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Олег Гринвуд
Простая диета для здоровья печени

 
Введение: Ваша печень – ваш тихий герой

 
Представьте себе самого трудолюбивого, скромного и терпеливого сотрудника в огром-

ной компании под названием «Ваш Организм». Он работает без выходных, в три смены, выпол-
няя сотни жизненно важных задач: обезвреживает токсины, помогает переваривать пищу, хра-
нит энергию, вырабатывает полезные вещества. Он никогда не жалуется и молча выполняет
свою работу, даже когда условия становятся невыносимыми. Его имя – Печень.

И вот однажды на профилактическом осмотре вы слышите диагноз: «жировая дистро-
фия печени» (или стеатоз). Звучит пугающе, сложно и окончательно. Первая мысль: «Это что-
то серьезное и неизлечимое?» Вторая: «Теперь придется сесть на строжайшую диету, на всю
жизнь отказаться от всего вкусного». Тревога, растерянность, чувство безысходности – знако-
мые спутники этого момента.

Но давайте остановимся и выдохнем. А затем разберем все по порядку – простыми сло-
вами.

Что такое жировая дистрофия печени (стеатоз) простыми словами
Если говорить образно, то жировая дистрофия – это крик о помощи, который наше тер-

пеливое «тихое» герой наконец-то смог до нас донести. Это не приговор, а сигнал. Конкретно –
сигнал о том, что клетки печени (гепатоциты) вместо того, чтобы эффективно работать, начи-
нают накапливать капельки жира. Представьте чистую, эффективную губку, которая впиты-
вает и фильтрует воду. А теперь представьте, что эту губку пропитали растительным маслом.
Она становится тяжелой, неповоротливой, ее поры забиты, и она с трудом справляется со своей
основной работой. Примерно так же чувствует себя печень при стеатозе.

Откуда берется этот жир? Основных источника два:
1. Извне: Избыток пищи, особенно простых углеводов (сахар, белая выпечка, сладости) и

«плохих» жиров (фастфуд, жареное, полуфабрикаты). Печень просто не успевает переработать
этот пищевой поток, и часть его откладывается про запас прямо в ней.

2. Изнутри: Когда в организме возникает инсулинорезистентность (клетки перестают
«слушать» гормон инсулин, который доставляет им глюкозу), тело включает аварийный режим.
Невостребованная глюкоза в крови отправляется в печень, где превращается в жир. Это самый
частый сценарий.

Главное, что нужно понять: на ранней и даже средней стадии этот процесс обратим.
Печень обладает феноменальной способностью к регенерации. Убрав причину – избыточную
нагрузку – мы даем ей шанс постепенно избавиться от лишнего жира и восстановить свою
архитектуру и функции.

Почему не стоит бояться диагноза, а стоит действовать
Страх – плохой советчик. Он парализует. А диагноз «стеатоз» – это не повод для паники,

а уникальный шанс. Шанс, который дает нам организм, чтобы вовремя изменить курс и предот-
вратить куда более серьезные проблемы в будущем, такие как стеатогепатит (воспаление на
фоне жира), фиброз или цирроз.

Подумайте об этом так: если бы в вашем доме сработала пожарная сигнализация, вы бы
испугались, но ваши действия были бы четкими – найти источник задымления и потушить
его. Вы же не стали бы просто выключать надоевший звук сирены и ложиться спать? Диагноз
«жировая дистрофия» – это и есть та самая ранняя, предаварийная сигнализация. Она срабо-
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тала вовремя! И теперь у вас есть все возможности, знания и время, чтобы «потушить начи-
нающийся пожар» – изменить образ жизни.

Этот диагноз – ваш союзник, а не враг. Он четко указывает: «Твой текущий образ пита-
ния и активности не совместим с долгосрочным здоровьем. Пора вносить коррективы». И эти
коррекции, как вы убедитесь, ведут не к ухудшению качества жизни, а к его значительному
улучшению: к появлению энергии, нормализации веса, свежести кожи, ясности ума и прекрас-
ному самочувствию.

Как эта книга вам поможет: не строгие запреты, а умные замены и простые шаги
Эта книга не о еще одной изнурительной диете. Не о подсчете калорий до грамма. Не о

чувстве голода и вины. Эта книга – о перезагрузке ваших отношений с едой в сторону заботы
о себе и своем главном фильтре.

Наш подход строится на трех принципах:
1. Умные замены, а не голые запреты. Мы не будем говорить: «Вы больше никогда не

должны есть хлеб». Мы скажем: «Давайте найдем вкусную альтернативу белому батону, кото-
рая насытит вас надолго и порадует печень». Мы не запретим десерт, а научим готовить полез-
ные сладости, которые удовлетворят желание без вреда.

