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Аннотация
Эта книга – подробное руководство по питанию для здоровья

мозга. Она предлагает научно обоснованный план, который
помогает улучшить концентрацию, память и ясность ума, а также
защититься от возрастного снижения когнитивных функций.
Автор подробно разбирает, как пища влияет на работу нейронов,
объясняет роль кишечно-мозговой оси и опасность воспаления.
Читатель получит список конкретных суперфудов и добавок,
практические рекомендации по составлению ежедневного меню
и стратегии для долгосрочной защиты мозга. Книга написана
для широкого круга читателей, стремящихся к повышению
продуктивности и сохранению ментального здоровья на
протяжении всей жизни.
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Дмитрий Сибиряк
Питание для мозга. Меню
для ясности ума и памяти

 
Вступление

 
Вы когда-нибудь задумывались, почему после одних про-

дуктов чувствуете себя сфокусированными и энергичными,
а после других – затуманенными и вялыми? Почему некото-
рые люди сохраняют ясность ума и прекрасную память до
глубокой старости, а другие уже в среднем возрасте начина-
ют жаловаться на забывчивость и рассеянность? Секрет, во
многом, лежит на нашей тарелке.

Эта книга – ваш подробный и понятный гид по миру пи-
тания для мозга. Она предназначена для каждого, кто хо-
чет взять под контроль свое когнитивное здоровье, улучшить
концентрацию, память, ясность ума и защитить себя от воз-
растного снижения умственных функций. Неважно, студент
вы, готовящийся к экзаменам, профессионал, стремящийся
к максимальной продуктивности, или человек в зрелом воз-
расте, думающий о долгосрочном здоровье своего мозга, –
здесь вы найдете научно обоснованные и практические ре-
комендации.



 
 
 

Мы не будем предлагать чудесных таблеток или экстре-
мальных диет. Вместо этого мы сосредоточимся на устойчи-
вых, осознанных изменениях в питании и образе жизни. Ос-
новываясь на современных исследованиях в области нейро-
биологии и нутрициологии, мы разберем, какие именно пи-
тательные вещества служат строительными блоками для ней-
ронов, какие – защищают их от повреждений, а какие – спо-
собствуют образованию новых связей.

Вы узнаете, как хроническое воспаление и окислитель-
ный стресс незаметно подрывают работу мозга, и как с по-
мощью пищи можно создать мощную защиту. Мы подроб-
но рассмотрим связь кишечника и мозга, которая является
ключевой для нашего ментального состояния, настроения и
когнитивных способностей.

В книге вас ждет не просто теория, а четкий, пошаговый
план. Вы получите список конкретных продуктов-суперфу-
дов, которые стоит включить в рацион, и добавок, эффектив-
ность которых подтверждена наукой. Мы поговорим о том,
как составить сбалансированное меню на день, которое будет
питать ваш ум, а не просто утолять голод. Отдельное вни-
мание уделим стратегиям питания для защиты от таких воз-
растных заболеваний, как болезнь Альцгеймера и деменция.

Цель этой книги – дать вам инструменты и знания, что-
бы вы стали архитектором собственного когнитивного бла-
гополучия. Вы поймете не только «что есть», но и «почему
именно это работает». Готовы ли вы начать инвестировать в



 
 
 

самый важный актив – свой мозг? Тогда переверните стра-
ницу и сделайте первый шаг к более ясному, острому и за-
щищенному уму.



 
 
 

 
Часть 1. Фундамент ясного ума

 
 

Твой мозг: что он ест
и почему это важно

 
Давай начистоту. Твой мозг – это самый прожорливый ор-

ган в теле. Он весит всего-то около двух процентов от об-
щей массы тела, но при этом забирает себе примерно два-
дцать процентов всей энергии, которую ты получаешь из
еды. Представь соседа, который съедает пятую часть общего
пирога, хотя вроде бы сидит тихо в своей комнате и не делает
ничего особо заметного. Этот сосед – твой мозг. И он очень
привередлив в еде.

Потому что энергия энергией, но мозгу нужны не просто
калории. Ему подавай конкретные питательные вещества –
кирпичики и цемент для строительства новых клеток и свя-
зей между ними, защитников от ежедневных повреждений и
топливо для молниеносных электрических импульсов. Каж-
дая твоя мысль, каждое воспоминание, каждое решение –
это сложнейший биохимический процесс. А для химии нуж-
ны реактивы. Их твой мозг и выуживает из того, что ты се-
годня съел на завтрак, обед и ужин.

Что будет, если кормить этот супер-орган чем попало? Да



 
 
 

примерно то же самое, что пытаться построить дом из пес-
ка и бумаги вместо кирпича и бетона. С виду вроде стоит,
но первый же сильный ветер или дождь – и он начинает рас-
сыпаться. В роли ветра и дождя в нашей истории выступа-
ют стресс, недостаток сна, токсины из окружающей среды и,
как ни странно, сама неправильная еда. Она может вызывать
тихое, но постоянное воспаление и окислительный стресс –
два главных сапера, которые подтачивают фундамент твоего
когнитивного здоровья.

