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Предисловие

Я познакомился с Энтони Уильямом пару лет на-
зад на вечере в издательстве Hay House. С того 
момента моя жизнь начала меняться к лучшему, 
благодаря этому замечательному человеку я стал 
другим. Это проявилось в том, что я ем, как отно-
шусь к еде, что думаю о жизни вообще.
Впервые Энтони соприкоснулся с  Духом 

в раннем детстве. Ему открылись знания, бес-
конечно опередившие современную науку. Он 
понял, насколько глубоко страдают живые су-
щества на нашей планете. Узнал, что мы мо-
жем избавиться от страданий, если сделаем 
свои тела такими же мудрыми, как сама приро-
да. Первый шаг на этом пути — ​вкусная и здо-
ровая пища: фрукты и овощи, которые с такой 
любовью дает нам земля.
Эта книга не имеет ничего общего с безвкусны-

ми, набившими оскомину советами «ешьте боль-
ше фруктов и овощей». Признайтесь, меньше все-
го это хочется слушать, если вы уже настроились 
на пиццу. Автор не стыдит, не осуждает, а про-
буждает забытое стремление к природе, к Бо-
гом данным бесценным дарам — ​здоровью, вку-
су и радости.
Обращаясь к Духу, Энтони возвращает идее 

здорового питания привлекательность и жиз-
неутверждающую силу. Сознательный подход 
к этому жизненно важному вопросу изменяет 
вас на всех уровнях: тела, души и духа. Напри-
мер, когда он говорит о пользе дикой черни-
ки, он подразумевает не только содержащиеся 
в ней антиоксиданты (хотя они, несомненно, ока-
зывают благотворное влияние, и тому есть мас-
са научных подтверждений). В первую очередь 
Энтони обращает внимание на энергию жизни, 
которую накапливают эти вкусные ягоды, ра-
стущие в экстремальных условиях. Кусты дикой 
североамериканской черники выживают после 

периодических пожаров, цепляются за промерз-
шие скалы зимой и при этом каждый год ще-
дро делятся сладкими ягодами. Когда вы еди-
те чернику, вы в буквальном смысле насыщаете 
тело этими качествами — ​способностью выжи-
вать и процветать. Дух называет чернику пищей 
возрождения. Это еда силы!
Теперь взглянем на старый добрый (и посто-

янно критикуемый) картофель. Дух говорит, что 
картофель дает опору, когда мы чувствуем себя 
потерянными в жизни и не понимаем, куда дви-
гаться. Отчасти это связано со способностью 
картофеля поглощать из почвы огромное коли-
чество питательных веществ. Они символизиру-
ют стабильность и способность крепко стоять 
на ногах. И напоминают нам о сокровищах, ко-
торые скрыты в нас так же, как картофель скрыт 
в земле. Стоит это осознать — ​и можно не боять-
ся растолстеть. Ведь мы знаем, как сделать так, 
чтобы еда приносила пользу. До встречи с Энто-
ни я десятилетиями воздерживался от картофе-
ля, а сейчас он желанное блюдо на моем столе. 
При этом я не набрал ни килограмма!
Благодаря этой книге вы откроете для себя 

фрукты и овощи. Полюбите ягоды, лук, бананы 
и прочие бесценные дары природы. Вы глубоко 
прочувствуете смысл высказывания отца совре-
менной медицины Гиппократа: «Пусть пища бу-
дет вашим лекарством».
Впрочем, в современном мире фастфуда не так 

просто понять, какая еда действительно во бла-
го организму, и в этом вопросе книга оказывает 
неоценимую помощь. Возле описания каждого 
фрукта и овоща, от груши до петрушки, вы най-
дете список симптомов, от которых избавляет 
регулярное употребление этого продукта. Более 
того, каждый фрукт или овощ способен поддер-
жать вас духовно и эмоционально. Также здесь 
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даны рецепты легких в приготовлении, вкусных 
и полезных блюд.
В книге развенчаны мифы о модных диетах 

и гастрономических трендах, десятилетиями при-
водивших нас в замешательство. Например, мне 
она помогла избавиться от страха перед фрукта-
ми, а точнее, перед содержащимся в них сахаром. 
Дело в том, что он не имеет ничего общего с вред-
ными сахарами, вызывающими ожирение и другие 
проблемы со здоровьем. Включив в свой рацион 
достаточное количество фруктов, я практически 
полностью (и, что немаловажно, с легкостью) от-
казался от пирожных и конфет. Мне открылся мир 
наслаждения натуральными сладостями — ​фини-
ками, ягодами, свежими апельсинами и банана-
ми. Это, скажу я вам, настоящее чудо.
Следуя изложенным в книге советам, вы ина-

че взглянете на такие обыденные вещи, как по-
купка продуктов и их приготовление. Дух фруктов 
и овощей заговорит в вас, тело начнет восприни-
мать пищу по-новому, и это неизбежно отразит-
ся на вашей жизни, меняя ее в лучшую сторону. 

Получив поддержку от самой природы, вы откро-
ете нового себя и станете членом команды до-
брых ангелов. Именно они вдыхают жизнь в каж-
дый фрукт и овощ, помогают накормить бедных, 
борются с производством генетически модифи-
цированной и поддерживают изготовление орга-
нической пищи. И даже влияют на погоду! Толь-
ко представьте, частью какой величайшей силы 
вы станете, будучи единым целым с природой.
Эта замечательная книга поможет вам уви-

деть привычные продукты по-новому, откроет 
целебные свойства простой натуральной пищи. 
Фрукты и овощи — ​наш путь к целительным си-
лам самой земли и мощное лекарство. Сотруд-
ничая с ангелами, мы напрямую обращаемся 
к небесам и становимся проводниками надеж-
ды и жизненной энергии. Возможно, именно это 
чувствовали первые люди в те времена, когда 
на земле был рай.

Кристиан Нортроп,  
доктор медицинских наук
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Введение

С раннего возраста нас учат всего остерегаться. 
Начинается это в младенчестве, когда няня хва-
тает за ручку малыша, потянувшегося к розет-
ке, а мама поддерживает его при попытке встать 
на ножки. Далее по нарастающей: мой руки пе-
ред едой, не бегай в школе по коридору, не забудь 
надеть велосипедный шлем. В детстве мы полно-
стью зависим от взрослых и их опеки, нас учат 
заботиться о себе и избегать опасных ситуаций.
Взрослея, мы благополучно усваиваем жиз-

ненные уроки. Выбирая машину, думаем о на-
дежности тормозов и подушек безопасности. 
Перед поступлением в колледж осматриваем 
кампус и знакомимся с профессорами. Когда 
встречаем человека, с которым хотим связать 
жизнь, оцениваем его физическую, финансовую 
и эмоциональную безопасность. Став родите-
лями, мы возвращаемся на исходную позицию, 
только с другой стороны — ​теперь уже мы учим 
детей жить в этом мире. Некоторые уроки — ​
например, держать маму за руку, когда перехо-
дишь дорогу, — ​стары как мир, другие (самое 
время вспомнить модное слово «кибербезопас-
ность») — ​новы и уникальны. Потом мы станем 
бабушками и дедушками и будем присматривать 
за следующим новым поколением. Люди связа-
ны друг с другом узами взаимопомощи, и забо-
та о безопасности — ​собственной и своих близ-
ких — ​явление непреходящее. Мы закрываем 
на ночь двери на все замки, покупаем страховки 
на все случаи жизни, устанавливаем суперсовре-
менные системы сигнализации. Пробуем ново-
модные диеты, чтобы предотвратить рак, диабет 
и проблемы с сердцем. Проходим через метал-
лоискатели в аэропортах — ​ведь мир становится 
все более грозным и непредсказуемым. Мы так 
привыкли следовать правилам безопасности, что 
без них чувствуем себя выпавшими из обоймы.

Эта книга посвящена совершенно новому уров-
ню безопасности. Мы даже не подозреваем о нем, 
и тем не менее он жизненно необходим. Речь 
о сохранности здоровья, о выживании. Нас это-
му не учили, но если вы хотите адаптироваться 
к постоянным переменам, эти знания необходи-
мы. Даже если вы многое знаете и умеете, вам, 
несомненно, еще есть чему поучиться.