2. Простые шаги, а не революция. Мы не будем с понедельника менять все и сразу. Это
путь к срыву. Мы начнем с малого: с очистки холодильника от главных «вредителей», с освое-
ния 2-3 базовых рецептов, с изменения привычек завтрака. Маленькие, но ежедневные победы
создают огромную движущую силу.

3. Фокус на добавлении, а не на урезании. Вместо того чтобы думать: «Я лишаю себя
любимого…», мы сместим акцент: «Я добавляю в свою жизнь больше ярких овощей, полезных
белков, чистой воды. Я добавляю себе энергии и здоровья». Психология этого подхода карди-
нально меняет ощущения от процесса.

Вы найдете здесь четкие списки продуктов, которые стоит полюбить, и тех, чью дружбу
стоит пересмотреть. Простые рецепты, которые сможет приготовить даже тот, кто далек от
кулинарии. Практичные советы, как вести себя в гостях, кафе и на работе. Мы разберем не
только «что есть», но и «как есть» – режим, способы готовки, отношение к еде.

Важное правило: консультация с врачом перед началом любых изменений
Это самый важный абзац во всей книге. Автор – не ваш лечащий врач. Эта книга является

сборником общих, научно-обоснованных рекомендаций по питанию при жировой дистрофии
печени. Она создана для того, чтобы дать вам понимание, инструменты и вдохновение.

Почему визит к врачу (гастроэнтерологу или гепатологу) обязателен?
Чтобы подтвердить диагноз и исключить другие заболевания печени, которые требуют

иного подхода.
Чтобы оценить степень поражения (стадию стеатоза) с помощью УЗИ, эластометрии или

анализов (например, ФиброМакс). От этого зависит интенсивность и нюансы рекомендаций.
Чтобы учесть ваши индивидуальные особенности: сопутствующие заболевания (диабет,

проблемы с щитовидной железой, сердечно-сосудистой системой), прием лекарств, аллергии.
Чтобы составить комплексный план, который может включать не только диету, но и, при

необходимости, медикаментозную поддержку (например, гепатопротекторы по показаниям).
Работайте в тандеме со специалистом. Покажите ему эту книгу, обсудите принципы.

Пусть ваше питание будет осознанным и безопасным шагом к здоровью, одобренным профес-
сионалом.

Давайте начнем этот путь вместе – спокойно, постепенно и с уверенностью, что здоровье
вашей печени (а значит, и всего организма) находится в ваших надежных руках. Переверните
страницу – и сделайте первый простой шаг.



О.  Гринвуд.  «Простая диета для здоровья печени»

7

 
Глава 1. Три кита диеты для печени: Что

убираем, что добавляем, как готовим
 

Представьте, что восстановление печени – это строительство нового, здорового и краси-
вого дома на месте старого. Для такого строительства нужен не грубый кавардак, а продуман-
ный план и три надежных, несокрушимых опоры. В питании при жировой дистрофии такими
опорами, «тремя китами», являются: контроль углеводов, качество жиров и белков, и щадя-
щая кулинария.

Работая с этими тремя принципами синхронно, вы не просто «сидите на диете» – вы
создаете устойчивую экосистему, в которой вашей печени будет комфортно, легко и она сможет
запустить процессы самоочищения. Давайте разберем каждого «кита» в отдельности.

Кит №1: Снижаем «плохие» углеводы – разоружаем скрытого врага
Почему это главный кит? Потому что избыток простых (быстрых) углеводов – это топ-

ливо для жирового перерождения печени. Поступая в кровь, они вызывают резкий скачок
сахара, на который поджелудочная железа отвечает выбросом инсулина. При инсулинорези-
стентности клетки «не видят» этот инсулин, сахар не усваивается и отправляется прямиком в
печень, где конвертируется в жир. Это – основной путь пополнения жировых запасов в гепа-
тоцитах.

Наша задача: не отказаться от углеводов совсем (они нужны для энергии), а резко сокра-
тить «пустые», рафинированные углеводы и заменить их на «медленные», сложные.

Где прячется сахар и белая мука? (Составьте для себя мысленный чек-лист):
1. Очевидные сладости: Сахар-рафинад, конфеты, шоколадные батончики, молочный

шоколад, печенье, торты, пирожные, мороженое, мед (полезен, но при жировой дистрофии
строго дозирован!), варенье.

