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Пролог

Итак, вы раскрыли эту книгу. Впереди вас ожидают уди-
вительные открытия. Спасибо, что к нам присоединились 
и выбрали именно это приключение. Но прежде всего по-
здравляем c тем, что вы любите себя: учиться о себе забо-
титься — наилучшая форма любви к себе.

У вас в руках — подарок, который готовился для вас с мо-
мента зарождения идеи и до того драгоценного дня, когда 
вы, наконец, его открыли и погрузились в чтение.

Мы то и дело слышим рассуждения о здоровье, но чаще 
всего о нем говорят без глубокого осознания того, что же оз-
начает это понятие. Если речь идет о науке, авторы бросают-
ся в другую крайность, прибегая к специальным терминам 
и заумному языку.

Одна из главных целей науки — распространение доступ-
ной и актуальной информации как среди профессионалов, 
так и для широкой публики. Обе эти аудитории с каждым 
днем становятся все более ревностными поклонниками на-
учных достижений благодаря головокружительному техно-
логическому прорыву, свидетелями которого мы все сегодня 
являемся.

Говоря о науке, необходимо использовать простой, ак-
туальный и доходчивый язык, который доносит ключевую 
мысль легко и ясно, облегчая получение сложной информа-
ции. Иначе говоря, идея должна быть простой и понятной 
читателю, научный труд с его специфическим языком не дол-
жен от себя оттолкнуть. Именно это, мой дорогой читатель, 
вы и увидите на страницах нашей книги, благодаря умению 
Бланки, успешно совместившей две важнейшие темы — здо-
ровье и науку.

Поверьте, эта книга — самый настоящий подарок. Автор 
великодушно делится с нами своими знаниями на самую ак-



туальную тему. Скрупулезно отбирает нужную информацию, 
обрабатывает и преподносит нам в готовом виде. На тему 
здоровья, которая волнует нас всех, лучше еще ничего не бы-
ло сказано.

Информация по теме здоровья поступает ежедневно из 
самых разных источников. Под руководством Бланки вы со-
вершите путешествие по микробиоте и хитросплетениям ки-
шечника, в занимательной форме узнаете его тайны. Вы сто-
ите на пороге знакомства с интереснейшими вещами, очень 
скоро вам откроется захватывающий мир, а такие термины, 
как бутират, пробиотики или SIBO, а также понятия «перио-
дическое голодание» и «ось кишечник-мозг» больше не будут 
для вас секретами.

Скажу откровенно: я восхищаюсь работой, представ-
ленной в этой книге, и испытываю глубочайшее уважение 
к автору, который целиком посвятил себя этому труду, обра-
ботал сложнейшую информацию и создал блестящий текст, 
требующий колоссального упорства и труда. Кроме того, 
эта книга — величайший пример великодушия. Бланка де-
лится с нами сокровенными знаниями, приобретенными ею 
на протяжении долгого профессионального пути в качестве 
признанного диетолога.

Существует поговорка: книги и путешествия — самый 
проверенный способ познать жизненную мудрость.

Итак… Приступим?

Ж. Абель Сальдарреага Марин

 Специалист в области микробиологии 

и семейной медицины
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Вступление

Известно, что питаться следует правильно, однако мало 
кто из нас понимает, для чего служит правильное питание 
и какую пользу оно нам приносит.

Цель этой книги — объяснить, почему мы должны забо-
титься о своей диете. Исходя из этого понимания, нам будет 
легче найти мотивацию для применения навыков на прак-
тике.

Мы познакомимся с миром бактерий, которые живут 
и развиваются в нашем организме с момента рождения, 
однако формировались в течение тысячелетий. Мы рас-
смотрим бактерии, которые обитают в пищеварительном 
тракте, в частности в кишечнике, и представляют самую 
обширную популяцию из всех существ, населяющих наш 
организм, по сравнению с количеством бактерий на коже, 
в носу, ротовой полости, ушах, легких, влагалище и даже 
в пупке.

Важно знать, что наш кишечник — это нечто гораздо 
более важное, чем «хранилище какашек». Кишечные ми-
кроорганизмы регулируют иммунную систему, но мы этого 
не осознаем. Когда кишечник работает исправно, мы успеш-
но боремся с инфекциями и болезнями, а если его работа на-
рушается, тут же возрастает риск многих заболеваний.

