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Аннотация
Почему печень, кишечник и циркадные ритмы важнее

суперфудов,
Как сезонное, ферментированное и разнообразное питание

работает как естественный биохак против воспаления и гликации,
Как определить свой метаболический тип (гликемический,

липидный, стрессовый и др.) и подобрать питание без догм,
Почему долгожители Окинавы и Кавказа едят не «идеально»,

а умеренно, разнообразно и в ритме природы,
Как использовать простые инструменты – от HRV до

домашней квашеной капусты – чтобы чувствовать себя
энергичным, ясным и устойчивым – независимо от паспортного
возраста.

Эта книга написана для тех, кто хочет жить долго – и жить
здорово: без хронических болезней, зависимости от таблеток и
постоянной борьбы с телом.

Это жизнь без болезней – до самого последнего дня.



 
 
 

Администрация сайта Литрес не несет ответственности
за представленную информацию. Могут иметься медицинские
противопоказания, необходима консультация специалиста.
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Олег Гринвуд
Код бессмертия: Биохакинг
возрастает через питание

 
Предисловие

 
Почему «бессмертие» – это не фантастика, а метаболиче-

ская грамотность
Когда мы слышим слово «бессмертие», перед глазами

встают образы из научной фантастики: криокамеры, генные
редакторы будущего, сыворотки вечной молодости. Но на-
стоящий код долголетия уже работает – не в лабораториях
миллиардеров, а в вашей тарелке, в вашем кишечнике, в рит-
ме вашего сна и даже в том, как вы дышите утром, выходя
на солнце.

Современная геронтология давно перестала рассматри-
вать старение как неизбежный упадок. Сегодня мы знаем:
старение – это биологический процесс, поддающийся регу-
ляции. И главный регулятор – не лекарство, а образ жизни.
Точнее – питание как язык, на котором вы говорите со сво-
ими клетками.

Эта книга не обещает остановить время. Она предлагает
нечто более реальное и ценное: прожить 100+ лет в здравии,



 
 
 

ясности и силе, без хронических болезней, без упадка энер-
гии, без зависимости от таблеток. Это возможно – и не толь-
ко для избранных. Для этого не нужны миллионы. Нужна
метаболическая грамотность: понимание, как устроены ва-
ши клетки, как они реагируют на пищу, стресс, свет, движе-
ние – и как вы можете мягко, но уверенно направлять их в
сторону восстановления, а не разрушения.

Вы узнаете, почему:
чашка домашнего кефира может влиять на ваше настрое-

ние сильнее антидепрессанта,
весенняя зелень – не просто «полезная еда», а сигнал пе-

чени запустить детоксикацию,
отказ от сахара – это не ограничение, а освобождение для

митохондрий,
а ваш микробиом – настоящий «метаболический орган»,

который производит нейромедиаторы, регулирует воспале-
ние и даже влияет на продолжительность жизни.

Эта книга написана для тех, кто устал от противоречивых
диет и модных «суперфудов». Здесь нет догм – только наука,
адаптированная к реальной жизни: сезонные продукты, бюд-
жетные решения, быстрые рецепты, учёт хронических состо-
яний (вроде холецистита или жировой дистрофии печени) и
уважение к телу как союзнику, а не врагу.

«Бессмертие» – это метафора. На деле речь идёт о мак-
симальном здоровом промежутке жизни (healthspan), когда
каждый год – не борьба за выживание, а возможность тво-



 
 
 

рить, любить, исследовать. И ключ к этому – не в генах, а в
повседневных выборах.

Начнём расшифровывать ваш личный код бессмертия.



 
 
 

 
Глава 1. Старение как

обратимый процесс
 

Еще десятилетие назад старение считалось односторон-
ней дорогой – от молодости к увяданию, без поворотов и тор-
мозов. Сегодня наука говорит иное: старение – это пластич-
ный, регулируемый, а в определённой степени – обратимый
процесс. Мы больше не пассажиры времени. Мы – его руле-
вые.