2. Сладкие жидкости – главные диверсанты: Газированные напитки, пакетированные
соки, сладкий чай и кофе, энергетики, спортивные напитки, лимонады. Одна банка колы может
содержать до 40 г сахара – это почти 10 кубиков!

3. «Здоровые» ловушки: Йогурты и творожки с фруктовыми добавками, мюсли и гра-
нола (часто щедро подслащенные), готовые завтраки (хлопья, шарики), протеиновые и злако-
вые батончики.

4. Соусы и приправы: Кетчуп, соус барбекю, готовые заправки для салатов (особенно
сладкие, типа медово-горчичной), соевый соус с добавками.

5. Выпечка и мучное: Белый хлеб, багеты, булочки, маффины, блинчики, оладьи из белой
муки, пицца на тонком пшеничном тесте, макароны из мягких сортов пшеницы (не аль денте).

6. Полуфабрикаты: Пельмени, вареники, готовые котлеты, наггетсы – там часто есть и
сахар, и белая мука в панировке и соусе.

Первый шаг: Не нужно выбрасывать все сразу. Начните с главного – откажитесь от слад-
ких напитков и перестаньте добавлять сахар в чай и кофе. Это уже колоссальная победа для
печени.

Кит №2: Делаем ставку на «правильные» жиры и белки – строим и чиним
Это киты-созидатели. Если первый кит убирает вредное, то эти два дают печени строи-

тельные материалы для восстановления клеточных мембран, выработки ферментов и гормо-
нов, без которых невозможна ее нормальная работа.

Правильные белки – ремонтная бригада:
Белок – это аминокислоты, из которых печень строит новые здоровые клетки и ферменты

для детоксикации. Достаточное количество белка помогает дольше сохранять чувство сытости
и поддерживает мышечную массу при снижении веса.
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Что добавляем: Постное мясо (куриная, индюшиная грудка без кожи, кролик, телятина),
нежирная рыба (треска, хек, минтай, судак, щука), жирная рыба северных морей 2-3 раза в
неделю (сельдь, скумбрия, дикий лосось – источник омега-3), яйца (целиком, 1-2 в день), тво-
рог 2-5% жирности, натуральный йогурт без добавок, кефир, морепродукты, растительные
белки (тофу, нут, чечевица, фасоль).

Правильные жиры – дипломаты и защитники:
Жиры при жировой болезни? Да! Но только те, что помогают бороться с воспалением и

улучшают чувствительность клеток к инсулину. Они не откладываются в печени про запас, а
используются для полезных целей.

Что добавляем:
Мононенасыщенные: Авокадо, оливковое масло extra virgin (для заправки салатов),

масло авокадо, орехи (миндаль, фундук, кешью – горсть в день).
Полиненасыщенные Омега-3: Жирная рыба (см. выше), льняное масло (только в холод-

ном виде, не для жарки!), семена чиа и льна.
Насыщенные, но полезные: Яйца, натуральное сливочное масло (в небольшом количе-

стве, 10-15 г в день), нерафинированное кокосовое масло (устойчиво к нагреванию).
Главный принцип: Сделайте каждый прием пищи сбалансированным: белок + полезные

жиры + клетчатка (из овощей). Такая комбинация максимально плавно влияет на уровень
сахара в крови, защищая печень.

Кит №3: Выбираем щадящие методы готовки – принцип «не навреди»
Вы можете купить самый лучший лосось и свежайшие овощи, но одним движением ско-

вороды превратить их во вредное блюдо. Метод приготовления определяет конечное «поведе-
ние» пищи в организме и нагрузку на печень.

Почему жарка – враг?
При жарке, особенно во фритюре или на растительном масле, которое используется мно-

гократно (кафе, фастфуд), происходит несколько вредных процессов:
1. Масло окисляется, образуя токсичные канцерогенные вещества (акролеин, альдегиды),

которые печени приходится обезвреживать.
2. Продукт впитывает огромное количество жира, превращаясь в калорийную «бомбу».
3. Образуются конечные продукты гликирования (КПГ), усиливающие воспаление и

инсулинорезистентность.
Щадящие методы-друзья:
1. Запекание в духовке или на гриле: Позволяет готовить с минимальным количеством

масла (можно сбрызнуть). Мясо и рыба сохраняют сок, овощи раскрывают натуральный вкус.
Используйте пергамент или фольгу для защиты.

2. Приготовление на пару: Идеально для рыбы, котлет, овощей (брокколи, цветная капу-
ста, морковь). Сохраняет максимум витаминов и минералов, не требует жира. Пароварка или
специальная решетка в кастрюле – ваш лучший помощник.

