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ВВЕДЕНИЕ
ЭТО НЕ ВАША ВИНА

Давайте предположим, что на следующих нескольких стра-
ницах я  скажу вам, что все, что вы  знали (или думали, 
что знали) о своем рационе, здоровье и весе, — неверно. 

В течение десятилетий я  и  сам верил этой лжи. Я ел «здоро-
вую» пищу (в конце концов, я  хирург-кардиолог). Я редко 
ел фастфуд; я  пил маложирное молоко и ел цельнозерновой 
хлеб. (Ладно, признаюсь: я  любил диетическую кока-колу, 
но  она  же  лучше, чем оригинальное варево, состоящее почти 
из одного сахара, верно?) И с физкультурой я тоже не ленился. 
Я бегал тридцать миль в неделю и ежедневно ходил в спортзал. 
Несмотря на  то  что я  таскал на себе лишний вес, у меня раз-
вились гипертония, мигрени, артрит, повышенный холестерин 
и инсулинорезистентность, я  все равно считал, что делаю все 
правильно. (Спойлер: сейчас я  на тридцать килограммов лег-
че и  не  страдаю ни от одной из вышеперечисленных проблем 
со  здоровьем.) Но тихий внутренний голос упрямо задавал 
один и тот же вопрос: «Если я  делаю все правильно, почему 
это со мной происходит?»

Кажется очень знакомым?
Если вы  читаете эту книгу, то, наверное, тоже понимаете, 

что  что-то не так, но вы  не понимаете, что  именно. Может 
быть, просто не можете контролировать свой яростный ап-
петит и непреодолимую тягу к определенным продуктам. 
Низкоуглеводная, низкожировая, низкогликемическая, палео 
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и прочие диеты не помогли, и вы даже не смогли на них долго 
удержаться — или же после первоначальных успехов потерян-
ный вес быстро возвращался. Не  помогли вам и бег, быстрая 
ходьба, силовые тренировки, аэробика, кроссфит, йога, кали-
стеника, велотренажер, высокоинтенсивные интервальные тре-
нировки или любые другие программы, с помощью которых 
вы пытались сбросить упрямые лишние килограммы.

Избыточный вес (или, наоборот, слишком большой недоста-
ток в весе) — серьезная проблема, но, может быть, вас больше 
всего беспокоят пищевые аллергии и «ломки», проблемы с пи-
щеварением, головные боли, туман в голове, недостаток энер-

гии, ломота в суставах, 
затекшие с утра мышцы, 
акне во  взрослом воз-
расте или многие другие 
проблемы, от которых 
вы  просто не можете 
избавиться. Или, может 
быть, вы  страдаете от 
одного или нескольких 
аутоиммунных заболе-

ваний — диабета 1-го или 2-го типа, метаболического синдро-
ма, расстройств щитовидной железы или других гормональных 
органов. Может быть, y  вас астма или аллергия. Возможно, 
вы даже считаете, что каким-то образом сами виноваты в своем 
плохом здоровье или лишних килограммах, так что  к вашему 
тяжкому грузу присоединяется еще и бремя вины. Если вас это 
хоть как-то утешит — вы в этом не одиноки.

И все это скоро изменится. Добро пожаловать в «Парадокс 
растений».

Во-первых, повторяйте за мной: «Это не моя вина». Да, пра-
вильно: ваши проблемы со здоровьем — не ваша вина.

У меня есть решение ваших проблем, но, пожалуйста, 
будьте готовы к тому, что  под сомнение будут поставлены все 
ваши представления о  том, как вести здоровый образ жизни. 

Запомните: ваши проблемы 

со здоровьем — это не ваша вина! 

Эта книга навсегда перевернет ваше 

представление о здоровом питании. 

Добро пожаловать в мир «Парадокса 

растений!»
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Эта информация развеет мифы, укоренившиеся в нашей культу-
ре, и расскажет о новых идеях, которые поначалу могут ошело-
мить вас. Но вот действительно хорошая новость: из секретов, 
которыми я  с вами поделюсь, вы  узнаете, почему вы  остаетесь 
больными, усталыми, не  энергичными, почему у вас лишний 
(или недостаточный) вес, туман в голове или постоянная боль. 
А после того как вы  найдете и  уберете все преграды, стоящие 
на пути к прекрасному здоровью и стройному телу, ваша жизнь 
изменится.

Видите ли, без ложной скромности я  хочу сообщить вам, 
что  обнаружил общую причину большинства проблем со здо-
ровьем. Это открытие основано на обширных исследованиях, 
включая мои собственные статьи, опубликованные в рецензиру-
емых журналах, которые до этого просто никто не сопоставлял. 
Различные «эксперты» по здравоохранению называли причи-
нами наших современных недугов малоподвижность, любовь 
к  фастфуду, употребление напитков с высокофруктозным ку-
курузным сиропом и множество токсинов из окружающей сре-
ды (а также многое другое), но, к  сожалению, они неправы. 
(Нет, я  не хочу сказать, что  все эти факторы не  способствуют 
ухудшению здоровья!) Настоящая причина скрыта так глубоко, 
что вы ни за что бы ее не заметили. Но я забегаю вперед.