ПИТАЙТЕСЬ ОСОЗНАННО

Информация о питании в современном мире пре-
подносится нам в контексте борьбы с болезня-
ми, одни названия которых вселяют ужас. Нас 
учат, что необходимо употреблять в пищу, дабы 
предотвратить рак, диабет, болезнь Альцгейме-
ра, сердечно-сосудистые и аутоиммунные заболе-
вания. Так нам, казалось бы, легче поверить, что 
мы находимся под своего рода защитным колпа-
ком, уберегающим от опасности. Однако это лишь 
иллюзия: абсолютной безопасности в мире нет, 
и это вам охотно подтвердит компьютерщик, не-
ожиданно столкнувшийся с новым вирусом, или 
бригада скорой помощи, везущая в больницу тя-
желораненого. И раз не существует рамок и ша-
блонов, в которые можно было бы втиснуть все, 
что угрожает нашей жизни, то наше мышление 
тоже должно быть гибким. И к такому жизнен-
но важному вопросу, как питание, мы тем более 
должны подходить осознанно.
Скептики могут возразить, что все эти советы 

есть фрукты и овощи мы слышали миллион раз 
и это отнюдь не революционное открытие. Од-
нако не спешите критиковать эту книгу, ведь она 
предлагает действительно задуматься над тем, 
чем мы ежедневно питаем свой организм. Фрук-
ты и овощи — ​это не модное хобби, которым нам 
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предлагают развлечь себя, пока ученые пытаются 
изобрести волшебное оружие, призванное спасти 
планету. Эта живая пища и есть волшебное ору-
жие, и сила его способна изменить жизнь так, как 
вы себе даже не представляете.
Мы с детства привыкли думать о раститель-

ной пище как о части обыденной, скучной ру-
тины, присутствующей в нашей жизни по умол-
чанию. И чем больше наши родители твердили 
о том, что без фруктов и овощей никак не обой-
тись, тем больше нам хотелось наконец избавить-
ся от этой надоевшей «обязанности». Потом мы 
где-то услышали о том, что паслен вреден, где-
то прочитали, что от фруктов толстеют, где-то 
узнали, что самая большая польза — ​от трав, 
и вся эта обрывочная информация, как прави-
ло преподносимая в свете борьбы с заболева-
ниями, вконец нас запутала.
То, чему учит эта книга, — ​сознательный, ком-

плексный подход к питанию, который не уклады-
вается в рамки привычных представлений о здо-
ровой пище. Несомненно, вы наслышаны о том, 
что лютеин полезен для глаз, а кальций — ​для ко-
стей, однако это далеко не все, о чем нам следует 
знать, — ​это лишь азы. Познакомившись с этой 
удивительной книгой поближе, вы узнаете, по-
чему инжир лучше употреблять по девять штук 
в один присест, каким образом картофель по-
может вам раскрыть свой внутренний потенциал 
и как обычный финик может стать вашим талис-
маном. Вы поймете, почему депрессии, колиты 
и слабоумие — ​частые гости современного чело-
века и как с помощью живительных даров приро-
ды сделать себя неуязвимым для множества бед 
нашей цивилизации.
Эта информация, полученная из самого надеж-

ного источника — ​от Духа, зачастую опережает 
ограниченные знания ученых. Например, вас мо-
жет удивить то, что лук уничтожает дурной запах 
изо рта, а не вызывает его, как мы привыкли ду-
мать. На сегодняшний день официальной науке 
этот факт попросту неизвестен, однако Дух зна-
ет, что у вас нет времени десятилетиями ждать 
ответов на важные вопросы. Наверняка вы не хо-
тите еще 20 лет мучиться от боли в животе, даже 
не подозревая о том, что сок сельдерея — ​самое 
эффективное тонизирующее средство для пище-
варения. Посредством бесценной информации, 

которую вы найдете на этих страницах, вы мно-
гократно улучшите свое самочувствие и качество 
жизни в целом.
Кое-что из того, что вы прочитаете здесь, воз-

можно, покажется вам знакомым — ​например, тот 
факт, что авокадо своими свойствами подобно 
грудному молоку. Это неудивительно, ведь на про-
тяжении 25 лет я делился информацией о том, 
как сохранить и преумножить здоровье, с тыся-
чами людей, которые, в свою очередь, делились 
ею с другими — ​таким образом, к этим знаниям 
получили доступ многие. Кроме того, Дух отдает 
дань уважения научным открытиям в области здо-
рового питания, а также многовековой мудрости, 
дошедшей до нас от наших предков, — ​поэтому 
кое-что из того, что вы узнаете из этой книги, пе-
рекликается с общедоступными сведениями. Вме-
сте с тем Дух выводит эти знания на новый уро-
вень. К примеру, нам давно известно, что дикая 
черника — ​настоящий кладезь антиоксидантов, 
но большинство из нас даже представить себе 
не могли, что это — ​пища возрождения, облада-
ющая поистине животворящей силой.
Для того чтобы раскрыть дремлющий в нас по-

тенциал, нам предстоит совершить множество 
удивительных открытий. Человечество тратит уйму 
энергии, ломая голову над вопросами, как под-
держивать физическое и умственное здоровье, 
как оградить себя от насущных проблем и до-
стичь просветления. Вы с удивлением откроете 
для себя в этой книге, что ответы ближе, чем вы 
думали, — ​по сути, вы можете найти их на продук-
товых полках ближайшего супермаркета.

КАК ВСЕ НАЧАЛОСЬ

Тем, кто со мной знаком, известно, что я черпаю 
знания из источника, называемого Духом. Когда 
мне было четыре года, я услышал голос, который 
сказал мне, что он Дух Всевышнего. Голос велел 
мне сообщить своей семье, что у бабушки рак 
легких. В то время я даже не знал, что этот тер-
мин означает, однако передал информацию сло-
во в слово, и медицинское обследование вскоре 
подтвердило этот прискорбный факт.
Так я впервые узнал о своем даре, который, 

впрочем, иногда ощущается скорее как бремя. 
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Дух постоянно нашептывает мне в ухо о пробле-
мах окружающих меня людей. С раннего возраста 
мои глаза могут сканировать организм человека, 
обнаруживая очаги воспаления, инфекции, хрони-
ческие заболевания и даже душевные проблемы.
Это означает, что я нахожусь в практически не-

прерывном контакте с человеческими страдания
ми, и могу с уверенностью утверждать: в мире 
происходит такое, о чем вы не узнаете даже из но-
востей. Это можно назвать скрытой эпидемией: 
люди страдают от хронической усталости, за-
мутненного сознания, хронических болей, голо-
вокружений и прочих недугов, не имея ни малей-
шего понятия об их реальных причинах. Иногда 
таким людям, страдающим десятилетиями, ста-
вят страшные диагнозы, и они теряют всякую на-
дежду на выздоровление, при этом обвиняя са-
мих себя в случившемся.
Моя миссия — ​рассказать всю правду о здо-

ровье. Я хочу дать ответы на вопросы, которые 
все еще ставят современную науку в тупик, на
учить людей, как защитить себя и своих близких 
от угроз, которыми изобилует окружающий мир 
и о которых многие даже не подозревают. Рань-
ше я давал единичные советы больным и врачам, 
столкнувшимся с неразрешимыми проблемами, 
но со временем по благословению моего настав-
ника Духа я стал делиться своими знаниями с ши-
рокой публикой посредством книг, а также радио- 
и телетрансляций. С их помощью я могу помочь 
людям запустить механизм исцеления от недуга 
непосредственно в прямом эфире. Это то, для 
чего я пришел в этот мир, — ​передать бесцен-
ную информацию от Духа, которая поможет вам 
изменить вашу жизнь.
На страницах этой книги вы не найдете цитат 

или упоминаний о научных исследованиях, пото-
му что все, о чем я пишу, продиктовано исключи-
тельно Духом. То, что вы читали об исследовани-
ях на тему здорового питания, может расходиться 
с тем, что вы узнаете из книги, и тогда вы, вполне 
возможно, зададитесь вопросом, кому же верить. 
Однако информация, которой я хочу с вами по-
делиться, — ​это не просто еще одно мнение. Это 
правда. Прислушайтесь к ней, и всеведущий Дух 
поднимет вас над океаном сомнений и путаницы, 
вам откроются тайны, над раскрытием которых 
наука может безуспешно биться еще долгие годы.

Имеющий уши да услышит, ведь Дух — ​это 
выражение Божьего сострадания человечеству. 
Я всего лишь обычный человек, и я делюсь с вами 
всем, о чем мне говорит голос Духа — ​голос со-
страдания, заботы и глубокого сочувствия живу-
щим на этой планете. Это Дух поручил мне миссию 
стать его проводником в мире людей, и ответы 
на насущные вопросы здоровья и жизни, кото-
рые вы получаете через меня, дает вам он. С по-
мощью знания, которым Дух делится через меня, 
исцелились десятки тысяч людей, и вам он тоже 
может помочь восстановить и сохранить самое 
ценное, что у вас есть, — ​здоровье.

