуляции. Меньше внутренней борьбы. Меньше резких дви-
жений между крайностями.

И со временем, постепенно, тело начинает восстанавливаться.
Таким образом, современное здоровье перестаёт быть искусством поиска идеальности.

Вместо этого оно становится искусством создания более стабильной среды для нашего орга-
низма в условиях этого шумного и несовершенного мира. И это именно то, о чём стоит пом-
нить каждому из нас, поэтапно преодолевая дзен физиологии и внутреннего мира.
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Глава 8. Как перестать бояться еды, но начать понимать её лучше
В современном мире еда все чаще становится источником тревоги, а не радости и ком-

форта. Неужели вы когда-нибудь задумывались о том, как коренной смысл еды — дело, кото-
рое должно приносить удовольствие и насыщение, стал настоящей ловушкой для миллионов
людей? Вместо того чтобы наслаждаться завтраком или ужином, они превращают каждый
прием пищи в настоящий экзамен, настоящую битву со страхом, который подкрадывается с
каждой упаковкой и этикеткой.

Желающие разобраться в вопросах питания стремятся узнать как можно больше о том,
что они едят: вот он, сахар — враг номер один, а вот и воспаление, новый бич нашего времени.
Затем возникают гормоны, ультрапереработанная пища, пестициды, микропластик, тяжелые
металлы, антибиотики в мясе и много страшных слов, вызывающих трепет. И вот, банальное
посещение продуктового магазина превращается в настоящее испытание, где каждый продукт
это потенциальная угроза для организма.

Но в чем же настоящая проблема? В том, что, стремясь к идеальности, мы часто забываем
о том, что еда — это не просто пища для тела, это целый мир эмоций, культурного наследия
и общения. Мы становимся заложниками собственного страха, который пронизывает каждое
наше действие и каждую мысль о пище.

С большей стороны, человеческий организм — это поистине нечто необыкновенное,
созданное для адаптации к окружающей среде. Он уже на протяжении тысячелетий живет в
условиях несовершенства: бактерии, загрязненная вода, сезонные дефициты пищи, стрессы
и перемены, и все это является для него частью привычной жизни. Проблема в том, что мы
стремимся к стерильности, тогда как наш организм способен выдержать гораздо больше, чем
мы думаем.

Вот тут-то и заключается известный парадокс. Среднестатистический человек, следуя
современным тенденциям, может навести порядок в своем рационе, избегая определенных
ингредиентов и следя за составами. Но в то же время он начинает слишком серьезно восприни-
мать упреки своему организму, начиная борьбу с каждым перекусом. Именно в такие моменты
мы теряем общее представление о том, что такое здоровье, и вместо этого начинаем следить
за каждым укусом, чтобы кто-то или что-то не стало источником болезни.

А ведь пища и здоровье — это не однобокие концепции. Забота о собственном теле не
должна быть постоянной борьбой за идеальность, она должна основываться на понимании.
Обратите внимание, как мы часто делим продукты на «чистые» и «грязные», в то время как
эта пресловутая чистота — лишь временная иллюзия. Если же мы взглянем на наш рацион с
точки зрения осознанности и не будем подвергать каждую еду сомнению, то увидим, что один
неидеальный ужин ни в коем случае не разрушит наше здоровье.

Таким образом, важно научиться воспринимать современное питание как систему веро-
ятностей, а не как безумную гонку за чистотой. Если, например, вы будете чаще есть цельные
продукты, двигаться, нормально спать и не будете находиться под постоянным стрессом, орга-
низм научится справляться с относительно небольшими несовершенствами, которые, в том
числе, свойственны времени, в котором мы живем.

Но как же вернуть себе уверенность? Прежде всего, необходимо отказаться от внутрен-
ней дуальности, которая поднимает страх перед неправильным выбором продуктов. Психоло-
гия питания требует гибкости и понимания, но современное общество часто отдает предпо-
чтение жесткому контролю. Подобный стресс в конечном счете приводит к эмоциональному
истощению, особенно у тех, кто предрасположен к тревожности. Постепенно еда становится
полем для упреков и борьбы, а не источником радости и удовлетворения.

Человеческая психология устроена таким образом, что, когда нас окружает постоянный
страх, мы зачастую теряем способность прислушиваться к своему организму, к его сигналам.
Именно это приводит к замкнутому кругу: мы боремся со своим желанием есть, и в конечном
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итоге срываемся, а затем горько осуждаем себя за это. Легко начать воспринимать питание как
бесконечный экзамен, где есть только «плохие» и «хорошие» оценки.

Тем не менее, важно не забывать, что наше тело — это не хрупкая конструкция. Оно
стойко реагирует на общую картину жизни, а не на отдельный продукт или ужин. Поэтому
гораздо более важно понимать, как мы восстанавливаемся, спим и двигаемся.

Учитесь развивать отношение к еде, основанное на осознании ее роли в вашей жизни,
а не на страхе. Осознанность позволяет глубже воспринимать влияние пищи на наше тело.
Например, если вы понимаете, что переедание может вызвать перегрузку организма, при этом
осознаете, что один лишний ужин не способен все разрушить, вы обретаете внутреннюю ста-
бильность.