Что такое биологический возраст – и почему он важнее
паспортного?

Ваш паспортный возраст – просто число. А биологиче-
ский возраст – это состояние ваших клеток, тканей и систем.
Два человека одного возраста могут иметь разницу в биоло-
гическом возрасте на 20 и более лет. Один выглядит, чув-
ствует себя и функционирует как 40-летний, другой – как
70-летний. И ключ к этой разнице – не гены, а образ жизни.

Современная наука предлагает несколько способов изме-
рить биологический возраст:

Эпигенетические часы (например, Horvath’s Clock или
PhenoAge): анализ метилирования ДНК, который показыва-
ет, насколько «устала» ваша генетическая программа. Это
самый точный на сегодняшний день биомаркер старения.

Длина теломер: концевые участки хромосом, которые



 
 
 

укорачиваются с каждым делением клетки. Короткие тело-
меры – признак клеточного старения. Хотя их длина не все-
гда предсказывает здоровье напрямую, их сохранение связа-
но с низким уровнем стресса, хорошим сном и качественным
питанием.

Воспалительный профиль: уровень маркеров вроде IL-6,
TNF-α, CRP. Хроническое низкоинтенсивное воспаление
(«инфламэйджинг») – один из главных двигателей старения.

Метаболические маркеры: HOMA-IR (инсулинорези-
стентность), уровень триглицеридов, мочевой кислоты, гли-
кированного гемоглобина (HbA1c).

Функциональные тесты: сила хвата, скорость ходьбы, ва-
риабельность сердечного ритма (HRV), когнитивная гиб-
кость.

Измеряя эти параметры, вы получаете не просто «воз-
раст», а карту рисков и возможностей – и, что самое важное,
точку отсчёта для изменений.

Пять ключевых «столпов старения» – и как их поддержать
Старение не хаотично. Оно движется по чётким био-

химическим путям. Исследования последних лет выделили
пять фундаментальных механизмов, лежащих в основе по-
чти всех возрастных заболеваний. И каждый из них можно
замедлить – даже обратить – через питание и образ жизни.

1. Гликация
Когда избыток сахара в крови «прилипает» к белкам и ли-

пидам, образуя так называемые продукты конечной глики-



 
 
 

рования (AGEs), они повреждают коллаген, эластин, сосуды,
нервы. Результат – морщины, атеросклероз, нейродегенера-
ция.

Как противостоять: снижение гликемической нагрузки,
отказ от жареной и переработанной пищи, употребление по-
лифенолов (зелёный чай, ягоды, специи вроде корицы и кур-
кумы), достаточное потребление воды.

2. Окислительный стресс
Свободные радикалы – естественный побочный продукт

метаболизма. Но при дефиците антиоксидантов (витами-
ны C, E, глутатион, коэнзим Q10) они начинают разрушать
ДНК, мембраны и белки.

Как противостоять: разнообразные растительные пигмен-
ты (антоцианы, каротиноиды, хлорофилл), сезонные овощи
и фрукты, селен (гречка, грибы), цинк (тыквенные семечки).
Важно: не «заливать» организм антиоксидантными добавка-
ми, а поддерживать внутреннюю антиоксидантную систему
через питание.

3. Митохондриальная дисфункция
Митохондрии – «электростанции» клеток. С возрастом

они теряют эффективность, производят меньше энергии
(АТФ) и больше свободных радикалов. Это приводит к уста-
лости, мышечной слабости, нейродегенерации.

Как поддержать: интервальное голодание (12–16 часов),
умеренные физические нагрузки, жирные кислоты Оме-
га-3, полифенолы (ресвератрол, кверцетин), достаточный



 
 
 

сон. Особенно важно – избегать постоянного переедания,
которое «перегружает» митохондрии.