ДУХ ОТКРОЕТ ВАМ ИСТИНУ

Если вы введете в поисковик запрос: какая самая 
высокая гора в мире? — то результаты поиска вы-
дадут вам однозначный ответ: это гора Эверест. 
Если же вы спросите: как добраться из Нью-Йор-
ка в Калифорнию? — то получите исчерпывающий 
список маршрутов, авиарейсов и точное расстоя-
ние от одного пункта до другого. И в том и в дру-
гом случае вы получаете точный ответ на вопрос 
о том, что хорошо известно, — ​о досконально из-
ученной территории.
Совсем другой результат вы получите, если 

спросите у всеведущего Интернета: чем вызва-
на болезнь Альцгеймера? В ответ поисковик вы-
даст вам калейдоскоп вариантов, среди которых 
не найдется ни одного однозначного. Среди пе-
речисленных факторов риска и возможных при-
чин вы так и не обнаружите убедительного отве-
та на вопрос: Почему эта безжалостная болезнь 
забирает у нас близких? Вы заблудитесь среди 
трех сосен, попеременно сворачивая на разные 
извилистые тропки, а все потому, что территория 
эта не исследована. Я называю это не-результа-
тами, не-истинами и не-мудростью. Если вы про-
явите настойчивость и упорство, то, быть может, 
эти еле заметные тропки выведут вас на дорогу, 
которая когда-нибудь, возможно, и приведет к ис-
тине, но, уверяю вас, блуждать вы будете долго 
и без всяких гарантий.
Вы можете спросить: «Что вам дает право 

делать подобные заявления?» Смею вас заве-
рить, я испытываю искреннее уважение к ученым, 
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совершающим открытия в области медицины, 
и докторам, ежедневно сражающимся за жизнь 
своих пациентов. Я снимаю шляпу перед достиже-
ниями современной науки и благородством вра-
чебного персонала. Все, чего я хочу, — ​это до-
нести до людей откровения Духа, недоступные 
научному пониманию на сегодняшний день. Нео-
провержимым доказательством того, что я гово-
рю правду, может служить тот факт, что в одной 
только Америке более 200 миллионов человек 
страдают от симптомов неизвестных заболева-
ний. Спросите у матери, которая ежедневно и без 
видимых на то причин чувствует себя настолько 
изможденной, что не может уделить достаточно-
го внимания своим детям, помогли ли ей научные 
открытия хотя бы понять, что с ней происходит.
Времена, в которые нам выпало жить, диктуют 

моду на оптимизм и позитивное мышление. Мы 
не привыкли жаловаться на болезни и не любим 
задумываться о том, что что-то идет не так. В це-
лом это правильный подход, но в то же время нам 
не следует превращаться в страусов, пытающих-
ся спрятать голову в бетон.
Некоторые люди начисто отказываются ве-

рить в то, что эпидемия неизвестных заболева-
ний действительно есть. Они утверждают, что 
такой проблемы, как неверно поставленный ди-
агноз, попросту не существует, что это все вы-
думки. По моим наблюдениям, эти люди, к сча-
стью, никогда не страдали серьезными недугами. 
Им не понаслышке известны лишь легкие недо-
могания — ​периодическая головная боль, редкие 
простуды или мочеполовые инфекции, — ​о кото-
рых они даже не задумывались. Возможно, ко-
му-то из них доводилось ломать ногу или руку, 
и прозрачное медицинское решение этой про-
блемы также не вызвало у них лишних вопросов. 
Быть может, им просто повезло ни разу в жизни 
не столкнуться с факторами, которые вызывают 
существенные проблемы у других людей (об этих 
факторах мы будем говорить далее). Так или ина-
че, слово «болезнь» для этих счастливчиков оста-
лось за пределами их личного опыта.
Тем не менее мы не можем позволить себе 

роскошь не замечать того, что больные люди 
действительно больны, или безрассудно пола-
гать, что эта участь не может постичь нас самих, 
если не предпринимать соответствующих мер 

(о которых мы поговорим в этой книге). Мое ува-
жение к вам как к читателю и как к человеку не 
позволяет мне молчать об истине, на которой, 
по большому счету, зиждется мудрость.
А истина заключается в том, что, помимо беше-

ного ритма жизни — ​источника постоянных стрес-
сов, — ​наше существование в прямом смысле 
слова отравляют загрязняющие вещества и бо-
лезнетворные организмы. Это то, что я называю 
Беспощадной Четверкой (о ней мы подробно по-
говорим в следующей главе). Если вам не дают 
покоя бессонница, вздутие и боли в животе, хро-
ническая усталость, головокружения, раздражи-
тельность, если вам трудно сконцентрироваться 
или избавиться от навязчивых мыслей — ​не вини-
те в этом себя. Дух утверждает, что вашей вины 
здесь нет, даже если вам кажется, что вы сами 
вызвали эти проблемы своими переживаниями 
и негативными мыслями. Вы не воображаете ваши 
страдания, они реальны, но вы в этом совершен-
но не виноваты. Психосоматические расстройства 
являются причиной болезней менее чем в 0,25% 
случаев, но даже в этих редких случаях симпто-
мы обычно вызваны либо эмоциональным рас-
стройством, либо вполне осязаемой физической 
реальностью, за которой стоит Беспощадная Чет-
верка факторов.
Принимая в качестве факта то, что эпидемия 

хронических недугов вызвана внешними причи-
нами, важно также помнить, что вы от рождения 
наделены определенными правами. Эти права 
даны вам самой природой: право на здоровье 
и душевное и физическое благополучие, на вос-
станавливающий силы сон, на предотвращение 
болезней и свободу от боли. Эти права появи-
лись на свет вместе с вами, их никто не может 
отнять, и одна из миссий Духа — ​научить вас 
защищать эти права и пользоваться ими себе 
во благо. Важно понимать, что речь идет не о ка-
ких-то непреложных догматах или правилах, 
за несоблюдение которых предусмотрено на-
казание. Наоборот, научившись жить так, как 
проповедует Дух, вы обретете ни с чем не срав-
нимое чувство свободы, возможное только при 
осознанной жизни.
Дух — ​это ваш помощник, ваш ангел-храни-

тель, следящий за тем, чтобы вы жили правиль-
но. Вас никто не собирается хватать за руку 
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и удерживать от неправильных поступков. Когда 
вы ощутите собственную значимость — ​а имен-
но этому хочет научить вас Дух, — ​вы сами, 
по своей воле и убеждению будете поступать 
правильно. Вы освободитесь от всего, что пред-
ставляет для вас опасность, и те правила, кото-
рые мы с вами уже усвоили, — ​это только на-
чало долгого пути.
От имени Духа-защитника я беру на себя от-

ветственность поделиться с вами революцион-
ной информацией, которая поможет вам защи-
тить себя и своих близких и которую ваши дети, 
в свою очередь, передадут впоследствии сво-
им детям. Это уроки новой эры, и они не долж-
ны больше оставаться тайной. Пришло время от-
крыть наконец истину, на обладание которой вы 
имеете полное право.

О ЧЕМ ВЫ УЗНАЕТЕ ИЗ ЭТОЙ КНИГИ

Когда вы совершаете крупную покупку, к ней обыч-
но прилагается руководство пользователя. Од-
нако оно никогда не даст полной картины того, 
как пользоваться той или иной вещью. Напри-
мер, представьте, что вы приобрели мотовезде-
ход. В инструкции, которая идет с ним в комплек-
те, описаны меры безопасности при обращении 
с машиной, но, прочитав их, вы все равно не бу-
дете на 100% застрахованы от травм, если вдруг 
на пути вашей новой машины возникнет препят-
ствие. Нигде не написано четкое руководство 
к действию на тот случай, если, к примеру, вы 
врежетесь в глыбу льда и потеряете управление, 
а в этот момент вас к тому же отвлечет лисица, 
внезапно выскочившая из кустов.
Точно так же доступная информация о том, 

как бороться с проблемами, связанными со здо-
ровьем, не является исчерпывающей. Конечно, 
никто от вас ничего специально не скрывает, 
просто медицинские работники сами пока слабо 
понимают, почему хроническая усталость и бо-
лезни имеют тенденцию обрушиваться на наши 
головы как гром среди ясного неба.
В этой книге вы найдете конкретную, понят-

ную и готовую для использования информацию 
о здоровье. Вооружившись ею, вы подготови-
те ваш вездеход к внезапным обледенениям 

и непредвиденным помехам на пути — ​и смо-
жете уверенно добраться на нем до пункта на-
значения.
В части I «Восстать из пепла» вы вкратце узна-

ете о том, как мы все докатились до такой жиз-
ни и что с этим делать. В первой главе «Спасите 
себя: правда о том, что вам мешает» я расска-
жу о Беспощадной Четверке и других факто-
рах риска для здоровья, а из следующей главы, 
«Адаптация: движемся вперед вместе с окружа-
ющим миром», вам станет понятно, почему еда, 
меняющая жизнь, является ответом на все жи-
вотрепещущие вопросы. Последняя глава пер-
вой части книги, «Пища для души», повествует 
о духовной составляющей питания и объясня-
ет, почему нам не стоит отказываться от люби-
мых «вкусняшек».
По сути, первая часть книги подготавливает 

