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Ɉɬ ɞɨɤɬɨɪɚ Ⱦɢɧɢɤɨɥɚɧɬɨɧɢɨ

В двух моих предыдущих книгах, he Salt Fix («Солевой вопрос») 

и  «Кето-навигатор»*, я опровергал несколько глубоко укоренившихся 

заблуждений, связанных с питанием  — в частности, ложь сорокалет-

ней давности, что соль для вас вредна, а растительные масла полезны. 

Эта книга продолжает ту же тему; здесь мы погрузимся в тайны mTOR, 

пищевого белка и  ограничения калорий, а также рассмотрим пищевые 

привычки самых здоровых людей на планете, чтобы раскрыть секрет 

здорового старения. Кроме того, из книги вы узнаете о пользе интер-

вального голодания, коллагена и глицина, зеленого чая, кофе и красного 

вина. Наконец, мы с доктором Фангом из-

ложим для вас пять простых шагов к более 

долгой и здоровой жизни.

Возможно, вы считаете, что государ-

ственные «Диетологические рекоменда-

ции для американцев» — знакомая мантра 

«меньше соли, больше растительных ма-

сел, больше углеводов»  — помогут вам 

стать более здоровыми. К сожалению, 

мой опыт кардиологических исследова-

ний и  годы практического опыта доктора 

Фанга убедили нас в том, что эти реко-

мендации практически полностью невер-

ны. Например, если постоянно есть блюда, 

в состав которых входят рафинированные 

углеводы, то вы попадете в замкнутый 

*  ŏű. ŗŰŻŵŹŶū, ŏű. ŏųŸųŵŹŶūŸŽŹŸųŹ, аŕŰŽŹ-ŸūŭųŮūŽŹŻ. ŘūžƂŸŹŰ ųżżŶŰůŹŭūŸųŰ Ź ŽŹŷ, 
ŵūŵ ŹŽŶųƂųŽƇ źŹŶŰŲŸƆŰ űųŻƆ ŹŽ ŭŻŰůŸƆƀл. ŗ.: аŌŹŷŬŹŻūл, 2019.
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цикл скачков и падений глюкозы в крови, из-за которого вы подсядете 

на эти продукты как на наркотик (такое состояние называется угле-

водной зависимостью). В «Диетологических рекомендациях» ни слова 

не говорится о том, что японцы и другие азиаты-долгожители едят мно-

го соленых морепродуктов и  избегают рафинированных растительных 

масел — проще говоря, поступают вопреки рекомендациям правитель-

ства США.

Простые изменения рациона питания могут помочь вам разрушить 

замкнутый круг углеводной зависимости, разогнать метаболизм и запу-

стить работу генов долголетия. Интервальное голодание  — отличный 

пример одного из таких простых изменений. Голодание перезагружа-

ет ваш обмен веществ, позволяя новым, более качественным клеткам 

и  белкам сменить старые. Этот восстановительный процесс «Старые 

клетки, прочь! Добро пожаловать, новые клетки!» называется аутофа-

гией, и  усиление аутофагии с помощью голодания  — всего лишь один 

из многих «биохаков», которые могут помочь продлить вашу жизнь: 

ваш организм будет занят самовосстановлением, а не ростом, который 

стимулирует старение. Другие пищевые привычки, встречающиеся сре-

ди популяций-долгожителей, например, употребление в пищу красного 

вина, чая и кофе, легко развить и у себя, и они улучшат ваше здоровье 

и продолжительность жизни.