4. Хроническое воспаление (инфламэйджинг)
С возрастом иммунная система теряет способность «от-

ключаться» после угрозы. Воспаление становится фоновым,
низкоинтенсивным, но постоянным. Оно разрушает суставы,
мозг, печень, сосуды.

Как успокоить: омега-3 (жирная рыба, лён), клетчатка
(питает противовоспалительные бактерии), ферментирован-
ные продукты, ограничение сахара и трансжиров, управле-
ние стрессом и сном.

5. Потеря протеостаза
Протеостаз – способность клетки поддерживать правиль-

ное сворачивание и обновление белков. С возрастом эта си-
стема даёт сбой: накапливаются «сломанные» белки (напри-
мер, бета-амилоид в мозге).

Как поддержать: периодическое голодание (активирует
аутофагию – «клеточную уборку»), полноценный белок уме-
ренного объёма, полифенолы, достаточный сон (именно во
сне запускается аутофагия).

Старение – не приговор, а диалог
Каждый из этих «столпов» реагирует на то, что вы едите,

как спите, как двигаетесь, как справляетесь со стрессом. Это
значит: вы не жертва времени – вы участник метаболическо-
го диалога с собственным телом.

И этот диалог начинается не с экзотических добавок, а с



 
 
 

простого:
– с выбора гречки вместо белого хлеба,
– с утренней прогулки под солнцем,
– с квашеной капусты на обед,
– с отказа от полуфабрикатов,
– с 20 минут тишины перед сном.
В следующих главах мы покажем, как превратить эти

принципы в повседневную практику – без фанатизма, без
лишних затрат, с учётом вашего здоровья, бюджета и ритма
жизни. Потому что долголетие – это не роскошь.



 
 
 

 
Глава 2. Питание как язык клеток

 
Если представить ваше тело как город, то гены – это архи-

тектурные чертежи, а пища – язык, на котором вы говорите
с его строителями, охранниками, уборщиками и энергетика-
ми. Вы не можете изменить чертежи, но вы можете менять,
какие части плана реализуются, а какие остаются в архиве.
Это и есть суть нутригеномики – науки о том, как еда управ-
ляет работой ваших генов.

Как пища управляет экспрессией генов (nutrigenomics)
Каждый приём пищи – это не просто поступление кало-

рий. Это биохимический сигнал, который включает или вы-
ключает сотни генов, отвечающих за воспаление, детоксика-
цию, репарацию ДНК, старение и даже настроение.

Вот несколько ключевых примеров:
Куркумин (из куркумы) подавляет активность гена NF-κB

– главного «переключателя» воспаления.
Сульфорафан (в брокколи, капусте) активирует гены фа-

зы II детоксикации в печени, помогая выводить токсины и
избыток эстрогенов.

Омега-3 жирные кислоты снижают экспрессию генов, свя-
занных с атеросклерозом и нейровоспалением.

Ресвератрол (в винограде, ягодах) активирует ген SIRT1 –
«ген долголетия», регулирующий митохондриальную функ-
цию и аутофагию.



 
 
 

Это значит: вы не «рождены» с предопределённой судь-
бой. Даже если у вас есть генетическая предрасположенность
к диабету, ожирению или болезни Альцгеймера, правильное
питание может «заглушить» эти гены и усилить защитные
пути.

И наоборот: регулярное потребление сахара, рафиниро-
ванных углеводов и промышленных жиров включает про-
граммы старения – через гликацию, окислительный стресс и
хроническое воспаление.

Таким образом, еда – это не топливо. Это информация.
И качество этой информации определяет, насколько долго и
здорово будут работать ваши клетки.

Микробиом как «второй геном»: почему ваш кишечник
решает, сколько вам лет

Если гены – это чертежи, то микробиом – это целая эко-
система, живущая внутри вас и производящая тысячи био-
активных молекул, влияющих на каждую систему организма.
У вас около 20 000 собственных генов – и более 3 миллио-
нов микробных. Поэтому микробиом часто называют «вто-
рым геномом».