нас к восприятию второй части под названием 
«Священная Четверка». В ней вы найдете бесцен-
ный дар Духа — ​подробные сведения о 50 про-
дуктах, которые выведут ваше тело и сознание 
на качественно новый уровень. Они представлены 
на страницах книги в четырех категориях: фрук-
ты, овощи, травы и специи, а также пища из диких 
растений и продуктов животного происхождения. 
Вы узнаете о том, каким именно образом они ока-
зывают благотворное воздействие на организм, 
с подробным перечислением симптомов и пато-
логических состояний, от которых вы можете из-
бавиться с их помощью. Здесь же вы прочитаете 
удивительные факты о том, как эти чудесные про-
дукты влияют на ваше эмоциональное и душев-
ное состояние и как их лучше употреблять. Эта 
информация неисчерпывающая, ведь, чтобы пе-
речислить все волшебные свойства этой еды, од-
ной книги не хватит, но ее достаточно для того, 
чтобы получить представление о щедрости Духа 
и воспользоваться ею для качественного улуч-
шения своей жизни.
К описанию каждого из этих чудесных продук-

тов прилагается рецепт его приготовления. При 
приготовлении овощей и фруктов люди обыч-
но добавляют ингредиенты, которые не прино-
сят никакой пользы. Наверняка вы думаете, что, 
к примеру, картофель без масла, сметаны или бе-
кона — ​абсолютно безвкусное блюдо. Рецепт фар-
шированного картофеля убедит вас в обратном.
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После знакомства с едой, которая изменит 
вашу жизнь самым волшебным образом, вас 
ожидает часть III «Вооружитесь правдой», в ко-
торой я делюсь секретами об окружающей нас 
реальности. Отсюда вы почерпнете еще массу 
полезной и интересной информации, которая вас 
удивит: вы узнаете, какая связь между фрукта-
ми и способностью зачать ребенка, каких диет 
и продуктов следует избегать, а также познако-
митесь с добрыми ангелами, которые постоян-
но за нами наблюдают и всегда готовы прийти 
на помощь.

ВАМ ЭТО ПОД СИЛУ

Я уверен, что вы неоднократно сталкивались 
с противоречивыми утверждениями о пользе тех 
или иных продуктов питания. Возможно, в одних 
источниках вы прочитали, что от брокколи растет 
зоб, а в других — ​что ее употребление — ​отлич-
ная профилактика макулярной дистрофии. (Мой 
совет: ешьте брокколи.) И не исключено, что, 
подхватив простуду, вы колебались, стоит ли от-
казаться от апельсинового сока, потому что со-
держащийся в нем сахар питает вирус, или же, 
наоборот, налечь на него, чтобы подбодрить им-
мунитет витамином С. (Правильный ответ: пейте 
апельсиновый сок.) Сколько белого шума еже-
дневно раздражает наши слуховые рецепторы, 
сколько противоречащих друг другу советов до-
носится с каждого угла! Чему же верить? Если бы 
не голос Духа, непрестанно направляющий меня, 
я и сам бы уже давно запутался.
Что меня всегда успокаивало, так это твер-

дое убеждение, что ответы существуют. В мире 
есть то, чему можно верить, есть верное направ-
ление. Это знания об исцеляющей силе обычной 

еды, которые попали в наш мир благодаря Духу, 
и мы не должны их игнорировать. Я видел сво-
ими глазами, как эти знания меняют в лучшую 
сторону жизнь множества людей, приходивших 
ко мне за советом.
Вам тоже под силу изменить свою жизнь. Вы 

можете стать лучшей версией себя, стать собою 
настоящим, стоит лишь отказаться от ложных 
представлений и впустить в себя новую, жизнен-
но необходимую информацию. Все, что вам нуж-
но, — ​это поверить.
Я понимаю, что вера — ​это не то, что возникает 

по мановению волшебной палочки. Для того что-
бы поверить, требуется время. Вряд ли вы риск-
нете просто так подойти к необъезженной лоша-
ди, запрыгнуть ей на спину и лихо унестись вдаль. 
Вначале вы должны научиться доверять друг дру-
гу, а на это уйдет не день и не два.
Так что запаситесь терпением и при чтении этой 

книги. Я не рассчитываю на то, что вы мгновенно 
измените свои пищевые привычки, особенно если 
всю жизнь были скептически настроены по от-
ношению к овощам и фруктам. Я предлагаю вам 
впустить послание Духа, которое откроется вам 
в этой книге, в свой ум и сердце. Просто попро-
буйте почувствовать, как это: иметь доступ к да-
рам Бога, посланным на землю для того, чтобы 
спасти человечество от болезней и бед. Проник-
нитесь тем, что здесь написано, постепенно, без 
давления и спешки — ​и, я надеюсь, скоро вам 
все станет понятно, все станет на свои места. Вы 
поймете, что Божественная сила, которая всегда 
была с вами, деликатно привела вас за руку в ис-
ходный пункт, где мы с вами сейчас находимся. 
И именно здесь вас ожидает белогривая лошад-
ка здоровья и силы, которая унесет вас прочь 
из обители страданий и невежества, — ​вам нуж-
но лишь довериться ей.





ЧАСТЬ I

ВОССТАТЬ  
ИЗ ПЕПЛА
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СПАСИТЕ СЕБЯ:

правда о том, 
что вам мешает

Мы боимся многих вещей, но в первую очередь 
болезней. Нас не на шутку пугают такие названия, 
как рак, диабет, бесплодие, болезнь Альцгеймера, 
болезнь Лайма, рассеянный склероз, прогресси-
рующая мышечная атрофия. Мы опасаемся по-
терять жизненную энергию, трудоспособность, 
волю к жизни и возможность ею наслаждать-
ся. Мы боимся боли и неизвестных симптомов, 
которые уже отобрали радость бытия и наде-
жду у стольких людей. Мысли о возможной поте-
ре близких от ужасных болезней отравляют все 
наше существование. А некоторые из нас пред-
почитают вообще об этом не думать, закрываясь 
от любой информации по принципу «меньше зна-
ешь — ​крепче спишь».
Я не стану сейчас утверждать, что все, что вам 

нужно, — ​это научиться смотреть на вещи под 
другим углом и контролировать свои страхи. По-
тому что, по большому счету, эти опасения впол-
не оправданны. Наше здоровье сейчас под угро-
зой более, чем когда бы то ни было. Хронические 
болезни стали настоящим бичом современности. 
Люди повсеместно страдают от ревматоидного ар-
трита, синдрома хронической усталости, проблем 
со щитовидной железой, фибромиалгии, синдро-
ма дефицита внимания, аутизма, аутоиммунных 
заболеваний, болезни Крона, колитов, синдро-
ма раздраженного кишечника, бессонницы, де-
прессии, обсессивно-компульсивного расстрой-
ства, мигреней — ​и ничем не могут себе помочь. 
Десятки тысяч людей жалуются на неконтролиру-
емый набор веса, рассеянность, проблемы с ко-
жей и пищеварением, перепады температуры тела, 

учащенное сердцебиение, головокружение, шум 
в ушах, мышечную слабость, потерю волос, ухуд-
шение памяти — ​но посещения врача облегчения 
не приносят. Как правило, виноватыми во всех 
этих бедах оказываются гормональные наруше-
ния или недостаток витамина D, и предпринять 
что-либо радикальное для борьбы с ними не пред-
ставляется возможным. Таким образом, люди, 
павшие жертвой хронического недуга, вынужде-
ны откладывать до лучших времен свою жизнь, 
свои мечты и планы и вместо этого вести битву 
за выживание. А сколько в мире тех, кто эту бит-
ву уже проиграл!
Это настоящая эпидемия таинственной болезни. 