Пусть эта книга станет вашим официальным гидом по улучшению 

здоровья — она содержит простые, легкие изменения рациона питания 

и  образа жизни, которые можно внести прямо сейчас! Активируйте 

свои гены долголетия, и пусть ваши клетки ремонтируют себя, а не по-

гибают от отчаяния.
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Ɉɬ ɞɨɤɬɨɪɚ Ɏɚɧɝɚ
Люди часто считают, что секрет долголетия — это какая-нибудь совсем 

новая клевая технология или новейшая разрекламированная пищевая 

добавка. Это прозвучит парадоксально, но секреты здорового старения 

рассказывали нам в течение многих веков, а то и  тысячелетий, пере-

давая их из поколения в поколение. Моя работа заново открывает эти 

утраченные древние секреты и  показывает, что они обоснованы со-

временными открытиями в биологии. Недавние исследования подвели 

прочный научный фундамент под древние практики, которые обеспечи-

вают долголетие: ограничение калорий, оптимизация количества белка 

в питании, употребление чая, кофе и красного вина, а также большего, 

чем сейчас, количества соли и натуральных жиров. Чем больше что-то 

меняется, тем больше остается неизменным.

Эти идеи — не очередной последний писк моды. Они проверены вре-

менем. Ими пользовались с древнейших времен, они считались важны-

ми компонентами здоровой жизни. Древние народы понимали, что эти 

идеи работают, но современная наука лишь сейчас начинает понимать 

почему. Эти секреты прятались прямо у 

нас перед глазами. Мы просто не  знали, 

куда смотреть.

Люди постоянно ищут, что бы еще до-

бавить к рациону питания, чтобы про-

длить жизнь и  улучшить здоровье. С 

годами этот список стал почти бесконеч-

ным. Прием витаминов A, B, C, D и  E в 

разное время рекламировали как пана-

цею. Но все эти панацеи, одна за другой, 

терпели провал, иногда  — оглушитель-

ный. Проблема в том, что мы задаем 
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неверные вопросы. Нужно спрашивать не  только «Каких продуктов 

надо есть больше, чтобы здоровье стало лучше?», но и «Каких продук-

тов нужно есть меньше, чтобы здоровье стало лучше?» В книге задаются 

оба этих вопроса — и, что еще важнее, есть ответы на них.





1
ŜŝŋśŐŘœŐ: 
ŚśИśřŏŐ ōŜŐ 
śŋōŘř,  
ŕŋŕ ŏřŖŎř  
ŗЫ őИōŐŗ



Легендарный испанский конкистадор Хуан Понсе де Леон (1460–1521), 

как и многие его кровожадные современники, искал славы и богатства, 

путешествуя по Новому Свету. Он жил на острове Эспаньола, на тер-

ритории современной Доминиканской Республики, а потом два года 

служил губернатором Пуэрто-Рико. Когда де Леона на этой должности 

сменил сын Христофора Колумба — Диего, ему снова пришлось выйти 

в море. Он слышал рассказы туземцев о фонтане, который восстанав-

ливает молодость любому, кто выпьет воды из него. Следующие путе-

шествия Понсе де Леона были посвящены поиску этого таинственного 

источника долголетия.

Он исследовал бóльшую часть Багамских островов; считается, 

что  в  1513  г. он высадился на северо-востоке Флориды, неподалеку 

от того места, где сейчас находится город Сент-Огастин. Именно он на-

звал новооткрытые земли Флоридой — от испанского слова lorido, оз-

начающего «полный цветов». Понсе де Леон продолжил исследования 

побережья Флориды и архипелага Флорида-Кис, но умер, так и не найдя 

фонтана юности.

Эта известная история, скорее всего, полностью вымышлена. В днев-

никах Понсе де Леона не  говорится ни слова о поисках источника 

молодости, а цели его многочисленных путешествий были куда более 

прагматичными: найти золото и  подходящие земли для колонизации, 

а также распространять христианство. Но сама идея мистического ве-

щества, которое может обратить старение вспять, оказалась настолько 

сильной, что  легенда дошла до наших дней. Что интересно, сама ле-

генда о фонтане юности возникла задолго до Понсе де Леона: похожие 

истории можно найти в ближневосточной, средневековой европейской 

и  древнегреческой культурах. Можно ли на самом деле обратить ста-

рение вспять? Добилась ли наука успеха там, где это не  удалось Понсе 

де Леону?
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ɑɬɨ ɬɚɤɨɟ ɫɬɚɪɟɧɢɟ?