И именно он во многом определяет ваш биологический
возраст.

Как микробиом влияет на старение:
1. Производство короткоцепочечных жирных кислот

(SCFAs)
Бактерии, питающиеся клетчаткой (например,



 
 
 

Faecalibacterium prausnitzii), вырабатывают бутират, пропи-
онат и ацетат. Эти SCFAs:

укрепляют барьер кишечника (предотвращая «дырявый
кишечник»),

снижают воспаление,
регулируют аппетит и чувствительность к инсулину,
стимулируют выработку серотонина (95% которого син-

тезируется в кишечнике!).
2. Метаболизм триптофана
Микробы превращают триптофан (аминокислоту из яиц,

тыквенных семечек, овса) в:
серотонин – для настроения и сна,
мелатонин – для циркадных ритмов,
кинуренины – которые могут быть как нейропротектор-

ными, так и нейротоксичными, в зависимости от баланса
микробов.

3. Детоксикация и метаболизм желчных кислот
При дисбиозе микробы могут рециркулировать токсич-

ные формы желчных кислот, что усугубляет жировую дис-
трофию печени и холестаз – особенно важно при холецисти-
те и билиарной дискинезии.

4. Регуляция иммунитета
Более 70% иммунных клеток находятся в кишечнике.

Здоровый микробиом «обучает» иммунную систему не ата-
ковать собственные ткани – и не запускать хроническое вос-
паление.



 
 
 

Как «омолодить» микробиом:
Разнообразие растительной пищи: минимум 30 разных

видов растений в неделю (овощи, зелень, бобовые, орехи, се-
мена, специи).

Ферментированные продукты без сахара: кефир, просто-
кваша, квашеная капуста, домашний квас – они доставляют
живые штаммы и метаболиты.

Пребиотики: лук, чеснок, топинамбур, спаржа, овёс, яб-
локи – «еда» для полезных бактерий.

Отказ от эмульгаторов и подсластителей: они нарушают
микробный баланс даже в малых дозах.

Контакт с природой: прогулки в лесу, садоводство – уве-
личивают микробное разнообразие через кожу и дыхание.

Питание – это диалог между вами, вашими генами и ва-
шими микробами

Когда вы выбираете свежую морковь вместо пакетирован-
ного сока, когда готовите кашу на воде с ягодами вместо
мюслей с мёдом, когда едите сезонную капусту, а не импорт-
ный авокадо круглый год – вы не просто «питаетесь». Вы
участвуете в трёхстороннем разговоре:

– с вашими генами,
– с вашим микробиомом,
– и с вашим будущим «я».
И этот разговор определяет, будет ли ваше тело в 70

лет напоминать ржавый механизм – или чётко настроенную,
гибкую, живую систему, способную к восстановлению, адап-



 
 
 

тации и радости.
В следующих главах мы покажем, как превратить этот

диалог в повседневную практику – через сезонное меню,
ферментацию, метаболическую гибкость и уважение к внут-
ренним ритмам. Потому что долголетие начинается не в про-
бирке – а на вашей кухне.



 
 
 

 
Глава 3. Метаболическая
гибкость – ключ к 100+

 
Представьте автомобиль, который может ездить и на бен-

зине, и на электричестве – и сам выбирает, какой источник
энергии использовать в зависимости от дороги, погоды и за-
дачи. Так работает метаболически гибкое тело: оно легко пе-
реключается между глюкозой (сахаром из углеводов) и кето-
нами (топливом из жиров), не теряя энергии, ясности ума
или настроения.

Метаболическая гибкость – это не модный тренд. Это эво-
люционно выработанная способность, которая позволяла на-
шим предкам выживать в условиях то изобилия, то дефици-
та пищи. Сегодня же большинство людей «застряли» в ре-
жиме постоянного сжигания глюкозы: они зависят от частых
приёмов углеводов, страдают от скачков сахара, усталости
после еды и тяги к сладкому. Их клетки забывают, как ис-
пользовать жиры – и начинают накапливать их, а не сжигать.