И речь не только о тех шести детишках из Айдахо, 
чьи жизни забрало неизвестное заболевание ор-
ганов дыхания. Как я писал в своей первой кни-
ге, таинственная болезнь — ​это любая проблема 
со здоровьем, объяснения которой не существует. 
В одних только Штатах подобными недугами по-
ражено более 200 миллионов человек. Читая на-
звания вроде «аутоиммунный тиреоидит» или «ди-
абетическая невропатия», вы можете решить, что 
наука уже нашла объяснения этим состояниям, 
однако не стоит себя обманывать. Эти и многие 
другие заболевания, включая самое страшное — ​
рак, — ​продолжают оставаться для современной 
медицины тайной за семью печатями.
При этом я еще раз хочу подчеркнуть, что не со-

бираюсь критиковать врачей. Они настоящие ге-
рои, они делают все, что в их силах, для спасения 
человеческих жизней, и притом в условиях ограни-
ченной информации. Они не виноваты в том, что 
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исследования таинственных состояний и симпто-
мов болезней зашли в тупик. К сожалению, время 
летит, но существенного прогресса в этой обла-
сти не наблюдается, а если периодически и со-
вершаются какие-то открытия, то о них в скором 
времени забывают, а то и замалчивают.
И чем дальше, тем меньше у нас шансов узнать 

правду, потому что все, что создается сегодня, 
создается на фундаменте устаревших представ-
лений о хронических болезнях. Рычаги механиз-
ма медицинской промышленности приводятся 
в движение людьми, у которых нет выбора, — ​
все, что им известно, это отжившие свое теории. 
Руководствуясь неправильными представлени-
ями о заболеваниях, они создают неэффектив-
ные лекарства, и так получается замкнутый круг. 
И чтобы не пополнять ряды пострадавших, нам 
необходимо быть осознанными и уметь постоять 
за себя и своих близких.
Для этого в первую очередь нужно понимать, 

что все-таки происходит на самом деле. Только 
так можно остановить страх и болезни, и имен-
но для этого я написал книгу, которую вы дер-
жите в руках.

ВРЕМЯ УЗНАТЬ ПРАВДУ

Говорить правду не всегда легко, даже самим 
себе. Взять хотя бы ваши собственные привыч-
ки — ​наверняка среди них есть такие, от которых 
лучше было бы избавиться. Однако вы предпочита-
ете не обращать на них внимания, делая вид, будто 
их и не существует вовсе. То же самое отрицание 
очевидного происходит и в медицине, только в го-
раздо больших масштабах. Мы смутно понимаем, 
что что-то с миром не так, если миллионы людей 
болеют, но никто по большому счету не спешит 
бить тревогу. Время от времени на протяжении 
истории нас запутывают еще больше, низвергая 
былых кумиров с пьедесталов: так, некогда купа
вшийся в лучах славы дихлордифенилтрихлор
этан (ДДТ) был причислен к опасным токсинам. 
Та же участь со временем постигла и ртуть.
Нам не под силу мгновенно избавиться от на-

следия прошлого. ДДТ по-прежнему содержит-
ся в наших телах и в окружающей среде и про-
должает вызывать заболевания даже у тех, кто 

родился намного позже, чем это вещество оказа-
лось под официальным запретом. Ртуть, возраст 
которой исчисляется тысячами лет, по-прежне-
му присутствует в нашей жизни, влияя на нее. 
Это всего лишь два примера, а сколько еще су-
ществует факторов, пагубное влияние которых 
науке только предстоит обнаружить (я расска-
жу вам о некоторых из них). История обречена 
повторяться до тех пор, пока мы не научимся 
извлекать из нее уроки. Если мы будем притво-
ряться, что ничего не происходит, это нам точ-
но не поможет.
Столь же бесполезно врать самим себе, что 

длительность нашей жизни увеличилась и каче-
ство ее улучшилось. Это не более чем иллюзия, 
вызванная экспоненциальным ростом населе-
ния по всей планете. Однако если вы посетите 
дом престарелых, то увидите, что число резиден-
тов, которым за 90 и за 100, существенно мень-
ше, чем было 30 лет назад, и что основная мас-
са жильцов гораздо моложе. Через 20 лет такое 
положение дел будет заметно даже невооружен-
ным глазом. В целом послевоенное поколение 
вынуждено сталкиваться с гораздо большим ко-
личеством проблем, представляющих угрозу здо-
ровью, чем поколение их родителей. Даже с уче-
том постоянного появления новейших технологий 
в области медицины продолжительность жизни 
падает, а не повышается. А у тех, кто все же до-
живает до преклонных лет, качество жизни остав-
ляет желать лучшего. Иногда лекарства и проце-
дуры помогают продлить годы, но вместе с тем 
продлеваются и страдания человека.
Возможно, вы читали о перенаселенности пла-

неты как об одной из главных угроз для челове-
чества. На самом же деле проблема — ​повысить 
уровни рождаемости и выживаемости, потому что 
главные наши враги — ​сокращение длительности 
жизни вкупе с бесплодием и множеством заболе-
ваний, причины которых неизвестны.
Одно из таких заболеваний — ​рак груди — ​ста-

ло настоящим кошмаром для наших современни-
ков. Некоторые женщины решаются на ампута-
цию молочных желез, если анализы показывают 
мутацию гена BRCA1 или BRCA2. И это не пустые 
опасения — ​через 30 лет практически каждая 
женщина будет иметь рак груди, если не научит-
ся себя защищать.
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Поэтому правда, какой бы горькой она ни была, 
освободит вас от невежества и страхов, и на-
градой за смелость трезвыми глазами взглянуть 
на риски современности будет ваша жизнь. Если 
вам будет известно, что то, что я называю Беспо-
щадной Четверкой, ежедневно угрожает вашему 
здоровью, вы научитесь защищаться. Если вы пой-
мете, насколько вредоносен стресс, ставший не-
отъемлемой частью нашей цивилизации, вы смо-
жете вытащить себя из адреналиновой ловушки. 
И если вы убедитесь, что начало всех начал — ​это 
правильное питание, вы измените свою жизнь.

БЕСПОЩАДНАЯ ЧЕТВЕРКА

Пришла очередь сорвать маски с главных вино-
вников наших проблем — ​я называю их Беспо-
щадной Четверкой: радиация, тяжелые токсичные 
металлы, стремительный рост вирусных инфекций 
и дихлордифенилтрихлорэтан (ДДТ). Они действи-
тельно не знают пощады с тех самых пор, как мир 
впервые услышал о них. Они медленно, но верно 
разрушают наши тела, заставляют сомневаться 
в собственной вменяемости и вообще угрожают 
нашему существованию как вида.
Эти четыре фактора ответственны за вспыш-

ки эпидемии таинственных заболеваний во всем 
мире. Некоторые из них, например ртуть, наносят 
серьезный ущерб людям на протяжении тысяч лет. 
О других, таких как ДДТ, мы узнали относитель-
но недавно, однако хорошо ли мы осведомлены 
о последствиях контакта с этим веществом? Ин-
дустриальная революция и изобретение рентге-
на, призванные облегчить участь человечества, 
на самом деле только подтолкнули нас еще бли-
же к пропасти.
Беспощадная Четверка — ​наши невидимые, 

но очень коварные враги. Когда я писал в своей 
первой книге о различных хронических заболе-
ваниях, то практически всегда поочередно упо-
минал их. Они представляют собой очень серьез-
ную угрозу нашему здоровью и жизни.
Мы имеем тенденцию полагать, что если жить 

в счастливом неведении, то ничего страшного 
и не случится. И хотя ежедневно мы слышим о том, 
как люди вокруг страдают от самых разных за-
болеваний, мы предпочитаем абстрагироваться 

от этого. Мы отмахиваемся от чужих проблем 
как от надоедливых мух, веря, что с нами ничего 
подобного не случится: с глаз долой — ​из серд-
ца вон. Мы не можем собственными глазами уви-
деть радиацию, токсичные металлы, вирусы или 
ДДТ, и, если только о них не трубят во всех но-
востях, мы предпочитаем попросту забыть об их 
существовании. Точно так же мы успешно забы-
ваем о старых ошибках, допущенных нашим об-
ществом на более ранних этапах его развития, не-
верно полагая, что двигаться вперед лучше без 
груза уроков прошлого. И потому рискуем вновь 
и вновь наступать на те же самые грабли.
Для того чтобы сохранить свое здоровье, при-

дется иметь смелость взглянуть в лицо Беспощад-
ной Четверке — ​это неизбежно. Во-первых, они 
передаются из поколения в поколение, и это гу-
бительное наследие часто путают с плохими ге-
нами. В это действительно несложно поверить, 
когда заболеваешь тем же, чем болели твои отец 
или мать. Нам кажется, что вместе с формой носа 
и цветом волос мы унаследовали и склонность 
к определенным заболеваниям. Однако не спе-
шите слепо верить в то, что с вами что-то не так 
с рождения.
Скорее, причина заболеваний, регулярно по-

сещающих членов одной семьи, кроется в том, 
что Беспощадная Четверка передается от мате-
ри к ребенку. Радиация, тяжелые металлы, виру-
сы и ДДТ могут входить в организм при зачатии 
и поселяться в матке — ​именно поэтому многие 
болезни кочуют из поколения в поколение. Нам 
в принципе следует быть осторожнее с идеями, ко-
торые приносят вреда гораздо больше, чем поль-
зы. Безусловно, гены играют ключевую роль в на-
шем существовании, однако громкие заявления 
о нарушениях работы организма на генетическом 
уровне лишены всяких оснований. Это то же са-
мое, что утверждать, что аутоиммунные заболе-
вания вынуждают тело атаковать само себя. (Это 
неправда; и вы узнаете больше об этом из введе-
ния в часть II «Священная Четверка».) Хронические 
заболевания не имеют к нашим генам никакого от-
ношения — ​они вызваны тем, что оказывало влия-
ние на организмы наших предков и впоследствии 
передалось нашим родителям, а потом нам. Ког-
да мы понимаем, что проблема на самом деле за-
ключается в присутствии инородного тела, такого 
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как токсин или патоген, наше восприятие проис-
ходящего меняется, ведь от инородного тела мы 
можем избавиться.
Второй важный момент, о котором нужно пом-