Возьмем для примера человека X. Он привык начинать
день с сладкой булочки и кофе с сахаром. На обед – пицца
или паста быстрого приготовления, на ужин – что-нибудь из
доставки, часто жирное и жареное. Перекусы – печеньки и
шоколадные батончики. Энергии, казалось бы, хватает – са-
хар дает быстрый всплеск. Но вот что происходит на микро-
уровне. Сахарная булочка вызывает резкий скачок глюкозы в
крови. Мозг радостно кричит ‘Ура!’ и поглощает ее. Но через
час-полтора уровень так же резко падает. И мозг, который
только что радовался, теперь чувствует себя опустошенным,
затуманенным, требует новой дозы. А кроме чистого сахара,
он почти ничего не получил – ни строительных материалов
для новых клеток, ни защиты для старых. Зато получил пор-
цию воспаления, которое медленно, но верно разъедает его
структуры.

Теперь представь другой сценарий. Тот же человек X ре-
шает изменить подход. Его завтрак теперь – это омлет с ово-



 
 
 

щами и кусочек авокадо. На обед – салат с жирной рыбой
и горстью орехов. Вместо печенек на перекус – ягоды или
яблоко с ложкой ореховой пасты. Что теперь получает его
мозг? Из яиц и рыбы – белки и жиры, которые станут новыми
клетками и миелиновыми оболочками (это такие ‘изоляци-
онные’ покрытия для нервных волокон, ускоряющие переда-
чу сигналов). Из авокадо и орехов – полезные жиры для гиб-
кости мембран нейронов. Из ягод и овощей – антиоксидан-
ты, которые тушат пожары окислительного стресса. Энергия
поступает медленно и равномерно, без американских горок.
И мозг работает не на износ, а в оптимальном режиме, как
хорошо смазанный и заправленный качественным топливом
механизм.

Задумайся на минутку. Какой сценарий больше похож на
твой обычный день? Не нужно себя корить или ставить ди-
агнозы. Просто обрати внимание. Мы часто кормим мозг
по остаточному принципу: ‘лишь бы не урчало в животе’.
А потом удивляемся, почему к трем часам дня наступает
ментальный туман, почему сложно сосредоточиться, почему
имя знакомого вертится на языке, но не вспоминается.

Ключевая мысль, которую важно унести из этой главы: еда
для мозга – это не абстрактное понятие. Это конкретные мо-
лекулы, которые либо становятся частью тебя, строят и за-
щищают, либо засоряют строительную площадку и мешают
работе. Каждый кусочек, который ты отправляешь в рот –
это голосование за ясность и остроту твоего ума или за его



 
 
 

затуманивание и медленное изнашивание.
Поэтому да, то, что ты ешь, безумно важно. Это самый

прямой и ежедневный способ повлиять на свое мышление,
настроение, память и долгосрочное здоровье самого ценно-
го своего актива. И самое прекрасное, что начать менять си-
туацию можно буквально со следующего приема пищи. Не
нужно ждать понедельника или нового года. Можно начать
с того, чтобы добавить к своему привычному блюду горсть
зелени или заменить сладкий напиток на стакан воды. Мозг
скажет тебе спасибо почти сразу – легкой ясностью в мыслях
и стабильным уровнем энергии. А долгосрочные дивиденды
в виде прекрасной памяти и защищенного от возрастных из-
менений ума – это уже вопрос последовательности. Но пер-
вый шаг, как и в любом путешествии, – самый важный. И он
начинается с понимания простой истины: твой мозг ест то,
что ты ему даешь. Давай кормить его как чемпиона.



 
 
 

 
От кухны до клетки: как
еда становится мыслью

 
Давай представим самый обычный день. Утро. Ты идешь

на кухню, готовишь завтрак, допустим, яичницу со шпина-
том на оливковом масле и кусочек цельнозернового хлеба.
Ты ешь, наслаждаясь вкусом. Через пару часов садишься за
работу или учебу и ловишь себя на мысли, что мысли текут
легко, а концентрация – на высоте. Что же произошло? Как
кусочки яичницы и листики шпината превратились в ясную
мысль или блестящую идею? Это не магия, это биохимия, и
путь от тарелки до нейрона – самое увлекательное путеше-
ствие, которое только можно придумать.

Все начинается с расщепления. Во рту, желудке и кишеч-
нике твоя еда разбирается на мельчайшие кирпичики – мо-
лекулы. Белки распадаются до аминокислот, жиры – до жир-
ных кислот, сложные углеводы – до глюкозы. И вот эти-то
крошечные строители и путешественники через стенку ки-
шечника попадают в кровь. Кровь – это главная транспорт-
ная артерия твоего тела, настоящая федеральная трасса, по
которой курсируют миллионы машинок-молекул. Их пункт
назначения – мозг.