Именно эта стабильность и понимание являются ключом к здоровому отношению к
пище. Начните с того, чтобы вернуть себе вкус к жизни — позвольте себе получать удоволь-
ствие от еды, а не переживать при каждом укусении. Остановитесь и задумайтесь, сколько
стресса действительно необходимо вашему организму, и посмотрите на собственные привычки
в новом свете. Сколько хаоса вы принимаете в свою жизнь? Есть ли в вашем ритме место для
восстановления и отдыха?

Наша культура часто настаивает на идеальном контроле, но, как показывает практика,
слишком жесткая дисциплина и старое мышление о питании часто сводят на нет все усилия,
которые мы прикладываем. Вместо этого гораздо важнее научиться различать: как вы живете
в целом и насколько ваше психическое состояние и уровень стресса — это единство, которое
определяет ваше здоровье.

Мы живем в мире, который полон информации и страхов, излишне акцентирующих вни-
мание на опасностях. Поэтому, когда вы в следующий раз будете выбирать пищу, вспомните:
разумное понимание лучше страха. Система пищевых предпочтений должна складываться из
осознания, а не из страха. Ведь здоровье — это не просто отсутствие заболеваний, это наше
отношение ко всему, что нас окружает. Питание — это не подвиг на горе, а путешествие, где
страх следует оставить позади.

Давайте вместе вернемся к нормальным отношениям с едой и выстроим систему питания,
которая станет надежной опорой для нашего здоровья, а не очередным источником стресса. Не
позволяйте страху диктовать вам правила. Обнимите осознанность и дайте себе возможность
наслаждаться каждым приемом пищи. Потому что, в конце концов, здоровье — это не жизнь
в страхе перед тем, что мы едим. Это мир, где мы понимаем свое тело так, что оно может быть
свободным от тревоги.
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ЧАСТЬ — КАК ВЫБИРАТЬ ПРОДУКТЫ В РЕАЛЬНОЙ ЖИЗНИ
Это практическое ядро книги. Здесь мы будем говорить о том, как принимать более

разумные решения внутри современной пищевой среды. Мы разберём, как понимать продукты
глубже упаковок и маркетинга, как уменьшать биологическую нагрузку на организм и как ори-
ентироваться в современной еде спокойно, без страха и без фанатизма.

Глава 9. Как выбирать овощи в современном мире
Если существует категория продуктов, вокруг которой современная наука и обыденный

здравый смысл все еще более-менее согласны, то это, безусловно, овощи. В то время как споры
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о жирах, углеводах и даже о том, как лучше питаться, продолжают бушевать, овощи остаются
основой здорового питания в большинстве серьезных исследований. Но, казалось бы, такая
простая тема порадует нас или, по крайней мере, не заставит волноваться.

Однако на практике все оказывается значительно сложнее.
Казалось бы, что может быть проще, чем купить овощи и наслаждаться их вкусом? Тем

не менее, реальность современного мира превращает даже эту, казалось бы, простую задачу
в источник полной путаницы. Человек, открыв интернет, немедленно сталкивается с множе-
ством вопросов. Какие овощи лучше? Органические или обычные? Насколько опасны пести-
циды? Есть ли смысл переплачивать за “идеальные” продукты? И правы ли те, кто утверждает,
что овощи, которые мы покупаем, далеко не те, что были раньше? Какова разница между мест-
ными и импортными продуктами? Можно ли надёжно доверять супермаркетам? Насколько
полезны овощи, выращенные в теплицах? И, наконец, действительно ли овощи теряют вита-
мины при хранении?

В результате простая идея «есть больше овощей» превращается в целый информацион-
ный лабиринт опять.

Здесь крайне важно остановиться и взглянуть на ситуацию с холодной головой.
Ведь одной из главных проблем современного питания заключается в том, что люди все

чаще теряют способность видеть общую картину. Страх перед пестицидами, беспокойство о
качестве выращивания овощей иногда приводят к тому, что человек начинает есть их меньше.
А это уже серьезная угроза для здоровья.

Необходимо понять одну важную истину: для большинства людей недостаток овощей в
рационе представляет собой более серьезную проблему, чем потенциальные недостатки самих
овощей. Это может показаться парадоксально, особенно в наше время, когда на каждом шагу
говорят о пищевой тревожности, но биология человека именно такова. Хронический дефицит
клетчатки, фитонутриентов, минералов и растительных соединений в организме оказывается
намного более опасен, чем совокупность новых качеств, приобретенных свежими продуктами.

Разделяя продукты на «хорошие» и «плохие», мы слишком часто забываем о главном:
качество пищи действительно имеет значение, но не стоит забывать о контексте. Организм,
ощущая дефицит, может реагировать гораздо сильнее на недополученные питательные веще-
ства, чем на то, в каких условиях были вырастены овощи.

Напротив, если человек годами почти не ест овощей, живя на ультраобработанной пище
и сталкиваясь с дефицитом клетчатки, в его организме начинают происходить значительные
изменения. Ухудшается функционирование кишечника, микробиома, уровень воспалитель-
ных процессов и метаболическая стабильность. В такой ситуации даже обычные, не идеальные
овощи могут принести огромную пользу.

Современный человек часто забывает, что овощи важны не только своими витаминами и
минералами. Это гораздо более сложная категория пищи, в которой скрыто множество полез-
ных соединений. Овощи являются основным источником клетчатки, играющей колоссальную
роль в организме. Она влияет на работу кишечника, микробиом, уровень насыщения, колеба-
ния сахара в крови и даже на воспалительные процессы. Более того, некоторые виды клетчатки
служат источником питания для бактерий, обитающих в нашем кишечнике.