Восстановление метаболической гибкости – один из са-
мых мощных шагов к долголетию. Она снижает окислитель-
ный стресс, улучшает работу митохондрий, поддерживает
чувствительность к инсулину и замедляет старение на кле-
точном уровне.

Переход между глюкозой и кетонами без стресса



 
 
 

Метаболическая гибкость – это не про «кето-диету навсе-
гда». Это про умение плавно переключаться между топлива-
ми в зависимости от времени суток, активности и доступно-
сти пищи.

Утром, после ночного поста, здоровое тело спокойно ис-
пользует жиры и кетоны для энергии – без голода, дрожи или
раздражительности.

После обеда с углеводами – быстро и эффективно усваи-
вает глюкозу, не вызывая резкого выброса инсулина.

Вечером, при снижении активности, снова переходит на
жировой обмен.

Как развить эту гибкость?
1. Не бойтесь временного дефицита
Постоянное «подкармливание» каждые 2–3 часа блокиру-

ет способность сжигать жиры. Дайте организму паузы – 12–
16 часов между ужином и завтраком. Это не голодание, а
естественный метаболический цикл.

2. Избегайте «чистых» углеводов
Белый хлеб, соки, каши без клетчатки – всё это вызыва-

ет резкий подъём глюкозы и последующий «крах» энергии.
Вместо этого сочетайте углеводы с клетчаткой, белком и по-
лезными жирами:

→ гречка + тыквенные семечки + тушёная капуста
→ овсянка на воде + ягоды + лён
3. Умеренность, а не крайности
Вы не обязаны есть 5% углеводов или 80%. Гибкость рож-



 
 
 

дается в балансе: умеренные, качественные углеводы (слад-
кий картофель, тыква, овёс), умеренный белок, достаточные
жиры (льняное масло, орехи, авокадо в сезон).

4. Слушайте сигналы тела
Гибкое тело не испытывает панической тяги к еде через 3

часа после приёма пищи. Если вы чувствуете слабость, раз-
дражительность или «туман в голове» при пропуске еды –
это признак метаболической жёсткости, а не нормы.

Роль интервального питания, циркадных ритмов и мик-
ронутриентов

Метаболическая гибкость невозможна без согласованно-
сти с биологическими часами и микронутриентной поддерж-
ки.

1. Интервальное питание как тренировка метаболизма
Ограничение приёмов пищи 8–10-часовым окном (напри-

мер, с 9:00 до 18:00) даёт печени и поджелудочной железе
время на восстановление. Это:

снижает уровень инсулина,
активирует аутофагию («клеточную уборку»),
улучшает чувствительность к лептину (гормону сытости).
Важно: не количество часов поста, а регулярность и соот-

ветствие световому дню. Есть в 3 ночи – даже в рамках «ок-
на» – нарушает циркадные ритмы.

2. Циркадные ритмы – дирижёр метаболизма
Ваши клетки имеют внутренние часы, синхронизирован-

ные со светом. Утром они готовы к глюкозе, вечером – к от-



 
 
 

дыху и восстановлению.
Завтрак – лучшее время для углеводов (особенно при фи-

зической активности).
Ужин – лёгкий, с упором на клетчатку и омега-3, без са-

хара и тяжёлых жиров.
Сон до 22:30 – критически важен: именно ночью вос-

станавливаются митохондрии и регулируется гормональный
фон.

Нарушение этих ритмов (поздние ужины, экраны ночью,
недосып) напрямую ведёт к инсулинорезистентности – даже
при «правильной» еде.

3. Микронутриенты – топливо для ферментов
Без них метаболизм «спотыкается», даже если калории в

норме:
Магний – кофактор более чем 300 ферментов, включая

те, что регулируют глюкозный обмен. Дефицит = инсулино-
резистентность. Источники: гречка, тыквенные семечки, зе-
лень.