Но мозг – это элитный закрытый клуб. Он не пускает
всех подряд. На его входе стоит строгий вышибала – ге-
мато-энцефалический барьер. Это сверхизбирательная мем-



 
 
 

брана, которая пропускает только нужные и безопасные ве-
щества. Глюкоза? Пожалуйста, это основное топливо. Кис-
лород? Безусловно. Определенные аминокислоты и жирные
кислоты? Только по специальному пропуску. А всякие вред-
ные токсины и нежелательные гости – извините, проход за-
крыт. Именно поэтому то, что ты ешь, имеет такое значение
– только качественные, «разрешенные» компоненты получа-
ют доступ к святая святых – твоим нейронам.

Допустим, молекула омега-3 жирной кислоты из того са-
мого оливкового масла или жирной рыбы, съеденной на
ужин, благополучно прошла таможню. Что дальше? Она
встраивается в мембраны – оболочки – твоих мозговых кле-
ток. Представь, что нейрон – это дом. Мембрана – это забор
вокруг него. Если забор старый, кривой и дырявый, в доме
будут сквозняки, протекать крыша и ворваться незваным го-
стям не составит труда. А если забор новый, гибкий и креп-
кий, сделанный из качественных материалов (тех самых по-
лезных жиров), то и дом стоит надежно. Через такой креп-
кий и эластичный «забор» сигналы между нейронами пере-
даются быстрее и четче. Вот тебе и одна из причин, почему
после хороших жиров мы соображаем лучше.

А теперь история про аминокислоту триптофан из той же
яичницы или индейки. Она добирается до мозга и становит-
ся сырьем для производства серотонина – того самого «гор-
мона хорошего настроения и спокойствия». Низкий уровень
серотонина – и вот уже настроение на нуле, концентрация



 
 
 

падает, мир кажется серым. А достаточное количество пра-
вильного белка в рационе помогает поддерживать фабрику
серотонина в рабочем состоянии. Это ли не волшебство? Ты
съел куриную грудку, а получил душевное равновесие и спо-
собность не раздражаться из-за пустяков.

Или взять антиоксиданты из ягод, которые ты добавил в
кашу. Они курсируют по кровотоку и в мозгу, как команда
спецназа. Их задача – обезвреживать свободные радикалы,
те самые вредные молекулы-вандалы, которые образуются в
процессе стресса, недосыпа или просто от дыхания. Эти ван-
далы норовят повредить стенки нейронов, устроить в них по-
жар окислительного стресса. Антиоксиданты их ловят и ней-
трализуют, сохраняя клетки мозга целыми и невредимыми.
Получается, что горсть черники – это не просто сладко, это
инвестиция в долголетие твоих мыслей.

Вспомни, бывало ли у тебя такое: поел на обед тяжелой,
жирной, сладкой пищи – пицца, картошка фри, пирожное –
и через час чувствуешь, будто мозг затянуло густым тума-
ном. Теперь ты понимаешь, почему. Такой обед вызвал рез-
кий скачок сахара в крови, затем такой же резкий спад, спро-
воцировал воспалительную реакцию, а для переваривания
этой тяжелой пищи организм бросил все ресурсы, буквально
отобрав энергию у мозга. Кровь, густая от лишних жиров и
сахара, медленнее доставляет кислород. Нейроны сидят на
голодном пайке и в состоянии легкого удушья. О какой яс-
ности ума может идти речь?



 
 
 

Попробуй в течение следующей недели после каждого
приема пищи отслеживать, как ты себя чувствуешь через
час-полтора. Энергичен и сфокусирован или раздражен и за-
торможен? Эти наблюдения – твой личный научный экспе-
римент, который наглядно покажет прямую связь между тем,
что на тарелке, и тем, что в голове. Это и есть та самая до-
рога от кухни до клетки, которую ты проезжаешь три, а то и
пять раз в день. И от того, на каком «топливе» ты едешь, за-
висит, приедешь ли ты к ясному, острому уму или увязнешь
в трясине мозгового тумана.

Так что в следующий раз, когда будешь выбирать, что по-
ложить себе в тарелку, представь, что ты не просто ешь, а
загружаете топливо и строительные материалы для самого
сложного и важного механизма во вселенной – своего соб-
ственного мозга. Каждый кусочек – это кирпичик для стен
нейрона, капля масла для шестеренок передачи сигналов,
щит от поломок. Это и есть самое настоящее чудо превра-
щения еды в мысль. И теперь ты знаешь, как им управлять.



 
 
 

 
Враг номер один: воспаление

и окислительный стресс
 

Давайте проведем небольшую аналогию. Представьте се-
бе идеальный город, где ваш мозг – это мэрия. В нем трудят-
ся миллиарды усердных чиновников-нейронов, они переда-
ют друг другу важные документы-сигналы, следят за поряд-
ком, принимают решения. Город живет своей жизнью, пока
где-то на окраине не начинается тихий, почти незаметный
пожар. Поначалу дымка едва видна, но ветер – наш образ
жизни и питание – раздувает огонь. Это и есть хроническое
воспаление – тот самый подспудный, вялотекущий пожар,
который медленно, но верно портит коммуникации, отрав-
ляет воздух и изматывает защитные системы города.