Таким образом, питание нельзя рассматривать только через призму калорийности.
Современная еда часто создает ситуацию, когда мы получаем много энергии, но страдаем от
нехватки важнейших веществ, необходимых для нормальной работы внутренней экосистемы
организма. Причина, по которой многие люди испытывают хроническую усталость, проблем-
ный аппетит и сбои в пищеварении, кроется в этом.

Овощи помогают организму не через магию «детокса», как пытаются убедить нас марке-
тологи, а через поддержку естественных биологических процессов. И здесь важнее всего отка-
заться от восприятия овощей как лекарств или наказания.
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Современное мышление часто настраивает нас на то, что для достижения здоровья необ-
ходимо жесткое самомнение и регулярное потребление овощей «за здоровье», что восприни-
мается как неприятная обязанность. Однако такая позиция оказывается пагубной: человече-
ская психология плохо переносит постоянное напряжение. Поэтому разумнее рассматривать
овощи как способ уменьшения биологического хаоса внутри организма.

Человек, который регулярно обогащает свой рацион разнообразными овощами, начинает
замечать куда более позитивные изменения в своём самочувствии. Это может проявляться как
более стабильное ощущение насыщения, улучшение пищеварения, снижение желания посто-
янных перекусов, ровная энергия в течение дня и уменьшение дискомфорта после еды. Эти
изменения обычно происходят не сразу, и организм медленно адаптируется, предпочитая ста-
бильность, а не резкие, катастрофичные меры.

Вопрос, как же правильно выбирать овощи в нашем современном мире, становится акту-
альным и требует детального подхода, чтобы не скатиться в пищевую паранойю. Начнем с про-
стого принципа: разнообразие зачастую важнее стремления к идеальной выборке.

На просторах интернета царит впечатление, что есть «самый полезный» овощ или так
называемый «суперфуд», который обеспечит здоровье и благополучие. Но человеческий орга-
низм лучше реагирует на разнообразие растительных соединений, чем на рутинное употреб-
ление одного единственного «лучшего» продукта. Разные овощи содержат множество фитохи-
микатов, антиоксидантов, различных видов клетчатки и минералов. Чем разнообразнее наш
рацион, тем больше возможностей для развития здоровья микробиома и устойчивой внутрен-
ней экосистемы.

Поэтому в поисках идеальных органических овощей можно упустить самую важную цель
— достаточно регулярно получать обилие различных растительных продуктов. Хорошее пита-
ние почти всегда устойчивее идеального.

Теперь давайте откроем тему пестицидов — она вызывает большое количество беспо-
койств у современных жителей. Да, современные овощи могут содержать остатки пестици-
дов. Это жестокая реальность современного земледелия. Но важно рассмотреть масштабы этой
проблемы спокойно и взвешенно.

Во-первых, уровень риска связан с множеством факторов: сортом продукта, количе-
ством пестицидов, методом их использования, накопленным воздействием и общим образом
жизни человека. Во-вторых, человеческий организм наделён системами, которые обеспечи-
вают детоксикацию. Печень, кишечник, почки и другие органы постоянно работают с огром-
ным потоком веществ, поступающих извне.

Это не значит, что следует полностью игнорировать качество продуктов. Но жить в состо-
янии страха, будто каждый овощ— это смертельная угроза, было бы крайне неразумно. Для
большинства людей значительно полезнее будет: тщательно мыть овощи, разнообразить источ-
ники продуктов, избегать построения рациона исключительно на эффектах ультраобработан-
ной пищи, а также снижать общий уровень биологической нагрузки.

Помимо этого, хронический стресс, недостаток сна и постоянные воспалительные про-
цессы оказывают на организм гораздо более сильное воздействие, чем редкое употребление
неидеальных овощей.

Еще одна важная мысль, с которой стоит поработать, касается мода на «чистое» и
«грязное» питание. Современная культура питания часто внушает людям, что только наличие
финансовых ресурсов определяет уровень здоровья. Organic-секции, фермерские продукты,
премиальные магазины и понятие «чистого питания» создают идеал, к которому стремиться
труднее всего.

На самом же деле биология человека более демократична, чем свод правил, предписан-
ный маркетологами. Даже обычные замороженные овощи могут стать превосходным вариан-
том. Это может удивить многих, так как замороженные продукты нередко воспринимаются как
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«менее живые» или менее полезные. Но с научной точки зрения ситуация оказывается более
интересной.

Многие овощи замораживают сразу после сбора, что позволяет сохранить большинство
витаминов и питательных веществ. Замороженные продукты иногда сохраняют больше полез-
ных компонентов, чем овощи, которые провели неделю на полках магазинов или в пути. Кроме
того, замороженные овощи имеют едва ли не главную ценность — удобство в использовании.
Это крайне важный момент в нашем стремительном времени.

Идеальное питание, которое невозможно постоянно поддерживать, почти всегда проиг-
рывает более простому и устойчивому варианту. Если замороженные овощи помогают чело-
веку регулярно получать больше растительной пищи, это может оказать значительное положи-
тельное влияние на здоровье.