Цинк – необходим для синтеза инсулина и работы имму-
нитета. Источники: семена кунжута, чечевица, грибы.

Витамины группы B – особенно B1, B2, B3 – участвуют
в превращении пищи в энергию. Источники: цельные злаки,
яйца, бобовые.

Хром – улучшает чувствительность к инсулину. Источни-
ки: овёс, брокколи, чёрный перец.

Дефицит любого из этих элементов «ломает» цепочку ме-



 
 
 

таболизма – и тело теряет гибкость.
Гибкость – это свобода
Метаболически гибкий человек:
не боится пропустить приём пищи,
не зависит от кофе и сахара для энергии,
сохраняет ясность ума весь день,
легко адаптируется к изменениям рациона (поездки,

праздники, болезни).
Это не идеал – это физиологическая норма, к которой

можно вернуться, даже если вы годами ели на бегу, переку-
сывали сладким и ложились спать в 2 часа ночи.

И путь к ней лежит не через жёсткие диеты, а через ритм,
разнообразие, сезонность и уважение к внутренним часам
тела.

В следующих главах мы покажем, как воплотить это в ре-
альной жизни – через меню долгожителей, ферментацию, се-
зонные продукты и простые, но мощные кулинарные прак-
тики, которые делают метаболическую гибкость не целью, а
образом жизни.



 
 
 

 
Глава 4. Философия долгожителей:

от Окинавы до Кавказа
 

Когда учёные впервые приехали на остров Окинава (Япо-
ния), в горы Кавказа (Грузия/Азербайджан) и в деревни Сар-
динии (Италия), они искали «секретный ингредиент» дол-
голетия: особую воду, редкую траву или генетическую мута-
цию. Но вместо этого они обнаружили нечто гораздо более
простое – и гораздо более мощное: образ жизни, в котором
питание – не про калории, а про смысл.

Люди, доживающие до 90, 100 и даже 110 лет в полном
здравии, почти никогда не считают макронутриенты. Они не
следят за трендами. Они просто едят то, что растёт рядом, в
своё время, в меру – и с благодарностью. Их диеты различа-
ются по продуктам, но удивительно схожи по принципам.

Общие черты диет супер-долгожителей: разнообразие,
умеренность, сезонность

Несмотря на географическое и культурное разнообра-
зие, все «голубые зоны» (термин, введённый исследователем
Дэном Бюттнером) объединяют три ключевых принципа:

1. Разнообразие растительного происхождения
Долгожители потребляют 30–50 видов растений в неделю:

овощи, бобовые, злаки, орехи, семена, зелень, специи, дико-
росы. Это не «овощная диета» – это экосистемный подход к



 
 
 

питанию.
На Окинаве – сладкий картофель, горькая дыня гоя, тофу,

морские водоросли.
В Сардинии – чечевица, фасоль, ячмень, миндаль, дикие

травы.
На Кавказе – кукурузная каша, фасоль, грецкие орехи, йо-

гурт из козьего молока, дикий лук и щавель.
Такое разнообразие обеспечивает:
широкий спектр полифенолов и антиоксидантов,
пребиотическую клетчатку для микробиома,
сбалансированный аминокислотный профиль без избыт-

ка животного белка.
2. Умеренность как образ мышления
Окинавцы живут по принципу «хара хачи бу» – «ешь, по-

ка не насытишься на 80%». Это не ограничение, а уважение
к сигналам тела.

Они едят медленно, за общим столом, без отвлечений.
Пища – это не топливо, а ритуал связи: с семьёй, природой,
предками.

Эта умеренность автоматически снижает:
гликемическую нагрузку,
окислительный стресс,
активность mTOR (белка, стимулирующего старение при

избытке белка и энергии).
3. Сезонность и локальность
Никто из долгожителей не ест авокадо зимой или клубни-



 
 
 

ку в январе. Они едят то, что зрело в их климате в этот месяц.
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