А теперь представьте, что параллельно с этим по горо-
ду начинают бегать мародеры – свободные радикалы. В нор-
мальных количествах они даже полезны, как санитары, уби-
рающие мусор. Но когда их становится слишком много, они
превращаются в бандитов, которые ломают фасады зданий
(клеточные мембраны), воруют ценные детали (повреждают
белки и ДНК) и вообще сеют хаос. Этот процесс и называ-
ется окислительным стрессом. Вместе воспаление и окисли-
тельный стресс – главные диверсанты, которые десятилети-
ями могут вести подкоп под стены вашей когнитивной кре-
пости, и вы даже не будете об этом догадываться, списывая



 
 
 

усталость и «туман в голове» на возраст или плохой день.
Как же эти диверсанты попадают в наш «город»? Очень

часто мы сами, того не ведая, приглашаем их на обед. Про-
дукты, которые вызывают резкие скачки сахара в крови (вы
же знаете, это та самая сладкая булочка или газировка), ра-
финированные масла в избытке, трансжиры, скрытые в по-
луфабрикатах, и даже некоторые якобы полезные продукты,
если есть их тоннами,  – все это может подливать масла в
огонь воспаления. А отсутствие в меню свежих овощей, ягод
и зелени лишает наш мозг его личной пожарной команды –
антиоксидантов, которые обезвреживают мародеров-свобод-
ных радикалов.

Но вот что интересно и обнадеживает. Ваш мозг – не
пассивная жертва. У него есть собственная, очень сложная
система противопожарной безопасности и охраны порядка.
Просто ей нужно давать правильные инструменты для рабо-
ты. И самый мощный инструмент – это то, что лежит у вас
в тарелке. Одни продукты, как мы уже поняли, работают на
стороне хаоса. Другие – это верные стражи порядка. Напри-
мер, куркума со своим главным бойцом куркумином – это
как элитный отряд по тушению пожаров воспаления. Жир-
ная рыба, богатая омега-3, – это дипломаты, которые успо-
каивают разбушевавшиеся иммунные реакции. А все эти яр-
кие ягоды, темный шоколад, орехи – это отряды быстрого
реагирования, нейтрализующие свободные радикалы.

Давайте сделаем небольшую паузу и предложу вам пораз-



 
 
 

мышлять. Вспомните, как вы себя чувствуете после долгого
дня, когда питались на бегу, чем придется. А теперь вспом-
ните день, когда у вас был сбалансированный обед с кучей
зелени и хорошим белком. Чувствуется разница в ясности
мыслей, в уровне энергии? Эта разница во многом – резуль-
тат тихой войны внутри вас, где ваше питание определяет,
какая сторона берет верх.

Самое главное, что нужно вынести из этой главы, – хрони-
ческое воспаление и окислительный стресс это не приговор и
не нечто мистическое. Это вполне измеримые и, что важнее,
управляемые процессы. Мы не можем полностью избавиться
от свободных радикалов (да и не нужно), и какое-то фоновое
воспаление всегда будет (например, в ответ на легкую про-
студу). Но наша задача – не дать этим процессам выйти из-
под контроля и стать хроническими. Следующие части кни-
ги как раз и станут вашим руководством по набору и обуче-
нию самой эффективной «службы безопасности» для ваше-
го мозга. Мы разберем, кто конкретно входит в эту команду
и как включить их в свое ежедневное меню, чтобы ваш ум-
ственный город процветал, а не тлел.



 
 
 

 
Кишечник – второй

мозг: ось кишечник-мозг
 

Мы привыкли думать, что мозг – это командный центр,
который один отвечает за наши мысли, эмоции и решения.
Он там, наверху, в тишине черепной коробки, всем заправ-
ляет. Но представьте, что у этого генерального директора
есть заместитель, причем очень влиятельный, который об-
щается с ним постоянно, влияет на его настроение и даже
на окончательные решения. И находится этот заместитель…
в вашем животе. Да, ваш кишечник – это не просто трубка
для переваривания еды. Это сложная нервная система, ко-
торую ученые почтительно называют «вторым мозгом». И
связь между ними – ось кишечник-мозг – это главная ин-
формационная магистраль вашего самочувствия.

Если эта идея кажется вам странной, вспомните, как от
волнения сосет под ложечкой, или как «бабочки порхают»
в животе перед важным событием. Это не просто поэтиче-
ские метафоры, а прямое доказательство работы этой связи.
Ваш кишечник буквально чувствует ваши эмоции. Но что
еще важнее – он сам может эти эмоции формировать. Чтобы
понять как, давайте заглянем внутрь.