нить, — ​это то, что воздействие Беспощадной 
Четверки усиливается «в команде», то есть са-
мые страшные заболевания, как правило, вызва-
ны несколькими из этих факторов. Например, че-
ловек подвергался влиянию радиации, напрямую 
или опосредованно, по семейной линии, и радиа-
ция ослабила его иммунную систему. В результа-
те ослабленного иммунитета человек подхватил 
вирус Эпштейна — ​Барр, который, в свою оче-
редь, привел к рассеянному склерозу. Или, ска-
жем, человек получил высокую дозу ДДТ в ка-
честве «наследственности», а позже подвергся 
воздействию тяжелых токсичных металлов, в част-
ности алюминия, — ​это прямой путь к раку моз-
га. Также стоит упомянуть, что токсичные метал-
лы — ​излюбленное лакомство вирусов, которые 
будут упорно цепляться за жизнь, если есть воз-
можность поживиться ртутью или алюминием.
Третье и самое важное, о чем нужно помнить: 

надежда есть. Бдительность поможет вам снизить 
губительное воздействие этих факторов на ваш 
организм, а животворящие фрукты и овощи, о ко-
торых мы поговорим на следующих страницах, 
обезвредят их и помогут вам очиститься.

Радиация

Мало кто из нас сейчас считает радиацию про-
блемой — ​мы ее попросту игнорируем. Еще со-
всем недавно мы тревожились по поводу возмож-
ного негативного влияния мобильных телефонов, 
но сейчас мы об этом напрочь забыли. И если 
только мы не живем по соседству с ядерным реак-
тором, вопрос радиации нас совершенно не вол-
нует.
Однако неумолимая правда состоит в том, что 

ядерные катастрофы нанесли нашей планете не-
поправимый ущерб. Население Земли обречено 
расхлебывать плачевные последствия атомных 
бомбардировок Хиросимы и Нагасаки во Второй 
мировой войне, катастрофы на Чернобыльской 
атомной электростанции 1986 года и радиацион-
ной аварии на Фукусиме, случившейся в 2011 году. 

Радиация, вырвавшаяся на свободу вследствие 
этих страшных событий, не осела в почву мгно-
венно — ​большая ее часть до сих пор отравля-
ет воздух, которым мы дышим, и воду, которую 
мы пьем, даже если мы живем далеко от Японии 
и Украины. По прогнозам ученых, через 1000 лет 
в землю осядет лишь половина этой радиации.
Кроме того, люди регулярно подвергались воз-

действию радиации до изобретения рентгена. 
В середине прошлого века в обувных магазинах 
использовались приборы под названием «флюо-
роскоп» — ​для того чтобы подобрать подходя-
щую пару обуви, продавец предлагал посетите-
лям «просканировать» ногу. Особенно облучалась 
наиболее чувствительная часть населения — ​дети, 
ведь размер ноги у них быстро менялся и обувь 
приходилось покупать часто.
Таким образом, на сегодняшний день наши ор-

ганизмы насквозь пропитаны радиацией, пред-
ставляющей прямую угрозу здоровью. Такое по-
ложение вещей делает нас особенно уязвимыми 
для разных типов рака, заболеваний эндокринной 
системы, болезней опорно-двигательного аппара-
та, проблем с кожей и сбоев в иммунной систе-
ме. Радиация — ​это, по сути, пусковой механизм 
болезней, который запросто может активизиро-
вать латентную форму любого недуга.

Токсичные тяжелые металлы

Ни для кого не секрет, что многие тяжелые ме-
таллы являются токсичными. Мы знаем, что свин-
цовых белил при покраске стен лучше избегать 
и что ртутные термометры безопаснее заменить 
их более современными эквивалентами. Однако 
мы зачастую не в курсе, что токсичные тяжелые 
металлы вызывают целый ряд тяжелых заболе-
ваний, таких как аутизм, болезнь Альцгеймера, 
болезнь Крона, бесплодие, синдром гиперактив-
ности с дефицитом внимания, депрессия, рак, 
судорожные припадки и так далее. Эти метал-
лы также «подпитывают» вирусные заболевания, 
о которых мы поговорим дальше.
Каждый день мы, не замечая того, попадаем под 

влияние коварных токсичных металлов — ​свин-
ца, ртути, меди, кадмия, мышьяка, никеля, алю-
миния, которые, накапливаясь в организме, могут 

С п а с и т е  с е б я :  п р а в д а   о   т о м ,  ч т о   в а м  м е ш а е т 
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вызывать тяжелые недуги. Когда вы последний раз 
пользовались алюминиевой фольгой в быту или 
ели из пищевого алюминиевого контейнера? На-
верняка совсем недавно. А может быть, в вашем 
доме трубы сделаны из меди или же вы ежеднев-
но совершаете прогулки в парке, растения в кото-
ром опрыскивают пестицидами? Потенциальный 
контакт с тяжелыми токсичными металлами воз-
можен в самом неожиданном месте и любой си-
туации. Они в буквальном смысле могут свалить-
ся вам на голову с неба в виде осадков. А иногда 
даже не нужно прямого контакта с вредным ме-
таллом — ​например, ртуть может коварно нака-
пливаться в организме десятилетиями, переда-
ваясь из поколения в поколение и набирая силу 
в каждом следующем своем «носителе». Вполне 
возможно, что ртуть, которая сейчас отравляет 
центральный мозговой канал ребенка, страда
ющего аутизмом, попала в организм его далекого 
предка 3000 лет назад. Это один из самых древ-
них и опасных токсинов, который может «выстре-
лить» в любой момент.
Сами по себе эти тяжелые металлы — ​отрава 

в чистом виде. Однако еще хуже то, что они име-
ют свойство окисляться, создавая еще больше 
проблем. Они угнетают иммунную систему и сни-
жают нашу устойчивость к заболеваниям, в том 
числе вирусным.

Вирусный взрыв

Вирус герпеса человека (ВГЧ), имеющий более 
100 штаммов и разновидностей, терроризирует 
население планеты уже долгие годы. Немногие 
знают о том шокирующем факте, что в 98 случаях 
из 100 рак вызван именно вирусом — ​в комбинации 
с по меньшей мере одним фактором из Беспощад-
ной Четверки. Другие вирусы — ​опоясывающего 
лишая, Эпштейна — ​Барр (который на ранних ста-
диях принимает форму мононуклеоза), цитамега-
ловируса, ВГЧ‑6, ВГЧ‑7, а также неисследованные 
ВГЧ‑10, ВГЧ‑11 и ВГЧ‑12, включая их неизвестные 
мутации и разновидности, — ​являются причиной 
множества инвалидизирующих хронических забо-
леваний. Множественный склероз, болезнь Лайма, 
ревматоидный артрит, дисфункции щитовидной 
железы, фибромиалгия, мигрени, диабетическая 

нейропатия, неврит лицевого нерва, синдром Дю-
плея, а также головокружения, учащенное серд-
цебиение, приливы, хроническая усталость, мы-
шечные подергивания часто связаны с вирусами. 
И точно так же, как и в случае с Беспощадной 
Четверкой, избежать соприкосновений с возбу-
дителями инфекций в ежедневной жизни практи-
чески невозможно. На пикнике мы нередко даем 
другу откусить от нашего бутерброда или отпить 
из бутылки, а в ресторане всегда есть вероятность 
того, что повар, который готовил наше блюдо, по-
резал палец.
Эти вирусы часто остаются незамеченными, 

потому что заявляют о себе не сразу, а лишь 
со временем, поселившись в наших органах, где 
их трудно бывает распознать даже врачам. Ви-
рус Эпштейна — ​Барр (ВЭБ), появившийся око-
ло 100 лет назад, распространился с тех пор как 
лесной пожар, постоянно мутируя и принимая все 
новые формы, вызывая необъяснимую хрониче-
скую усталость, боли в мышцах и даже дефор-
мацию суставов.
И тем не менее больным, пришедшим на прием 

к врачу, как правило, сообщают, что причина во-
все не в ВЭБ, ведь результат анализа крови выя-
вил антитела, указывающие на то, что инфекция 
уже покинула организм. Но если бы существова-
ли приборы, фиксирующие наличие вируса в ор-
ганах, врачей бы ждало сенсационное открытие: 
фибромиалгии, заболевания щитовидки или даже 
обычный мононуклеоз, которым пациент страдал 
десять лет назад, еще в школе, так и не покинули 
его организм. Вирус накрепко обосновался вну-
три, вызывая с течением времени новые, более 
серьезные проблемы.
Кроме того, постоянно появляются новые штам-