Также стоит обратить внимание на «красивые» овощи, к которым привычно относиться
с особым вниманием. Современные супермаркеты приучили нас к идеальному внешнему виду
продуктов, где овощи должны быть ровными, блестящими и одинаковыми по размеру. Однако
природа весьма далекая от этих идеалов.

Иногда мы настолько привыкаем к визуальному восприятию продуктов, что начинаем
подбирать их исключительно по внешним признакам. Но яркость и красота овощей далеко
не всегда свидетельствуют о лучших питательных качествах. Это вновь подчеркивает главную
мысль той части книги, которая посвящена пониманию питания: современное общество зача-
стую доверяет упаковке и визуальному восприятию больше, чем реальному содержанию про-
дукта. Однако человеческий организм реагирует не на красоту, а на то, как сельскохозяйствен-
ный продукт влияет на его внутреннюю систему.

Важно также отказаться от крайностей — абсолютного разделения продуктов на
«чистые» и «грязные». Эта черно-белая логика может сильно разрушить психологически. Если
человек живет с ощущением, что его питание либо идеально, либо абсолютно ужасно, его нерв-
ная система неизбежно окажется под давлением.

Организм не нуждается в идеальности, он требует стабильности.
Иногда полезнее спокойно съесть обычный салат из доступных овощей, чем неделями

тревожиться о невозможности купить «идеальные органические продукты». Питание — это
не экзамен на совершенство, а длительное взаимодействие с собственной биологией. Чем
более спокойно мы начнем воспринимать эту истину, тем легче будет выстраивать устойчивую
систему питания, не ведя постоянную внутреннюю войну.

Очень важно научиться подходить к овощам не через призму страха, а через вопрос:
«Как этот продукт может способствовать уменьшению общего хаоса в моем организме?»

Это совершенно другой подход. Не «Идеален ли этот овощ?», а «Помогает ли он орга-
низму функционировать лучше?» И в большинстве случаев ответ будет положительным. Чело-
веческое тело оказывается удивительно отзывчивым даже к небольшим улучшениям в окру-
жающей среде.

Порой нет необходимости полностью кардинально менять свою жизнь. Иногда доста-
точно просто постепенно создать для организма более спокойные и поддерживающие условия,
а овощи остаются одним из основных и одновременно недооценённых аспектов этой системы.
В конечном итоге, именно спокойствие и терпение помогут нам выстроить отношение к еде,
основанное на понимании и сотрудничестве с нашим внутренним миром.
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Глава 10. Фрукты, сахар и реальная биология углеводов
Несмотря на то что углеводы когда-то были неотъемлемой частью нашего рациона и

ассоциировались с простыми, привычными продуктами, современная еда и циркулирующие в
интернете мнения в корне изменили наше восприятие. В последнее время углеводы стали объ-
ектом многих противоречивых дискуссий. Может, стоит опасаться бананов так, как мы боимся
наркотиков?

И действительно, это удивительное явление нашего времени. С одной стороны, есть те,
кто без особых размышлений погружается в мир сладостей, газированных напитков и выпечки,
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даже не задумываясь о том, что это может делать с их организмами. С другой стороны, растет
число людей, которые начисто отказываются от углеводов, видя в них угрозу для своего здо-
ровья. В результате этого страха перед углеводами некоторые признают в себе неуверенность
даже при взгляде на обычные фрукты или злаки.

Что же происходит? Проблема не столько в самих углеводах, сколько в том, как пита-
емся мы и как современная пищевая индустрия перекроила привычную нам еду. Совершенно
забыто, что человеческий организм с этими веществами изначально работал великолепно.
Углеводы представляют собой главный источник энергии для нашего тела, а особенно для
мозга, одного из самых энергозависимых органов.

Разберемся подробнее. Сама по себе биология углеводов — это не игра на «хороших» и
«плохих». Мы существуем в мире, где околонаучные дебаты зачастую упрощают сложные вещи
до банальных форматов. Человечество всегда использовало углеводы как ключевой источник
энергии. Однако мир изменился. Вместо того чтобы употреблять натертый на терке корнеплод
или цельное злако, многие начали увлекаться теми продуктами, которые снабжают мозг мгно-
венным кайфом.

Когда наши предки ели фрукты и крупы, их организм обрабатывал эту пищу совершенно
иначе. Овощи и фрукты содержат клетчатку и воду, обеспечивая объем и замедляя процесс
переваривания. Это создавало длительное чувство насыщения и защищало нас от резких скач-
ков сахара в крови. В отличие от этого, современные сладости и напитки, как правило, пере-
работаны так, чтобы внезапно лишить нас контроля. Они заставляют мозг получать слишком
много энергии слишком быстро.

В результате мы постоянно сталкиваемся с проблемой переедания и эмоциональной
нестабильности. Когда уровень сахара в крови резко подскакивает, а потом также резко падает,
наш организм не знает, как себя вести. Сначала чувство голода возвращается, затем появля-
ется тяга к сладкому, а после — эмоциональные колебания. Это постоянная гонка за счастьем,
которое, на самом деле, оказывается лишь кратким моментом удовлетворения.

Вместо того чтобы разобраться в настоящей причине своих проблем, в большинстве слу-
чаев мы принюхиваемся к информации в интернете и становимся жертвами его упрощений.
Углеводы начинают ассоциироваться с чем-то плохим, даже когда речь идет о питательных
фруктах. Парадоксально, но при этом мы не видим, что на самом деле это наши стрессы, про-
блемы со сном и эмоциональное выгорание являются главными виновниками.