 
 
 

 
Невидимая вселенная внутри нас

 
Весь наш пищеварительный тракт, особенно кишечник,

заселен триллионами микроскопических жильцов – бакте-
рий, грибков, вирусов. Вместе они образуют микробиом, це-
лую экосистему. Представьте себе густой, шумный мегапо-
лис, где у каждого микроорганизма своя работа. Одни произ-
водят витамины, другие тренируют иммунитет, третьи рас-
щепляют пищу, которую мы сами переварить не в состоя-
нии. А еще они постоянно общаются с мозгом. И делают
это тремя основными путями: через блуждающий нерв (глав-
ный «интернет-кабель», связывающий живот и голову), че-
рез кровь (выбрасывая в нее различные вещества) и через
иммунную систему.

Что же они там обсуждают? Очень многое. Например,
около 90% серотонина – того самого «гормона хорошего на-
строения» – производится именно в кишечнике кишечными
бактериями. Не в мозге! Кишечные бактерии буквально дик-
туют нам, в каком настроении быть. Если в вашем внутрен-
нем «мегаполисе» царит хаос и преобладают вредные жиль-
цы, производство полезных веществ падает, а производство
воспалительных молекул растет. И этот сигнал тревоги по
оси кишечник-мозг доходит до командного центра, который
может отреагировать туманом в голове, тревогой, плохим
сном и упадком сил.



 
 
 

 
Когда связь дает сбой

 
Давайте представим человека, назовем его Участником X.

Он много работает, питается на бегу, часто перехватывает
булочки и фастфуд, пьет мало воды. Его внутренний мик-
робный город постепенно превращается в трущобы. Полез-
ные бактерии, которым нужна клетчатка из овощей и фер-
ментированных продуктов, голодают и вымирают. Вредные,
которые обожают сахар и рафинированную муку, процвета-
ют. Они повреждают стенку кишечника, делая ее слишком
проницаемой. Это состояние так и называется – «дырявый
кишечник». Через эти микроскопические дырочки в кровь
начинают просачиваться кусочки непереваренной пищи и
токсины.

Иммунная система бьет тревогу. Включается хрониче-
ское, вялотекущее воспаление. Представьте, что в городе на-
чался незатухающий небольшой пожар. Дым от этого пожа-
ра (воспалительные молекулы) по кровотоку добирается до
мозга. А наш мозг очень не любит воспаление. Под его воз-
действием нейроны хуже работают, замедляется образова-
ние новых связей, страдает память и концентрация. Участ-
ник X чувствует постоянную усталость, раздражительность,
ему сложно сосредоточиться, а про ясность мыслей и гово-
рить нечего. И он даже не подозревает, что корень проблемы
– в его животе, а не в лени или плохом характере.



 
 
 

 
Как наладить связь и подружить мозги

 
Хорошая новость в том, что мы можем напрямую влиять

на этого «заместителя» и настраивать канал связи. Фактиче-
ски, мы становимся мэрами того внутреннего города. Наша
задача – заселить его добропорядочными, трудолюбивыми
жителями и создать им хорошие условия. И для этого есть
две основные стратегии: давать им правильную еду (пребио-
тики) и заселять непосредственно полезные бактерии (про-
биотики).

Пребиотики – это не таблетки, а пища для наших хоро-
ших бактерий. Они обожают клетчатку. Поэтому чем боль-
ше в вашем рационе разноцветных овощей, зелени, фруктов,
цельнозерновых круп, орехов и семян – тем сытнее и весе-
лее живется вашему микробиому. Это как строить для них
комфортные дома и парки. Особенно любят бактерии лук,
чеснок, спаржу, бананы, топинамбур и овес.

Пробиотики – это сами полезные бактерии. Мы можем
принимать их в виде добавок (об этом подробнее поговорим
в части про суперфуды), но лучше и проще получать их из
ферментированных продуктов. Квашеная капуста (не мари-
нованная!), натуральный живой йогурт без сахара, кефир,
комбуча, мисо, кимчи – это как отправка в ваш город эше-
лонов с мирными и квалифицированными переселенцами.

Подумайте на минутку о своем самочувствии за послед-



 
 
 

нюю неделю. Были ли моменты затуманенности, непонят-
ной усталости или перепадов настроения, которые, казалось,
возникали на ровном месте? Может быть, это ваш «второй
мозг» пытался что-то сказать, а вы его не слушали? Возмож-
но, стоит прислушаться к нему не только в моменты волне-
ния, но и каждый день, за обеденным столом, выбирая, что
отправить в этот невидимый, но такой важный внутренний
мир. Ведь когда два мозга – главный и второй – дружат и по-
нимают друг друга, работа идет как по маслу. А мы чувству-
ем себя именно так: ясно, энергично и в гармонии.