мы этих вирусов, что затрудняет их распознава-
ние. Например, в числе вирусов герпеса не толь-
ко официально задокументированный ВГЧ‑8, 
но и множество других. Пациенты не прекраща-
ют жаловаться на невралгии, жжение, опоясыва-
ющий лишай, не имея ни малейшего понятия, что 
они вызваны вирусом, — ​потому что медицине не-
известна разновидность лишая без сыпи на теле.
Когда вирус герпеса может себя «подкор-

мить», к примеру, тяжелыми токсичными метал-
лами, он выделяет ядовитые побочные продук-
ты — ​нейротоксины, нарушающие функции нерва 
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и угнетающие иммунную систему. Врачей такая 
ситуация приводит в замешательство, поскольку 
они не понимают, в чем причина, и потому не мо-
гут правильно диагностировать заболевание. Мно-
гим известно такое заболевание, как волчанка, 
но мало кто догадывается, что вызвано оно ал-
лергической реакцией на нейротоксины ВЭБ. Все 
внимание врачей обращено на внешнее проявле-
ние болезни, тогда как истинная причина его воз-
никновения остается за кулисами.
Если бы только проблема вирусной эпидемии 

получила широкую огласку и люди знали, что про-
исходит и как себя защитить, это перестало бы 
быть проблемой. На сегодняшний день, однако, 
все, что могут врачи, — ​это вешать ярлыки с об-
щепринятым названием заболевания, не вникая 
в то, чем оно было вызвано, и насущные вопро-
сы больных так и остаются без вразумительных 
ответов.

Дихлордифенилтрихлорэтан (ДДТ)

Опасения многих людей о вреде пестицидов име-
ют под собой вполне веские основания. Чтобы 
сохранить здоровье, критически важно употреб
лять в пищу органические овощи и по возмож-
ности обрабатывать свой сад или огород без 
химикалий. Большинство из нас об этом знает, 
но все же есть кое-что, что остается за предела-
ми внимания, продолжая отравлять нашу жизнь. 
Я имею в виду ДДТ, опасное химическое веще-
ство, которое в свое время настолько широко ис-
пользовалось, что мы продолжаем игнорировать 
его пагубное воздействие по сегодняшний день. 
Привычно думать, что ДДТ — ​это пережиток про-
шлого. Пятьдесят лет назад было обнаружено, что 
этот токсичный инсектицид вызывает рак и дру-
гие заболевания, загрязняет окружающую среду 
и представляет опасность для живых организмов 
в целом. Так химикат, который некогда широко 
рекламировался как чудодейственное средство 
для обработки огорода, попал в список веществ, 
запрещенных для употребления.
С тех пор прошло немало времени, и мы узна-

ли больше о том, чем угрожает присутствие этого 
вещества в нашей повседневной жизни, благода-
ря усилиям ученых — ​например, замечательной 

книге Рэйчел Карсон «Безмолвная весна» (Silent 
Spring, 1962). Тем не менее полностью избавить-
ся от него не удалось — ​ДДТ занял твердые по-
зиции в среде человеческого обитания и продол-
жает попадать в пищу, которую мы едим каждый 
день. Так же как и другие представители Беспо-
щадной Четверки, это ядовитое вещество пере-
дается из поколения в поколение, неумолимо на-
капливаясь в наших организмах. Так что, даже 
если вас еще не было на свете во времена триум-
фа ДДТ, ваши отцы и деды успели проконтакти-
ровать с ним достаточно для того, чтобы сейчас 
этим веществом были заражены ваши собствен-
ные органы. Кроме того, применение ДДТ запре-
тили не везде: в некоторых странах его продол-
жают использовать для опрыскивания растений, 
в результате чего вещество попадает в воздух 
и разносится ветром на далекие расстояния.
Правда заключается в том, что ДДТ в числе про-

чих пестицидов и гербицидов является основным 
фактором, вызывающим угнетение иммунной си-
стемы. Этой ситуацией пользуются возбудители 
инфекций, и мы имеем печальный итог — ​эпиде-
мию различных заболеваний. Поколение за поко-
лением мы страдаем одними и теми же болезня-
ми, реальной причиной которых является ДДТ, 
но вместо того, чтобы очищать свои организмы 
от токсинов, мы обреченно верим в то, что это 
неизлечимые генетические пороки.
ДДТ продолжает незаметно и коварно подта-

чивать наше здоровье, вызывая проблемы с пе-
ченью, кожей, пищеварением, гормональные на-
рушения, диабет, увеличение селезенки и сердца, 
мигрени и хронические депрессии. Это настоящая 
трагедия, масштабы которой мы даже не осозна-
ем. Именно поэтому я хочу научить вас, как быть 
проактивными в отношении собственного здоро-
вья и жизни и как эффективно очистить свое тело 
с помощью чудодейственной пищи.

АДРЕНАЛИНОВАЯ ЗАВИСИМОСТЬ

Было бы еще полбеды, если бы все проблемы 
со здоровьем, знакомые современному челове-
ку, ограничивались вредным воздействием Беспо-
щадной Четверки. Однако мы сами успешно про-
должаем медленно, но верно разрушать себя 
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посредством «бодрящего наркотика», который уже 
давно вошел в привычку, — ​адреналина. Вслед-
ствие влияния Беспощадной Четверки вредонос-
ных факторов наши тела сейчас выделяют больше 
адреналина, чем когда бы то ни было. Добавьте 
к этому хронический стресс — ​каждый день мы 
сами выжимаем себя как лимон, чтобы не отстать 
от бешеного ритма, задаваемого современной ци-
вилизацией. Проведу аналогию с гоночными ма-
шинами: когда скорости от форсированного дви-
гателя кажется недостаточно, некоторые гонщики 
накачивают свои авто оксидом азота. Этот бес-
цветный газ способен за секунду наделить дви-
гатель суперсилой — ​однако фокус в том, что 
использовать его можно совсем недолго. Если 
вовремя не отключить его подачу, двигатель про-
сто перегорит или же машина потеряет управле-
ние, и тогда не только победа в соревновании, 
но и жизнь окажется под угрозой.
Форсированный двигатель можно сравнить 

с энергией, которую мы тратим каждый день на ра-
боте и дома. Однако, когда нам кажется, что эф-
фективность наших усилий недостаточно высока, 
мы прибегаем к адреналиновому переключателю, 
который действует так же, как оксид азота. Если 
вовремя не сбавить обороты, нас ожидает круше-
ние. Поэтому, если мы хотим защитить свои орга-
низмы, как разумные профессиональные гонщи-
ки защищают свои автомобили, нам необходимо 
осознавать потенциальную опасность необду-
манных решений.

Когда адреналин становится 
наркотиком

Адреналин, вырабатываемый нашим организмом, 
вызывает сильнейшее привыкание, но, как и в слу-
чае с любым наркотиком, на каком-то этапе мы 
теряем к нему чувствительность. Мы перестаем 
понимать, что безопасно, а что — нет и как мы 
должны чувствовать себя в норме, потому что 
у нас вырабатывается постоянная и растущая по-
требность во все большей дозе.
Впрочем, это не  означает, что адреналин 

по определению небезопасен — ​в конце концов, 
мы сами его производим: с незапамятных вре-
мен это было необходимым условием выживания 

человечества как вида. Наши предки довольство-
вались низкими дозами адреналина в повседнев-
ной жизни, повышая его только тогда, когда гро-
зила опасность. Представьте себе, к примеру, 
прогулку по прекрасному цветущему лугу в яс-
ный солнечный день. Вы в отличном настроении, 
расслаблены и получаете удовольствие от чисто-
го воздуха, теплых солнечных лучей и окружаю-
щей красоты, пока не замечаете гремучую змею, 
свернувшуюся клубком на дороге. Как только это 
происходит, уровень адреналина в вашем орга-
низме мгновенно взмывает вверх, однако когда 
змея уползла или вы отошли на безопасное рас-
стояние — угроза миновала и повышенный адре-
налин вам больше не нужен. Это то, на что эво-
люционно рассчитаны наши тела, — ​оптимальное, 
уравновешенное состояние организма, изред-
ка прерываемое кратковременным адреналино-
вым взрывом, предупреждающим нас о возмож-
ной опасности.
Сейчас времена изменились. Мы по-преж-