Важно понять разницу между полноценным фруктом и промышленным десертом, а
также осознать, как различные источники углеводов влияют на наш организм. Цельные
фрукты, как правило, содержат целый ряд полезных веществ: клетчатку, витамины, минералы
и фитохимические соединения, влияют на уровень сахара, замедляют процесс усвоения. Их
употребление едва ли приведет к краткосрочному вожделению, которое наблюдается при упо-
треблении переработанных сладостей.

Для наглядности представьте обычный день. Вы идете на работу и ощущаете легкую уста-
лость. Ваша первая мысль — это конфеты в столе, или, к примеру, латте с двойным эспрессо. В
итоге вы запихиваете пару плиток шоколада и запиваете кофе. Ваш мозг получает мгновенную
подзарядку, однако через какое-то время уровень энергии начинает падать, и вновь вы ищете
источники радости.

Звучит знакомо? На самом деле организм хорошо знает, как справляться с более есте-
ственными источниками энергии, такими как фрукты. Достаточно взять яблоко или грушу:
фрукты обманут ваш мозг своим объемом, подарят витаминами и быстрому ощущению сыто-
сти. Они помогут вашему организму выполнять свои функции естественно и без ущерба.

Следует заметить, что задачей современного питания должно быть не утверждение своей
власти над углеводами, а научиться различать их качество, контекст и уровень воздействия
на организм. У человека, который ведет активный образ жизни, нормально спит и находит
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время для отдыха, переедание углеводов маловероятно. Обычно такие люди могут употреблять
углеводы без риска метаболических сбоев.

Может показаться, что если у вас проблемы с пищей, решение очевидно: исключить угле-
воды. Но реальность сложнее. Нельзя решить проблемы с питанием простым исключением
одной группы продуктов. Наша биология гораздо умнее, чем так думают многие. Устойчивое
здоровье требует понимания, а не фанатизма.

Проблемы с углеводами напрямую связаны с состоянием нервной системы, эмоциональ-
ным фоном и бытовыми стрессами. Современная жизнь требует многого, и порой нам нужно
быстрое решение, чтобы снять напряжение и найти затишьем, этим, увы, становится сладкое.
Парадокс в том, что стремление избежать углеводов иногда рождает лишь больше проблем,
превращая их в очередной страх и фобию, заставляя нас бояться даже яблока.

К сожалению, такие восприятия часто приводят к негативному отношению к пище в
целом. Мы начинаем делить еду на «хорошую» и «плохую» и сталкиваемся со страхом перед
каждой порцией. Хорошая новость в том, что мы можем изменить этот подход. Понять, что
наше тело не требует странной морали, оно требует правильных условий.

Не стоит забывать, что стресс и тревога способны оказывать значительное влияние на
физическое здоровье и психоэмоциональное состояние. Часто хронический стресс является
одной из главных причин, способствующих нестабильному аппетиту, неправильной реакции
на углеводы и даже зависимости от них.

Поэтому вместо того чтобы объявлять войну всем углеводам, сосредоточьтесь на разли-
чиях между цельной пищей и промышленными продуктами. Учитесь выстраивать свои знания
о питании и mempertahankan собственное здоровье. Ваша цель — научиться получать энергию
из естественных источников, а не погружать себя в страх перед едой и беспокойство о каждом
грамме сахара.

Если вы начнете понимать, как ваша нервная система реагирует на разные продукты,
как ваше эмоциональное состояние может влиять на употребление пищи, ваш взгляд на еду
изменится. Возможно, сейчас самое время начать жить более спокойной, осознанной жизнью,
отпуская страхи и ограничения, научиться получать удовольствие от еды во всех ее проявле-
ниях.

Здоровье не требует от нас идеальных условий или полного отказа от одного из основных
элементов нашего питания. Оно требует осознанности в выборе, понимания и, что важно, под-
держки своего организма. Главное — различать продукты, знаки и сигналы, которые подает
нам само тело, как будто недоразвито.

Итак, возвращаясь к фруктам, стресс и тревога не должны лишать нас радости простого
объекта, наполненного естественной сладостью. Не поддавайтесь демонизации углеводов, осо-
бенно таких замечательных и полезных, как фрукты. Лишь смело исследуя свои привычки и
роль пищи в вашей жизни, мы можем научиться делать осознанный выбор, который поддер-
живает здоровье, а не создает его врагов.
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Глава 11. Органические продукты: где польза, а где маркетинг
В мире, где здоровье стало подобием религии, а каждый ужин — испытанием на верность

своей философии питания, разговор об органических продуктах поднимает не только вопросы
о естественности и качестве, но и эмоциональные волнения, финансовые колебания и чувство
вины. Слово «органический» прочно укоренилось в нашем восприятии, обретя почти священ-
ный смысл, как будто только оно способно открыть ворота к идеальному здоровью и долгой
жизни. С одной стороны, «настоящая» еда — это органические продукты, а с другой — всё
остальное: отравленные химией, пестицидами и другими угрозами.

Однако, как только вы погружаетесь в эту тему глубже, вскрывается нюансированная
картина, которая далеко не всегда соответствует ярким маркетинговым лозунгам.