 
 
 

 
Первые шаги: аудит

своего текущего рациона
 

Отлично, мы с вами разобрали, как еда влияет на мозг, кто
его главные враги и кто самый важный союзник – наш ки-
шечник. В голове уже крутится куча полезной информации,
и руки чешутся начать всё менять. Но с чего? С понедельни-
ка? Со следующего месяца? Нет. Сейчас. С самой простой
и одновременно самой важной вещи – с честного взгляда на
то, что уже лежит у вас в тарелке. Это и есть аудит рациона.
Звучит серьезно, но на деле это увлекательное расследова-
ние, где вы и детектив, и главный свидетель.

Представьте, что вы хотите построить дом – дом для ясно-
го и острого ума. Вы уже знаете, из каких материалов (нут-
риентов) он должен состоять, чтобы быть прочным. Но пе-
ред тем как закупать новые стройматериалы, логично по-
смотреть, что у вас уже есть в гараже и на складе. Может,
там лежат горы полезных «кирпичиков» (овощей, хороших
жиров), а может, половину пространства занимает «строи-
тельный мусор» (сахар, трансжиры), который только меша-
ет. Аудит – это как раз такая инвентаризация. Без нее все
изменения будут похожи на стрельбу из пушки по воробьям
– много шума, но результат непредсказуем.



 
 
 

 
Простая кухонная

магия: дневник питания
 

Самый мощный инструмент на этом этапе – не приложе-
ние на телефоне (хотя они тоже есть), а обычный блокнот и
ручка. Ваша задача на ближайшие три-пять дней – просто
записывать. Всё. Каждый съеденный кусочек, каждый глоток
(кроме чистой воды), каждое «ой, я же только печенюшку
взял». Не нужно сразу себя судить, ставить оценки или счи-
тать калории. Просто наблюдайте, как нейтральный ученый.
Записывайте не только что вы ели, но и когда, и – это очень
важно – как вы себя чувствовали через час-два после еды.

Вы удивитесь, какие открытия вас ждут. Например, вы
можете обнаружить, что после привычной утренней булки с
кофе к одиннадцати часам на вас накатывает такая волна ту-
мана в голове, что хоть спать ложись. Или что в дни, когда на
обед была жирная рыба с овощами, вечером вы легко скон-
центрировались на книге, а в дни с пастой – вас клонило в
сон. Это не совпадения. Это ваше тело и мозг дают вам пря-
мой фидбэк на «топливо». Такой дневник – это ваш личный
переводчик с языка тела на русский. Без него мы часто про-
сто не слышим, что наш мозг пытается нам сказать криком,
вялостью или тревогой.



 
 
 

 
Три ключевых вопроса

к каждой тарелке
 

Пока вы ведете дневник, начните задавать себе три про-
стых вопроса про каждый прием пищи. Они помогут сме-
стить фокус с подсчета калорий (что для здоровья мозга не
главное) на качество пищи.

Первый вопрос: «Откуда здесь клетчатка?» Помните на-
шего друга – кишечник? Его микробы обожают клетчатку из
овощей, фруктов, зелени, цельнозерновых продуктов. Если
в вашей тарелке ее нет или мало, вы фактически морите го-
лодом своих самых важных союзников. Посмотрите на свой
обед. Есть ли там хотя бы две горсти разноцветных овощей?
Если нет, это первая точка роста.

Второй вопрос: «Какие здесь жиры?» Мозг на 60% состо-
ит из жиров, и ему нужны правильные. Задайтесь целью за-
мечать источники жиров в еде. Это полезные жиры из авока-
до, орехов, оливкового масла, жирной рыбы? Или это скры-
тые трансжиры из магазинной выпечки, жареного во фритю-
ре, полуфабрикатов? Первые – это стройматериалы для ней-
ронов. Вторые – это как песок в бензобак.

Третий вопрос: «Что здесь с сахаром и рафинированными
углеводами?» Сахар и белая мука – это главные диверсанты,
провоцирующие воспаление и резкие скачки энергии. Они
не просто «пустые калории». Они создают в организме на-



 
 
 

стоящий хаос. Взгляните критически на соусы, хлеб, йогур-
ты, перекусы. Сахар научился прятаться в самых неожидан-
ных местах.

Прямо сейчас, прежде чем читать дальше, сделайте пау-
зу. Вспомните, что вы ели вчера. Попробуйте мысленно раз-
ложить вчерашний рацион по этим трем вопросам. Не для
того, чтобы себя ругать, а просто как эксперимент. Что вы
видите? Возможно, уже на этом этапе станут очевидны од-
на-две вещи, которые хочется немного «подкрутить».

 
От инвентаризации к

первому плану действий
 

Цель аудита – не создать чувство вины за каждую съеден-
ную конфету. Цель – увидеть ясную картину и наметить все-
го 1-3 маленьких, но конкретных шага на следующую неде-
лю. Не больше. Например: «На следующей неделе я добав-
ляю горсть зелени к ужину» или «Я заменяю утренний слад-
кий йогурт на натуральный, с горстью ягод» или «Я выпиваю
стакан воды, когда хочу перекусить печеньем».