Также известно, что микробиота (набор микроорганиз-
мов, населяющих наше тело) регулирует и функции мозга — 
мы ощущаем тревогу, стресс не без участия этой совокуп-
ности бактерий. И даже в развитии нейродегенеративных 
заболеваний микробиота играет не последнюю роль. Таким 
образом, помимо сигналов о том, что мы должны поесть, ки-
шечно-мозговая ось влияет на наше настроение, поведение 
и, следовательно, на наше благополучие или развитие не-
врологических патологий.
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В нашем кишечнике обитает более 100 миллиардов бак-
терий. Если мы выстроим все эти бактерии в одну цепочку, 
то она обовьется вокруг нашей планеты как минимум два, 
а то и пять раз! Вот почему так важно иметь четкое представ-
ление, что такое микробиота, как она влияет на организм 
и функционирует внутри него и как мы должны о ней забо-
титься.

Это обширная и относительно недавняя область иссле-
дований, однако я считаю интересным и важным знать, как 
взаимодействует с нашим организмом каждый кусочек пи-
щи, попадающий к нам в рот. Необходимо осознавать, что 
еда воздействует не только на состояние желудка, но и на на-
ше психическое, гормональное и иммунное здоровье.

Значение имеет каждый проглоченный кусок, особенно 
в наше время, когда люди все чаще выбирают нездоровую 
пищу и фастфуд — такова, увы, вредная привычка, из-за ко-
торой население Земли подвержено теперь гораздо больше-
му риску заполучить какое-нибудь иммунное заболевание, 
впасть в состояние депрессии, тревоги и т. д. Это происходит 
потому, что хозяева нашего кишечника — бактерии — рас-
считывают на традиционную пищу, а она к ним не поступает. 
В итоге полезные бактерии гибнут или приспосабливаются 
питаться чем попало, в результате чего не могут нормально 
усваивать питательные вещества, а значит, защищать нас от 
патогенов и вырабатывать полезные для нашего здоровья 
соединения, которые обеспечивают нас необходимой энер-
гией.

Поэтому забота о кишечных бактериях, способных выра-
батывать полезные вещества, — один из оптимальных спо-
собов защиты своего здоровья. Я знаю, что эта информация 
отличается от того, что мы привыкли слышать, но главное 
для меня, чтобы вы понимали, какое большое влияние ока-
зывают на здоровье образ жизни и диета. Приведу пример: 
представьте, что вы больны, чувствуете слабость и плохо ус-



ваиваете лекарство; в этом случае вас спасет хорошая диета. 
Благодаря ей вы почувствуете себя более энергичным и, сле-
довательно, качество жизни станет на порядок выше.

Кто бы не хотел как можно быстрее справиться со своей 
болезнью? Или даже не болеть вовсе? Гены играют огромное 
значение, однако мы способны тормозить развитие многих 
заболеваний, даже если у нас есть к ним генетическая пред-
расположенность. Мы можем влиять на нашу эпигенетику, 
регулировать риск наследственных заболеваний: образ жиз-
ни, диета, физическая активность, психическое здоровье, 
воздействие токсинов, таких как табак и алкоголь, и многие 
другие факторы — все в этом деле имеет огромное значение. 
И самое приятное: изменение образа жизни — это неинва-
зивный метод! То есть попробовав его, вы ничего не потеря-
ете!



ГЛАВА 1 

Пищеварительная трубка: 
от ротовой полости к заднему 

проходу
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Все начинается 

здесь!

Ч
еловеческое тело похоже на заполненную бактериями 
трубу — начинается она во рту и заканчивается в заднем 

проходе, а пищеварительный тракт представляет собой вну-
треннюю часть этой сложной системы. Пища поступает в на-
чало трубы — в рот, проходит через пищеварительный тракт, 
трансформируется и выводится в виде стула из конца все той 
же трубы.

Нельзя забывать, что для успешного пищеварения пищу 
необходимо тщательно пережевывать! Жевать следует мед-
ленно, делая около 30 жевательных движений на каждый 
кусок, пока пища во рту не превратится в кашицу. Во время 
жевания выделяется слюна, тоже участвующая в процессе 
пищеварения и уже в начале пищеварительной трубы пре-
образующая еду в питательные вещества.

Таким образом, пищеварение начинается с жевания 
и смешивания поступающей пищи со слюной. Ферменты 
слюны начинают расщепление крахмала и жиров на мель-
чайшие частицы и посылают сообщение организму, чтобы 
тот подготовился и запустил процесс пищеварения. Сам по 
себе вкус пищи вызывает реакции, которые заставляют же-
лудок вырабатывать кислоту.

Проглоченная пища спускается в пищевод и достигает 
желудка, который действует как кислотный котел (с уровнем 
рН от 1 до 2, практически без микробов), где набор фермен-
тов продолжает переваривание и из-
влечение питательных веществ. 
Благодаря кислой среде желудка 
бактерии, поступающие из-
вне, гибнут, прежде чем ока-
жутся в кишечнике. Здесь же 
начинается и расщепление 
белков.

Частично переваренная пища, 
называемая «химусом», теперь 