Начнём с того, что органическое сельское хозяйство действительно обладает своими
достоинствами. Многие исследования показывают, что такие продукты часто содержат меньше
остатков синтетических пестицидов и имеют меньшую нагрузку на экосистему. В некоторых
случаях качество почвы и методы ведения животноводства улучшаются, что, безусловно, гово-
рит о пользе органических продуктов. Но здесь и заключена подводная камня: гигантская
индустрия маркетинга разрослась вокруг идеи органического питания, наделив её смыслом,
ярче и чаще, чем сама реальность.

В какой-то момент простое слово «органическое» стало не просто меткой на упаковке,
но символом эмоционального комфорта и иллюзии безопасности. В современном мире, где
доверие к окружающей среде стремительно уходит в небытие, и где обсуждаются загрязнение
воды, воздуха, почвы, пестициды, антибиотики, микропластики и прочие неприятности, орга-
нические продукты воспринимаются как малая попытка вернуться к тому, что можно назвать
«настоящим» и «естественным».

Именно здесь маркетинг находит свой fertile ground. Человек не просто приобретает еду,
он стремится захватить контроль над своим телом, над своей биологией, над вполне осязае-
мыми страхами за своё здоровье. Однако, превращая сложные проблемы в простые эмоцио-
нальные истории, рынок создаёт опасное впечатление: человек начинает верить, что без маги-
ческой подписи «органик» на пакете здоровье под угрозой.

Здесь, кстати, и жители наших реальных реальностей (а не виртуальных миль —
instagram’ных или facebook’ских), как правило, сталкиваются с одной из самых больших лову-
шек современного питания. Организм, эту скрытую, сложнейшую машинную конструкцию,
никто не строил вокруг идеи идеальной еды. Наши тела – это устройства, которые функцио-
нируют в условиях несовершенного мира. Да, качество продуктов имеет значение, но главное
условие для здоровья – это не просто исключение вредных вещей, а понимание общей дина-
мики жизни.

Всё начинается с осознания, что порой люди настолько погружаются в поиск идеальной
пищи, что забывают о банальных вещах: ежедневный стресс, недостаток сна, хаотичное пита-
ние — это намного более угрожающие факторы. Какое значение имеют обычные овощи, если
вы при этом спите по пять часов и постоянно ощущаете хроническое беспокойство? Однако,
как показывает практика, наш организм оценивает не конкретную пищу, а общую нагрузку на
свою систему.

Что мы часто забываем: сладко-жгучее ощущение вины при покупке обычных овощей —
это не то, что может даровать здоровье. Ведь именно в этом контексте многие начинают вос-
принимать обычные продукты как «грязные», а органику — как «чистую» или даже «святую».
Однако реальные биологические процессы эволюционировали в более сложной парадигме, чем
простое деление на «чистое» и «токсичное».

Например, соблазнительная мысль о том, что органические овощи всегда повергнут
обычные в художественный поединок по содержанию витаминов и минералов — обманчива.
Научные данные показывают, что в некоторых случаях действительно наблюдаются значитель-
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ные отличия, но зачастую разница оказывается минимальной. Тем не менее человеческий мозг
любит черно-белые истории, предпочитая делить мир на «хорошее» и «плохое», «чистое» и
«вредное».

Такое восприятие не только упрощает жизнь, но и создаёт массу проблем. Вы, например,
можете думать, что только покупая organic-продукты, можете спать спокойно. Но наш организм
работает не в соответствии с таким подходом. Он оценивает гораздо более сложную динамику:
уровень воспаления, качество сна, вариативность питания, общее количество переработанной
пищи, уровень стресса и, безусловно, физическую активность.

И поэтому употребление обычных овощей будет более благоприятным, чем постоянное
ожидание идеальной organic-еды, которая оказывается на столе лишь изредка. Такой подход
является одним из самых важных современных принципов: стабильность гораздо важнее иде-
ала. Часто именно эмоциональная нагрузка, связанная с правильным выбором продукта, ста-
новится частью нагрузки на организм, создавая ненужный стресс и тревогу.

Людям важно осознать, что их здоровье не должно быть выстроено на основе постоян-
ного волнения о «правильности» своего питания. Тело предпочитает стабильные, предсказуе-
мые условия, нежели идеальные, но редкие пищевые удовольствия.

А заражение идеей абсолютной чистоты приводит к всем известным иллюзиям: даже
в органическом сельском хозяйстве используются определённые вещества для защиты уро-
жая. Мы представляем себе organic-продукты как «нетронутую природу», но на практике всё
гораздо сложнее. Даже те овощи, на которые ставят яркие этикетки с надписью «органиче-
ский», могут быть обработаны некоторыми веществами. Важно понимать, что самым чистым
продуктом не всегда является наилучший выбор.

Тогда возникает вопрос: как подходить к выбору еды, если идеала не существует? Ответ
прост: перестаньте искать абсолютную чистоту. Как только мы начинаем мыслить категориями
общего снижения нагрузки, жизнь становится значительно проще. Употребление больше цель-
ной пищи, уменьшение ультрапереработанных продуктов, стабильность в режиме питания и
разнообразие на тарелке оказывают гораздо большее влияние на качество жизни и здоровья.