Вот и вся магия первого шага. Вы не перекраиваете всю
жизнь. Вы просто становитесь осознаннее. Вы перестаете
быть пассажиром, которого несет поток привычек и рекла-
мы, и садитесь за руль. И помните, этот аудит – не экзамен,
который можно провалить. Это ваш базовый лагерь перед
восхождением на вершину ясного ума. Чем честнее вы здесь,



 
 
 

тем надежнее будет фундамент для всех остальных измене-
ний. Так что берите блокнот, делайте первый запись – и доб-
ро пожаловать в клуб исследователей своего собственного
мозга.



 
 
 

 
Часть 2. Меню для нейронов

 
 

Завтрак чемпионов:
старт дня для острого ума

 
Представьте, что ваш мозг – это высокопроизводительный

двигатель. И вот, после долгой ночи в гараже (то есть во сне),
вы утром садитесь за руль, поворачиваете ключ зажигания
и… на что вы рассчитываете? Что он заурчит, как довольный
кот, и понесет вас по делам с первой же секунды? Это воз-
можно только в одном случае: если вы залили в бак правиль-
ное топливо. А если топлива нет, или вместо него там ка-
кой-то суррогат, то двигатель будет чихать, кашлять, а вы бу-
дете полчаса клевать носом в стакан с кофе, пытаясь вспом-
нить, как вас зовут. Утро задает тон всему дню, и наш мозг
здесь – не исключение.

Пропуск завтрака – это как попытка стартовать с пустым
баком. Да, вы покатитесь по инерции какое-то время, может,
даже доедете до работы. Но какой ценой? Мозг, лишенный
утренней подзаправки, будет вынужден работать в режиме
жесткой экономии. Он замедлит все процессы, которые ка-
жутся ему «неприоритетными»: концентрация, быстрая ре-
акция, творческое мышление. Вместо этого все ресурсы уй-



 
 
 

дут на поддержание базовых функций, вроде моргания и ды-
хания. А ваша задача – сделать презентацию или выучить
новый материал. Не самый удачный расклад, правда?

Итак, что же должно быть в идеальном утреннем топли-
ве для нашего «двигателя»? Давайте разбираться по пунк-
там, но не в виде списка, а как будто мы собираем пазл.
Первый и самый важный пазл – это белок. Почему? Потому
что из аминокислот белка строятся нейромедиаторы – те са-
мые химические курьеры, которые передают сигналы меж-
ду нейронами. Самый известный из них для утра – дофа-
мин, отвечающий за мотивацию, фокус и чувство удовлетво-
рения от выполненной задачи. Без белкового завтрака про-
изводство дофамина с утра будет вялым, и вам будет гораздо
сложнее взяться за дела с энтузиазмом. Отличные источни-
ки: яйца (целые, а не только белки!), творог, греческий йо-
гурт, немного курицы или рыбы, тофу.

 
Углеводы: не враги, а союзники

 
Теперь второй пазл – углеводы. Здесь нас подстерегает

главная ловушка. Мы привыкли думать, что «углеводы – это
булочки и сахар». Да, это они, но это углеводы простые,
быстрые. Они дают мозгу мгновенный, но очень короткий
всплеск энергии, после которого следует такой же резкий об-
вал. Вы чувствуете прилив, а через полчаса – усталость и
сонливость. Нам же нужны углеводы сложные, медленные.



 
 
 

Они расщепляются постепенно, обеспечивая мозг стабиль-
ным потоком глюкозы – его основного источника энергии
– на несколько часов вперед. Это как положить в топку не
солому, которая вспыхнет и потухнет, а хорошие, плотные
дрова. Где их взять? Цельнозерновые каши (овсянка, греч-
ка, киноа), цельнозерновой хлеб, свежие ягоды и фрукты с
клетчаткой (например, яблоко или груша), овощи.

 
Жиры для смазки шестеренок

 
Третий ключевой пазл – полезные жиры. Мозг – один из

самых «жирных» органов в нашем теле. Мембраны наших
нервных клеток состоят из жиров, и от их качества зависит,
насколько легко и быстро будут проходить нервные импуль-
сы. Добавьте к завтраку источник омега-3 жирных кислот – и
вы буквально смажете шестеренки своих когнитивных про-
цессов. Столовая ложка молотых семян льна или чиа в кашу,
половинка авокадо на тосте, горсть грецких орехов. Это не
сделает завтрак жирным или тяжелым, зато сделает его по-
настоящему питательным для ума.

А теперь давайте соберем наш идеальный пазл в одну
картину. Возьмем человека, которого мы назовем, скажем,
Алекс. Раньше его стандартный завтрак – это чашка сладко-
го кофе и бутерброд с белым хлебом и колбасой. Энергии
хватало минут на 20, потом наступал туман. Что он изменил?
Теперь его тарелка выглядит так: порция овсянки, сваренной



 
 
 

на воде или молоке, с щепоткой корицы. В нее он добавля-
ет столовую ложку молотых семян льна и горсть свежих или
замороженных ягод. Рядом – омлет из двух яиц, возможно,
с зеленью и помидорками черри. И чашка зеленого чая или
кофе, но уже без сахара. Разница, как между ездой на телеге
и на автомобиле. Уровень энергии стабилен, мыслям легко
и свободно, и нет этого жуткого желания уснуть в 11 утра.