Давайте начнем с простого: с определения старения. Все мы на уровне 

инстинктов понимаем, что значит «стареть», но, чтобы успешно разре-

шить любую проблему, науке требуется точное определение. На старе-

ние можно взглянуть с нескольких сторон.

Во-первых, старение зачастую выражается в  очевидном изменении 

внешности. Седые волосы, морщины на коже и  другие поверхностные 

изменения  — это сигналы, возвещающие о старости. В основе этих 

внешних перемен лежат физиологические изменения, например умень-

шение выработки пигмента в волосяных фолликулах или снижение эла-

стичности кожи. Косметическая хирургия может изменить внешность, 

но не физиологические механизмы.

Во-вторых, старение можно рассматривать как утрату функцио-

нальности. Плодовитость женщин со временем снижается, и в конеч-

ном итоге во время менопаузы овуляции заканчиваются совсем — этот 

процесс запускается в  первую очередь возрастными изменениями. 

Кости становятся слабее, что  повышает риск переломов, например 

шейки бедра,  — от  таких проблем редко страдают молодые люди. 

Мышцы тоже становятся слабее  — именно поэтому все спортсме-

ны-чемпионы молоды.

В-третьих, на клеточном и  молекулярном уровне с возрастом сни-

жается реакция на гормоны. Например, высокий уровень инсулина 

(гормона, отвечающего за запасание жиров и  глюкозы) или гормонов 

щитовидной железы ничем вам не  поможет, если ваши клетки больше 

не реагируют на эти гормоны. Митохондрии, важные компоненты кле-

ток, которые вырабатывают энергию (их обычно называют клеточными 

энергостанциями), становятся менее эффективными и хуже справляют-

ся со своей функцией. Снижение эффективности работы стареющего 

организма делает его более уязвимым для болезней.
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С увеличением возраста риск болезней и  смерти растет экспонен-

циально. Сердечных приступов, например, почти не  бывает у детей, 

но они часто встречаются у пожилых людей. Старение — само по себе 

не  болезнь, но оно повышает вероятность развития заболеваний, 

так что именно с ним в первую очередь нужно бороться, чтобы остано-

вить или даже обратить вспять развитие хронических болезней. Возраст 

как хронологический показатель похож на реку — он течет в одном на-

правлении, и  его нельзя остановить или развернуть. Но вот старение, 

или физиологический возраст, — совсем другое дело. На старение и бо-

лезни влияет множество факторов, и в этой книге мы в основном будем 

рассматривать те аспекты, на которые влияет рацион питания.

Учитывая этот постепенный спад функциональности, возникает ло-

гичный вопрос: почему живые организмы вообще стареют? Если вкрат-

це, то старение  — это накопление повреждений. Молодые животные, 

в  том числе люди, отлично справляются с восстановлением поврежде-

ний, получаемых в  повседневной жизни,  — например расцарапанных 

коленок у детей. Выживание вида зависит от  его восстановительных 

способностей — умения заживлять раны или сломанные кости. С воз-

растом организму все труднее восстанавливать себя  — будь то борь-

ба с инфекциями, расчистка артерий или убийство раковых клеток. 

Но  этот спад  — не  естественный и  не неизбежный. Скорость и  мас-

штабы старения во многом определяются питанием и  образом жизни. 

Долгоживущие, здоровые популяции по  всему миру, которые почти 

не  едят переработанной пищи, доказывают нам, 

что замедлить старение можно.

Еще древнегреческий врач Гиппократ, 

отец современной медицины, пони-

мал, что питание — это краеугольный 

камень здоровья и  долгой жизни. 

Голод — это один из четырех всадни-

ков апокалипсиса, но современные 

проблемы  — ожирение, инсулино-

резистентность и диабет — не менее 

смертоносны. В обоих случаях пища, 

которую мы едим, играет важную роль: 

она может либо способствовать всем 

этим изменениям, либо предотвращать их.
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