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ВВЕДЕНИЕ 

Приятно летом оказаться на даче своего детства, посмо-
треть, как выросли деревья, посаженные собственными ру-
ками много лет назад. Зеленые кроны — отдых и отрада для 
глаз.  Тишина… Нет городского шума, суеты и  мелькания 
людей. Хотя бы на время уходит прочь суматоха большого 
города, голова светлеет, отдыхает душа. 

Побыть наедине с природой — лучшее лекарство 
от стресса.

Утром на крыльце дома вдыхаю чистый и свежий воздух, 
напоенный ароматом трав и разноцветов. Только здесь на-
чинаешь понимать, какой гадостью мы дышим в  городе. 
Возвращаюсь в дом: мама уже приготовила детям завтрак. 
На  столе  — бутылочка нерафинированного тыквенного 
масла.

— Попробуй с  хлебом,  — говорит мама,  — кунжут -
ное закончилось, взяла это на пробу, потом куплю рыжи-
ковое.

Вот это да! А в  городской суете замечаем только 
«подсол нечное рафинированное» да «подсолнечное нера-
финированное» — как будто ничего другого и нет.

Говоря по-научному, существующее разнообразие ма-
сел  — это пример диверсификации (разнообразия) пище-



Введение

вого рациона. Рынок еды огромен, и наш выбор ограничен 
только возможностями кошелька и  временем на ежеднев-
ный тщательный отбор продуктов. 

Ни одна категория продуктов в одиночку не сможет 
обеспечить нас всеми необходимыми веществами. 

Чем разнообразнее рацион, тем больше полезных витами-
нов, макро- и микроэлементов поступает в организм.

Критически оценивая навязчивую рекламу суперфудов 
и возможности семейного бюджета, мы должны постарать-
ся найти разумный баланс в продуктовых закупках и при-
готовлении еды.



1

БАДЫ С ЗАВОДА, 
ИЛИ ГДЕ НАЙТИ 

НАТУРАЛЬНЫЕ ВИТАМИНЫ





17

ПИРАМИДА ПИТАНИЯ 
И КАТЕГОРИИ ПРОДУКТОВ, 

ИЗ КОТОРЫХ ОНА СЛОЖЕНА

В основании пирамиды питания, разработанной Гарвард-
ской школой общественного здоровья под руководством 
американского диетолога У. Виллетта, лежат физическая ак-
тивность и достаточное потребление воды — как простой, 
так и минеральной.

На этом фундаменте возлегают киты нашего здоровья, 
а именно три группы пищевых продуктов: овощи и фрук-

ты (источники витаминов, антиоксидантов, клетчатки); 
цельнозерновые продукты  — источники так называемых 
длинных углеводов (неочищенный рис, хлеб, макаронные 
изделия (паста) из твердых сортов, крупы) — основные 
источники витаминов группы В. Третью группу образуют 
растительные масла, содержащие полиненасыщенные жир-
ные кислоты омега-3, омега-6, а  также витамин Е (напри-
мер, оливковое масло).

Продукты из перечисленных групп следует по возмож-
ности употреблять с  каждым приемом пищи. При  этом 
доля овощей и  фруктов распределяется следующим обра-
зом: две порции фруктов (около 300 г в день) и три порции 
овощей (400–450 г). Для еще более удобного расчета можно 
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БАДы с завода, или Где найти натуральные витамины 

запомнить, что порция должна быть размером примерно 
с ваш кулак.

Не стоит забывать и про ягоды — источник природных 
антиоксидантов.

Поднимаемся еще на одну ступень пирамиды. Здесь на-
ходятся белоксодержащие продукты растительного и жи-
вотного происхождения: орехи, бобовые (чечевица, горох, 
фасоль, нут), семечки (семена подсолнуха, тыквы и др.), ко-
торые являются источниками не только пищевых волокон 
и  аминокислот, но и  растительной омеги-3, цинка и  маг-
ния; рыба и  морепродукты (кальмары, креветки, мидии), 
которые содержат, помимо белка, цинк, фосфор, кальций 
и  омегу-3; а также мясо птицы (курятина, индюша тина, 
утятина) и яйца. Все перечисленное можно употреблять до 
двух раз в день как источник белка, витамина В

12
, гемового 

железа и цинка.
На следующей ступени расположены молоко и  молоч-

ные продукты (сыр, творог) — основные источники каль-

ция. Если вы не пьете молоко, пробуйте кефир, ряженку, 
айран или йогурт. При диагностированой лактазной недос-
таточности выбирайте безлактозные молочные продукты 
на полках супермаркета. В целом в день рекомендовано упо-
треблять примерно две-три порции продуктов этой группы, 
чтобы покрыть суточную потребность в кальции.  

Еще выше в  пирамиде находятся продукты-источни-
ки животного белка и жира, цинка, железа и витамина В

12
: 

красные сорта мяса (свинина, говядина, баранина) и  сли-
вочное масло.

И на вершине пирамиды располагаются продукты, для 
которых лучше оставлять в рационе минимум места. В них 
велико содержание так называемых быстрых углеводов: 
продукты из белой муки (хлеб, хлебобулочные и  макарон-



Пирамида питания и категории продуктов, из которых она сложена  

ные изделия категории В), очищенный рис, газированные 
напитки, конфеты и прочие сладости. С недавних пор в эту 
группу включают и картофель из-за высокого уровня крах-
мала. В первоначальной версии пирамиды картофель нахо-
дился на нижней ступени вместе с  цельнозерновыми про-
дуктами.

Выбирайте из каждой категории то, что любите, пе-
реносите, перевариваете без дискомфорта. Не надо за-
ставлять себя пить льняное масло, если на вкус оно 
противно, или давиться нелюбимой кашей, или сле-
довать бесполезным ритуалам вроде выпивания ли-
монной воды натощак «для запуска метаболизма».

Сбалансируйте приемы пищи и  физическую  активность, 
чтобы поддерживать или привести к норме свой вес. 

Запомните три главных правила

• Ешьте, когда голодны;
• Остановитесь, когда насытились;
• Повторять циклично. 