3. Тушение и томление: С небольшим количеством воды, бульона или соуса (например,
томатного). Прекрасный способ для приготовления рагу, гуляша, овощных гарниров.

4. Варка: Классический и безопасный метод. Варите супы на втором-третьем бульоне
(сливайте первую воду после закипания, чтобы уменьшить количество экстрактивных
веществ).

5. Бланширование: Кратковременная обработка кипятком или паром с последующим
охлаждением. Отлично подходит для сохранения цвета и хрусткости овощей.

Правило золотой середины: Вы не должны навсегда отказаться от жареной котлеты. Но
сделайте ее исключением, праздничным блюдом, а не ежедневной рутиной. Пусть 90% вашей
готовки приходится на щадящие методы.
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Итог главы: Эти три кита неразрывно связаны. Убирая «плохие» углеводы, вы снижаете
поток жира в печень. Добавляя качественные белки и жиры, вы даете ей ресурсы для ремонта.
А выбирая щадящие методы готовки, вы минимизируете поступление дополнительных ток-
синов и лишних калорий. На этой устойчивой троице и будет стоять все дальнейшее здание
вашего здоровья. В следующей главе мы отправимся в разведку – научимся читать этикетки и
найдем скрытый сахар в, казалось бы, «безопасных» продуктах.
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Глава 2. Кухня без сахара: Как перестать его хотеть

 
Это, пожалуй, самая важная и сложная глава на пути к здоровой печени. Почему? Потому

что сахар – не просто продукт, это вещество, которое действует на наш мозг подобно легкому
наркотику, вызывая привыкание и мощную психологическую зависимость. Создание «кухни
без сахара» – это не акт лишения, а освобождение. Освобождение вкусовых рецепторов, энер-
гетических уровней и, конечно, вашей печени от тирании, которая медленно, но верно разру-
шала ее изнутри.

Сахар и печень: почему это главный враг №1
Чтобы бороться с врагом, нужно знать его в лицо. Давайте разберем, что происходит,

когда вы выпиваете сладкую газировку или съедаете пончик.
1. Прямой путь в жировое депо. Печень – главный регулятор обмена углеводов. Весь

съеденный сахар (сахароза) и белая мука (быстро превращается в глюкозу) всасываются в кровь
в виде глюкозы и фруктозы.

Глюкоза: Если энергии в данный момент не нужно (вы сидите за компьютером), а запасы
гликогена в печени полны, инсулин «проталкивает» излишки глюкозы в печень, где они пре-
вращаются в жирные кислоты и откладываются в ее клетках. Это – жировая дистрофия в
чистом виде.

Фруктоза: Это даже более коварный враг. Весь ее метаболизм происходит только в
печени. В отличие от глюкозы, она не нуждается в инсулине и почти не регулируется организ-
мом. Печень берет 100% поступившей фруктозы и проделывает с ней одну из трех операций:
а) превращает в глюкозу (малая часть), б) превращает в гликоген (если есть место), в) превра-
щает в жир (липогенез). При регулярном избытке сахара этот путь становится основным.

2. Провокатор инсулинорезистентности. Постоянные сахарные «атаки» заставляют под-
желудочную железу работать на износ, вырабатывая все больше инсулина. Со временем клетки
организма перестают на него реагировать. Инсулинорезистентность – это ключевой двигатель
прогрессирования жировой болезни печени от простого стеатоза к воспалению (стеатогепа-
титу).

3. Источник воспаления. Избыток фруктозы в печени запускает процессы окислитель-
ного стресса и воспаления, повреждая клетки. Это как если бы вы не только складывали мусор
в комнате (жир), но и поджигали его (воспаление).

Вывод: Сахар (особенно в виде добавленного сахара и фруктозных сиропов) – это не
«пустые калории». Это прямой строительный материал для жира внутри печени и триггер для
всего каскада патологических процессов.

Простой эксперимент: читаем этикетки (Стань детективом на своей кухне)
Самый эффективный способ увидеть масштаб проблемы – провести ревизию. Возьмите

любые 5 упакованных продуктов с вашей кухни: йогурт, соус, хлеб, готовые завтраки, «фит-
нес-батончик».

На что смотреть:
1. Строка «Углеводы, из них сахара».
2. Состав. Ингредиенты перечислены в порядке убывания массы.
Что искать (враги маскируются): Любое слово, оканчивающееся на «-оза» и  любые

сиропы:
Сахар, сахароза, свекловичный сахар, тростниковый сахар.
Кукурузный сироп, глюкозно-фруктозный сироп (ГФС), кукурузный сироп с высоким

содержанием фруктозы (HFCS) – это самые опасные для печени формы, так как содержат
много свободной фруктозы.