Мир требует от нас принятия своей несовершенности. Это проще, чем может показаться.
Уверенность, что ваше здоровье не завязано на каждую упаковку «органической» еды, создаёт
спокойные условия для существования вашего организма. Человек может значительно улуч-
шить своё состояние, если просто будет заботиться об основных вещах: качественный сон,
более разнообразное питание и умение управлять стрессом.

Однако, обратимся к практике. Современные социальные сети делают так, что питание
отошло от простого процесса поглощения в некий образ жизни. Organic-продукты становятся
символом принятия в некую экосоциальную группу, и нередко их покупают не ради здоровья,
а для того, чтобы быть частью модного тренда.

Однако даже здесь скрывается парадокс: концентрируясь на деталях, мы упускаем из
виду то, что по сути должно оставаться в фокусе. Человек, переплачивая за органичные снек,
печенье или десерт, может продолжать находиться внутри системы ультрапереработанной
пищи, не осознавая, что слово «органическое» не делает эти продукты автоматически полез-
ными. Organic-чипсы по-прежнему останутся чипсами, а organic-печенье — печеньем.

Психика готова найти оправдание потреблению, когда упаковка выглядит «здоровой».
Это приводит к тому, что некоторые люди начинают есть такие «полезные» продукты в коли-
чествах, превышающих даже обычные. Они освобождаются от внутренней настороженности,
зная, что делают правильный выбор.

Что касается финансов, современная культура может создавать впечатление, будто быть
здоровым могут только обеспеченные люди. На самом деле здоровье строится не на роскоши,
а на стабильности. Даже простые овощи, фрукты и крупы могут создать значительно более
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устойчивую среду для организма, чем дорогие «здоровые» продукты, которые вы покупаете,
напрягаясь и испытывая тревогу.

И здесь мы сталкиваемся с необходимостью понимать: здоровье требует не фанатизма,
а зрелости. Да, выбор качественных ингредиентов может быть полезным, но это не должно
становиться причиной постоянной борьбы с самим собой. Хроническое напряжение и беспо-
койство лишь добавляют нагрузки на организм.

Однако человеческая физиология редко реагирует на один идеальный продукт, здоровье
возникает из общей среды, которую мы создаем сами для себя.

Подводя итог, можно сказать, что гораздо полезнее концентрироваться на том, как есть
больше разнообразной цельной пищи, уменьшать количество переработанных продуктов, ста-
билизировать психоэмоциональное состояние и снижать общий уровень стресса, чем запирать
себя в рамки идеальности, зависящей от наличия денежных средств и правильного выбора.

Наш организму нужно:
— предсказуемость,
— спокойствие,
— разумный подход,
— разнообразие,
— и снижение нагрузки.
Только так он сможет адаптироваться к изменчивому и нередко хаотичному современ-

ному миру. Чем глубже мы понимаем и принимаем это, тем легче находит общий язык с пищей,
перестается простое желание достигнуть магической чистоты и вместо этого строится более
разумная, зрелая и, в конечном счете, человеческая система питания, рассчитанная на жизнь
в несовершенном мире.
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Глава 12. Пестициды и как реально уменьшить риск
Если бы существовала способность одной темы превращать расслабленного человека в

встревоженного аналитика, то пестициды безусловно заняли бы одну из верхних строчек в
этом рейтинге. Стоит всего лишь залезть в интернет и погрузиться в обсуждения о пестицидах,
как вы начинаете смотреть на овощи и фрукты не как на источник витаминов и здоровья, а
как на потенциальные угрозы, способные отравить ваш организм. Виртуальный мир наполняет
восприятие с помощью катастрофических заголовков, устрашающих изображений и эмоцио-
нальных восклицаний. Это создает иллюзию, что современное сельское хозяйство превратило
нашу еду в токсичные бомбы, которые мы едим ежедневно, даже когда пытаемся придержи-
ваться правильного питания.

Вот в чем заключается основная проблема.
Мы теряем способность объективно оценивать риски.
Современная информационная среда, как правило, демонстрирует крайности. У многих

людей в качестве информации лишь выбросы паники: все вокруг ядовито. Однако реальная
биология — это не черно-белая картина, а сложная и многоуровневая система, способная адап-
тироваться и корректировать свои реакции.

Первым делом, важно понять одно: пестициды действительно существуют. Это не вымы-
сел, не конспирологическая теория. В современном сельском хозяйстве действительно исполь-
зуются различные средства для защиты растений от насекомых, болезней, сорняков и других
факторов, которые могут уничтожить урожай еще до того, как он попадет на полки магази-
нов. Благодаря этим технологиям человечество способно производить колоссальное количе-
ство продуктов для огромного населения планеты.

Однако проблемы начинаются, когда мы слышим слово «химия». Наши ассоциации авто-
матически переключаются на страх, и мы начинаем воспринимать любую упоминание о веще-
ствах как абсолютное зло. В то время как все, что кажется натуральным, воспринимается как
безопасное. Но биология не поддается столь простому делению.

Природа также полна токсичных веществ. Многие растения производят натуральные
пестициды, чтобы защититься от вредителей. Кроме того, сама атмосфера, в которой мы
живем, изначально насыщена разнообразными соединениями. Ощущение стерильности — это
миф, так как организм человека всегда функционировал в условиях, наполненных множеством
химических соединений.

Главный вопрос, который задает современная биология, не заключается в том, суще-
ствует ли воздействие, а в том, насколько велико оно, какой длительности обладает и какую
суммарную нагрузку оно вносит в организм человека.