Общее ухудшение коллективного здоровья 

и увеличение средней массы тела человека, 

зафиксированное во второй половине  

ХХ века, связано в первую очередь  

с изменениями в составе питания  

и средствах по уходу за собой.

С середины 1960-х мы наблюдаем резкий рост ожирения, 
диабета 1-го и  2-го типа, аутоиммунных заболеваний, астмы, 
аллергий и  заболеваний носовых пазух, артрита, рака, сердеч-
но-сосудистых заболеваний, остеопороза, болезни Паркинсона 
и деменции. По совсем не случайному совпадению в тот же период 
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случилось много практически незаметных изменений в нашем ра-
ционе, а также в продукции, предназначенной для ухода за собой. 
Я  обнаружил, что  значительная часть решения загадки «Почему 
наше коллективное здоровье ухудшилось, а  наш коллективный 
вес так значительно увеличился в последние десятилетия?» начи-
нается с растительных белков, называемых лектинами.

Вы, скорее всего, никогда не  слышали о  лектинах, но точно 
слышали о  глютене — это всего лишь один лектин из мно-
гих тысяч. Лектины содержатся практически во всех растениях, 
а также в некоторых других продуктах. На самом деле они при-
сутствуют в подавляющем большинстве продуктов, составляю-
щих современную американскую диету, в том числе мясе, птице 
и  рыбе. Лектины, помимо прочего, исполняют очень важную 
функцию: уравнивают шансы в войне между растениями и жи-
вотными. Как они это делают? Еще задолго до того, как на Земле 
появились люди, растения защищали себя и  потомство от го-
лодных насекомых, вырабатывая токсины (в том числе лектины) 
в семенах и других своих частях.

Основная функция белков лектинов —  

уравнивание шансов между растениями  

и животными в жестокой борьбе  

за существование.

Оказывается, что  те же самые растительные токсины, кото-
рые могут убить или обездвижить насекомое, могут еще и тихо 
уничтожать ваше здоровье и скрытно влиять на ваш вес. Я на-
звал эту  книгу «Парадокс растений», потому что,  несмотря 
на то, что многие растения полезны для вас и составляют основу 
моего предлагаемого рациона, другие растения, в  том числе 
те, которые сейчас относят к  «здоровой пище», на самом деле 
вызывают болезни и  лишний вес. Да, именно так: большин-
ство растений хотят сделать вас больными. Еще один пара-
докс: маленькие порции некоторых растений для вас полезны, 
а вот большие — вредны.
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Мы вскоре поговорим об этом подробнее.
Вам когда-нибудь говорили что-нибудь вроде «Ты сегодня 

сам не  свой»? Как вы  узнаете позже, благодаря малозаметным 
изменениям в  рационе, способах приготовления еды, примене-
нии определенных продуктов по уходу за собой и  лекарствах, 
которые вроде бы должны вам помогать, вы  на самом деле 
уже давно «сами не свои». Если позаимствовать термин из ком-
пьютерных технологий, вас взломали. Весь ваш клеточный со-
став, входные и  выходные сигналы внутри вас, то, как ваши 
клетки общаются между собой, — все это изменилось.

Но не беспокойтесь. Эти изменения обратимы: ваш организм 
сможет вылечиться и поддерживать здоровый вес. Чтобы начать 
восстановление нашего коллективного здоровья, нам придется 
сделать шаг — на самом деле несколько шагов — назад, чтобы 
затем начать движение вперед. Мы впервые выбрали неверное 
направление на развилке несколько тысяч лет назад, и с тех пор 
практически на всех встре-
чающихся перепутьях пово-
рачиваем не туда. (Если что, 
так  называемая палеодие-
та — чуть ли не прямая про-
тивоположность тому, о чем 
я  говорю.) Эта  книга даст 
вам дорожную карту, кото-
рая поможет вам вернуться 
обратно; начнем мы с  того, 
что  перестанем избыточно 
полагаться на определенные продукты в  качестве основного 
источника питания.

То, что вы прочитали, может показаться настолько невероят-
ным, что  вы наверняка задумались, какой же пережитый опыт 
натолкнул меня на такие мысли и  врач ли я  вообще на  самом 
деле. Уверяю вас, что  да. Вот мой послужной список: после 
диплома с  отличием в  Йельском университете я  получил зва-
ние доктора медицины в  Медицинском колледже Джорджии, 

Весь ваш клеточный состав, 

входные и выходные сигналы 

внутри вас, то, как клетки 

общаются между собой, взломали 

маленькие орудия растительной 

химатаки — лектины.  
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