Патока, меласса, ячменный солод.
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«Натуральные» синонимы: Мед, кленовый сироп, сироп агавы, сироп топинамбура,
финиковый сироп, виноградный сахар. Да, они чуть полезнее рафинада, но для печени при
жировой болезни – это все тот же сахар! Их можно лишь в минимальных, лечебных дозах
после консультации с врачом.

Эксперимент: Посчитайте, сколько чайных ложек сахара (1 ч. л. ≈ 4-5 г) содержится в
порции. В банке йогурта с фруктовым наполнителем может быть 5-6 ложек. В бутылке холод-
ного чая – до 9 ложек. Это шокирующие цифры, которые меняют взгляд на продукт.

Правило: Если сахар в составе стоит на 1-3 месте, или его больше 5 г на 100 г продукта
– трижды подумайте, стоит ли это есть.

Натуральные альтернативы сладкому: переучиваем рецепторы
Цель – не найти равноценную замену сахару, а изменить сам вкусовой запрос. Мы учимся

получать сладость из натуральных источников, которые несут пользу.
1. Свежие фрукты и ягоды (в меру!). Это наш главный союзник. Сладость здесь «упа-

кована» в клетчатку (которая замедляет всасывание), витамины и антиоксиданты. Выбираем:
Ягоды (клубника, черника, малина, смородина), зеленые яблоки, грейпфруты, апельсины,
киви. Ограничиваем: Виноград, бананы, манго, очень сладкие груши – едим реже и в неболь-
ших количествах.

2. Запеченные фрукты и овощи. При запекании натуральные сахара в яблоках, тыкве,
моркови, свекле карамелизуются, и сладость становится ярче и насыщеннее без единой
добавки ложки сахара.

3. Специи – волшебники вкуса. Они обманывают мозг, создавая ощущение сладости и
глубины.

Корица: Королева специй для печени. Улучшает чувствительность к инсулину. Добав-
ляйте в творог, овсянку, кофе, запеченные яблоки.

Ваниль (натуральная, в стручках или экстракт): Дает тот самый «десертный» аромат.
Капля в йогурт или сырники творит чудеса.

Имбирь, мускатный орех, кардамон, анис: Прекрасно дополняют каши и напитки.
4. Пюре из сухофруктов (с осторожностью!). Финиковое или черносливовое пюре можно

использовать как натуральный подсластитель в домашней выпечке или соусах. Но помните:
это очень концентрированный сахар. Чайная ложка, а не банка.

Как пережить «сахарную ломку»: практические советы на первые 7 дней
Первая неделя без добавленного сахара – самая сложная. Организм, привыкший к посто-

янным «инъекциям» глюкозы, будет требовать свое. Возможны головная боль, раздражитель-
ность, упадок сил, навязчивые мысли о сладком. Это нормально и пройдет.

План на 7 дней:
День 1-2: Объявите амнистию и подготовьтесь.
Не начинайте в понедельник. Начните в пятницу вечером, чтобы пик «ломки» пришелся

на выходные.
Проведите «зачистку»: Уберите с глаз долой все очевидные источники сахара (конфеты,

печенье, варенье). Заполните холодильник полезными альтернативами: ягодами, яблоками,
натуральным йогуртом, орехами.

День 3-4: Пик «ломки». Управляйте энергией и эмоциями.
Пейте больше воды. Часто жажда маскируется под голод и желание сладкого.
Сделайте белковый завтрак (омлет, творог). Это стабилизирует уровень сахара в крови

на весь день.
Двигайтесь. 30-минутная прогулка на свежем воздухе снимет стресс и отвлекает от мыс-

лей.
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При острой тяге съешьте что-то полезное и жирное: Горсть орехов (миндаль, грецкие),
ломтик авокадо, ложку натуральной арахисовой пасты. Белок+жир утоляют голод и дадут дли-
тельную сытость.

День 5-7: Закрепление новых ритуалов.
Найдите «свой» чай или кофе. Экспериментируйте: кофе с кардамоном и молоком, зеле-

ный чай с мятой и долькой лимона, травяной чай с корицей и звездочкой аниса.
Приготовьте первый десерт без сахара. Например, запеките яблоко с корицей и творогом

внутри. Поймите, что это тоже вкусно.
Хвалите себя. Отмечайте каждый прожитый день без сахара. Обратите внимание на улуч-

шения: более ровная энергия в течение дня, уменьшение вздутия живота, ясность в голове,
более спокойный сон.
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