Это — ключевой момент.
Интернет зачастую создает впечатление, что даже минимальный контакт с любым хими-

ческим веществом может привести к катастрофическим последствиям. Однако человеческий
организм наделен сложными механизмами адаптации и детоксикации. Печень, кишечник,
почки и иммунная система работают, взаимодействуя с веществами, поступающими в организм
извне, и этих механизмов достаточно для справления с большинством «инородных» веществ.

Это не означает, что все безопасно, и мы можем забыть о проблеме. Но воспринимать
каждый овощ как угрозу для жизни было бы также нерационально.

Важнейшая задача — научиться воспринимать тему пестицидов с️️ом и рационально.
Потому что именно отсутствие спокойствия становится одной из основных проблем

современного человека.
Многие настолько запуганы проблемой качества своей еды, что еда становится источни-

ком постоянного стресса. А это уже совершенно другая угроза для здоровья, так как организм
плохо функционирует в условиях хронического напряжения.

Это один из наиболее недооцененных парадоксов нашей культуры здоровья.
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Человек может немного изменять свой рацион в сторону выбора «чище» продуктов, но
параллельно может жить в таком уровне внутреннего критицизма и стресса, что его нервная
система страдает даже сильнее, чем от самой еды.

Поэтому задача не в том, чтобы создать идеальную стерильную реальность. Нам нужно
сосредоточиться на снижении общего уровня биологической нагрузки.

Это — более зрелая и разумная позиция.
Необходимо также отметить, что не все продукты равны по своему потенциальному воз-

действию. Некоторые овощи и фрукты могут содержать больше остатков пестицидов, особенно
те, что подвергались значительной обработке. Однако и в этом случае, человеческая биология
требует спокойствия, а не паники.

Например, многие воспринимают обычные овощи как угрозу и в итоге сокращают коли-
чество растительной пищи в рационе. Это уже более серьезная проблема для организма. Ведь
недостаток клетчатки, витаминов и минералов может значительно ухудшить здоровье.

Однако и тут проявляется важный принцип.
Для большинства людей регулярное употребление обычных овощей и фруктов принесет

больше пользы, чем постоянное беспокойство и полное избегание растительной пищи.
Эта мысль крайне важна.
Современная культура страха часто игнорирует контекст.
Организм оценивает не отдельный продукт, а общую среду существования.
Вот, к примеру, человек может:
- плохо спать,
- жить в постоянном стрессе,
- переедать ультрапереобработанную пищу,
- почти не двигаться,
- быть эмоционально истощенным,
и при этом испытывать необоснованную тревогу по поводу остатков пестицидов на

яблоке.
Но человеческий организм воспринимает всю эту систему целиком.
Именно поэтому снижение общего уровня хаоса в жизни оказывает более заметное вли-

яние на здоровье, чем гипертрофированное внимание к каждой детали.
Теперь давайте обсудим, что реально может помочь уменьшить потенциальную нагрузку.
Самое простое и в то же время одно из самых недооценённых действий — мытье про-

дуктов.
Это может показаться слишком тривиальным для современного мира, который напич-

кан сложными теориями и драматическими решениями. Но обычное промывание овощей и
фруктов на самом деле способствует серьезному снижению загрязнений и остатков веществ
на поверхности.

Порой, люди ищут какиенибудь сложные способы «очищения» организма, игнорируя
простые, но эффективные привычки.

Теперь сфокусируемся на многообразии питания.
Когда человек ест однотипные продукты каждый день, увеличение потенциальной

нагрузки становится больше. Однако разнообразие создает для организма более устойчивую
среду. Разные продукты обладают различными свойствами: типами клетчатки и уникальными
комбинациями фитонутриентов.

Биология человека гораздо больше получает от разнообразия, чем от постоянного креп-
ления на одном «идеальном» продукте.

Интересно также рассмотреть концепцию сезонности.
Что касается нашего современного восприятия, мы привыкли, что фрукты и овощи

доступны круглый год. Однако природа работает иначе. Порой, продукты, собранные в более
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естественные сезоны и не подвергшиеся длительной транспортировке, создают более гармо-
ничную и естественную среду для организма.

Тем не менее, тут вновь важно избегать фанатизма.
Современная жизнь полна препятствий. Люди работают, живут в городах, у них огра-

ничены время и финансы. Поэтому питание должно быть частью их жизни, а не источником
постоянного стресса.

Таким образом, мы приходим к более зрелому пониманию здоровья.
Организм не требует идеальной среды.
Он требует уменьшения хронической перегрузки.
Это принципиально важная разница.
Например, если человек:
- потребляет больше цельной пищи,
- сокращает количество ультрапереработанных продуктов,
- обычно хорошо спит,
- стабилизирует нервную систему,
- активно двигается,
- регулярно включает овощи и фрукты в свое питание,
то организм значительно эффективнее справляется с теми внешними нагрузками, кото-

рые мы на него возлагаем.
Однако многие обновляют свои взгляды на питание, и вместо создания устойчивой внут-

ренней среды они ищут магическую защиту. Вот откуда приходит концепция «детокса». Люди
полагают, что можно «очистить» организм одним только суперфудом или крутым смузи. Но
реальность биологии гораздо глубже и сложнее.
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