Подумайте о своем обычном утре. Что появляется на ва-
шей тарелке или в вашей чашке? Можете ли вы найти там
все три наших пазла: качественный белок, медленные угле-
воды и полезные жиры? Если нет – не беда. Не нужно с зав-
трашнего дня готовить себе королевский пир. Начните с ма-
лого. Сегодня просто добавьте к своему привычному завтра-
ку горсть орехов или ложку семян. Завтра замените белый
хлеб на цельнозерновой. Послезавтра попробуйте съесть яй-
цо. Ваш мозг заметит эти изменения и отблагодарит вас яс-
ностью мыслей и устойчивой энергией, которая не покинет
вас до самого обеда.



 
 
 

 
Обед без провалов:

поддержание фокуса и энергии
 

Представьте себе день, который начался отлично. Вы по-
завтракали как чемпион, чувствуете прилив сил и ясность
мыслей. Но вот наступает середина дня, и что-то идет не так.
Голова становится тяжелой, мысли путаются, а глаза так и
норовят закрыться. Знакомое состояние? Это и есть тот са-
мый послеобеденный провал, который крадет нашу продук-
тивность и хорошее настроение. А виновником часто оказы-
вается неправильный обед. Но хорошая новость в том, что
этим процессом можно управлять. Более того, грамотно со-
ставленный обед не просто не отнимет энергию, а станет ва-
шим надежным топливом для второй половины дня.

Давайте разберемся, почему так происходит. Все дело в
том, как наша пищеварительная система и мозг взаимодей-
ствуют после сытной трапезы. Когда вы съедаете большую
порцию быстрых углеводов – например, тарелку пасты из бе-
лой муки, белый рис с соусом или сладкую булочку, – уро-
вень сахара в крови резко взлетает. Ваш организм в ответ вы-
брасывает ударную дозу инсулина, чтобы этот сахар убрать.
И вот он, момент истины: уровень сахара падает так же стре-
мительно, как и поднялся. Мозг, который питается глюко-
зой, моментально чувствует этот обвал. Ему не хватает топ-
лива, и он начинает экономить энергию. Результат – туман в



 
 
 

голове, сонливость и полное отсутствие мотивации. Это как
если бы вы ехали на машине, резко дали полный газ, а потом
заглохли посреди дороги.

 
Из чего собрать идеальную тарелку

 
Итак, наша цель – избежать этих американских горок с

сахаром в крови. Секрет в балансе трех ключевых компо-
нентов: медленных углеводов, качественного белка и полез-
ных жиров. Давайте представим вашу тарелку. Половину ее
должны занимать овощи, причем желательно разных цветов
– зеленые, красные, оранжевые. Это клетчатка, витамины
и антиоксиданты. Клетчатка замедляет усвоение сахара, со-
здавая эффект медленного горения. Четверть тарелки отда-
ем под белок – это может быть кусок запеченной рыбы, кури-
ной грудки, индейки, порция чечевицы или нута. Белок да-
ет долгое чувство сытости и является строительным матери-
алом для нейромедиаторов, тех самых веществ, которые пе-
редают сигналы между нейронами. Оставшуюся четверть за-
полняем сложными углеводами – гречкой, киноа, бурым ри-
сом, сладким картофелем или цельнозерновой пастой. Они
будут подпитывать мозк глюкозой постепенно, без резких
скачков.

Не забываем про жиры, но правильные. Столовая ложка
оливкового масла холодного отжима в салат, горсть орехов
или семян, авокадо. Эти жиры критически важны для здо-



 
 
 

ровья клеточных мембран нейронов и помогают дольше чув-
ствовать себя сытым. Попробуйте мысленно собрать такую
тарелку прямо сейчас. Что бы на ней лежало? Возможно, за-
печенный лосось с розмарином, большая порция салата из
рукколы, томатов черри и огурцов с заправкой из лимонно-
го сока и оливкового масла, и на гарнир – горсть отварной
киноа. Звучит уже лучше, чем сомнительный бизнес-ланч из
столовой, правда?

 
Тактика обеда для разных сценариев

 
Жизнь разнообразна, и не всегда есть возможность спо-

койно пообедать за красиво сервированным столом. Давай-
те рассмотрим разные ситуации. Если вы работаете в офисе,
идеальный вариант – приносить обед с собой в контейнере.
Звучит банально, но это самый надежный способ контроли-
ровать то, что попадает в вашу тарелку. Потратьте пару часов
в выходной на приготовление основ – запеките курицу или
рыбу, отварите крупу, нарежьте и упакуйте овощи. Утром
останется только собрать контейнер.
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