нему прогуливаемся по цветущему лугу, насла-
ждаясь погожим днем и пением сладкоголосых 
птиц, однако на пути нас может подстерегать уже 
не одна змея, а сотни. И с каждым шагом мы ри-
скуем наступить на одну из них. Это побочный 
продукт нашей эры сверхскоростей и супертех-
нологий — ​темп жизни ускорился в десятки раз 
и пропорционально выросли сопутствующие ри-
ски. Соответственно, уровни адреналина тоже 
вынужденно повысились. Десятилетия назад 
фермер, работающий в поле, или даже белый 
воротничок в офисе не нуждались в таком количе-
стве адреналина ежедневно, если только не про-
исходило что-то из ряда вон выходящее.
Современный человек уже не может позволить 

себе роскошь находиться большую часть време-
ни в спокойном, сбалансированном состоянии. 
Постоянно повышаемые, почти зашкаливающие 
уровни адреналина стали для нас привычной нор-
мой, ведь мы каждый день должны быть готовы 
к любым неожиданностям. Мы не спим ночами, 
переживая о том, как защитить себя и свою се-
мью от трагедий, о которых ежедневно сообща-
ют в новостях. Непрестанно стремящиеся вперед 
технологии вызывают у нас ощущение необхо-
димости постоянно быть «в струе». У нас масса 
дел и забот и хронический недостаток времени. 
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Мы видим, как болезни атакуют наших родных 
и близких, как мы сами и наше окружение по-
степенно выгораем эмоционально, духовно и фи-
зически, и все это вызывает у нас хронический 
стресс. Кроме того, нет-нет да и случаются ре-
альные кризисы, что вновь заставляет адрена-
лин повышаться, и в итоге мы становимся пол-
ностью зависимыми от этого гормона.
А еще мы любим использовать адреналин как 

лекарство. Я называю это адреналинизацией — ​
именно ее я имею в виду, когда говорю об этом 
гормоне как о наркотике. Мы привыкаем к ощу-
щению, которое дарит нам адреналин, бегущий 
по венам, и уже не можем вспомнить, как себя 
чувствовали тогда, когда его уровень был в нор-
ме. Мы ассоциируем адреналиновый подъем 
с ощущением «жизни», и, когда наконец имеем 
возможность расслабиться, нам кажется, что 
мы выдохлись и нам нужна новая доза, чтобы 
взбодриться. Так мы прибегаем к постоянной 
стимуляции, вне зависимости от того, работаем 
мы или отдыхаем.
Короче говоря, мы с вами, без преувеличения, 

живем в эпоху адреналиновых наркоманов — ​это 
наш способ справляться с вызовами быстро ме-
няющегося мира. Но главный вопрос в том, ка-
ким образом это на нас влияет.

Мозг и адреналин

Наши надпочечники производят гормон стресса 
в 56 различных вариациях в зависимости от вида 
нашей деятельности и эмоций, которые мы испы-
тываем. Есть адреналин, который вырабатывает-
ся, когда мы спим, когда принимаем ванну, то есть 
в тех случаях, когда мы занимаемся чем-то эмо-
ционально нейтральным. В случае стрессовой 
ситуации вырабатывается другой вид адренали-
на, предназначенный исключительно для ситуа-
ций, угрожающих жизни. Если мы прибегаем к та-
кой крайней мере нечасто, то нашему здоровью 
угрозы нет, однако в условиях современности мы 
практически постоянно живем «на грани».
Адреналин можно условно сравнить с жидко-

стью для разжигания костра. Если вы хотите по-
скорее поджарить мясо на пикнике, вы можете ще-
дро полить угли этой жидкостью — ​огонь от этого 

разгорится на полную мощь и на поджарку мяса 
будет потрачено меньше времени. Однако за это 
придется заплатить свою цену — ​угли в этом слу-
чае тоже сгорят гораздо быстрее.
Примерно то же самое происходит при взаимо-

действии нашего мозга с адреналином. Гормон за-
жигает наш «умственный огонь», вследствие чего 
мы бьем рекорды продуктивности, причем в крат-
чайшие сроки. Адреналин выступает катализато-
ром интеллектуальной деятельности и увеличива-
ет нашу способность оперативно воспринимать 
и перерабатывать информацию. Гормон способ-
ствует спортивным достижениям и помогает за-
щитить наших детей от внешних угроз, подсте-
регающих нынче на каждом шагу. Взять хотя бы 
проблему наркотиков — ​в прошлом в американ-
ских школах этой напасти были подвержены 4–7% 
учащихся, а сейчас во многих штатах — ​до 90%, 
и это поистине страшная цифра. Адреналин вы-
ручает родителей, помогая им сохранять бдитель-
ность в отношении своих чад.
Словом, все бы хорошо, если бы не одно 

«но» — ​обратной стороной медали является наше 
стремительное «выгорание». Мы еще не научи-
лись успешно балансировать между необходи-
мостью ежедневно выкладываться на все 100 
и адекватно заботиться о себе, чтобы эти на-
кладки компенсировать. Адреналин, который 
мы впрыскиваем в свой мозг, активизирует ней-
ротрансмиттеры, электрические нервные импуль-
сы, глиальные клетки и нейроны, заставляя их 
работать на полную катушку. Поэтому неудиви-
тельно, что они изнашиваются раньше времени, 
даря нам целый букет заболеваний — ​от Альцгей-
мера и потери памяти до депрессии и бессонни-
цы. Беспощадно давя на газ возможностей свое-
го мозга, мы медленно, но верно приближаемся 
к краю пропасти.

Наш самый ценный ресурс

Мы все время думаем, как бы себя обезопасить. 
Мы страхуем свою жизнь и имущество, покупаем 
товары с гарантией и билеты с возможностью воз-
врата денег. Мы постоянно ищем гарантии защи-
ты и готовы щедро их оплачивать. Однако, когда 
дело касается адреналина, никто не может нам 
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ничего гарантировать или возместить. Если мы 
не понимаем механизма его действия и не осо
знаем всех рисков, то можем оказаться в непри-
ятной ситуации.
«Выгорание» мозга — ​это еще не все сюрпри-

зы, которыми может быть чревато адреналиновое 
злоупотребление. Адреналин призван защищать 
нас от кратковременного, мгновенного ущерба, 
но когда мы начинаем рассчитывать на его по-
мощь в долгосрочной перспективе, то получа-
ем обратный эффект: он становится источником 
ущерба. Избыток адреналина действует подобно 
кислоте — ​он начинает разъедать наш организм 
изнутри. В итоге мы имеем сбои в иммунной си-
стеме, болезнь Аддисона, гипертонию, беспло-
дие, депрессию, вагинальную сухость, спазмы, 
неконтролируемый набор веса, потерю либидо, 
тревожность вплоть до паранойи — ​список мож-
но продолжать бесконечно. Наиболее разруши-
тельному воздействию подвергается нервная си-
стема. Кроме того, избыток адреналина создает 
прекрасную питательную среду для вирусов, о ко-
торых я писал выше.
Ошибкой было бы полагать, однако, что это 

наши собственные тела толкают нас к самораз-
рушению. Виновники этого — ​внешние факто-
ры. Все, чем мы можем себе помочь, — ​это на
учиться защищать себя от них, переориентировав 
свое мышление. Мы должны понимать, что адре-
налин — ​это своего рода жидкое золото, кото-
рое нельзя растрачивать попусту. Нам жизненно 
необходимо обращаться с ним так, как мы обра-
щаемся со своими финансами, ведь всем понят-
но, что если только тратить и тратить, никогда 
не пополняя свой счет, то очень скоро мы «уй-
дем в минус».
В случае с адреналином тем не менее мы по-

стоянно забываем об этой простой математике. 
Внешний мир бесконечно бомбардирует нас ожи-
даниями, делами и заботами, превращая в беспеч-
ных адреналиновых транжир. А сколько зависимых 
от адреналинового «кайфа» — ​любителей бан-
джи-джампинга или прыжков с парашютом, ставя-
щих под угрозу свое здоровье ради сиюминутного 
удовольствия! Мы не должны забывать о том, что 
чем выше взлетишь, тем больнее потом падать.
Чем больше мы расходуем наши адреналино-

вые запасы, тем тяжелее приходится вкалывать 

нашим внутренним бухгалтерам (нейротрансмит-
терам) и финансовым менеджерам (нейронам). 
В конечном итоге у них просто наступает «выго-
рание», и тогда включаются другие части наше-
го организма, пытаясь компенсировать наноси-
мый ему урон. Эндокринная система и гипофиз 
начинают работать на износ, печень расходует 
жизненно необходимые запасы глюкозы, под-
желудочная железа активно выделяет фермен-
ты. Все системы нашего организма лихорадочно 
пытаются помочь ему выйти из затруднительно-
го положения и в результате быстро истощают-
ся. В следующей главе, «Адаптация: движемся 
вперед вместе с окружающим миром», я расска-
жу о том, какие шаги нужно предпринимать, что-
бы помочь себе сохранить здоровье в такой па-
товой ситуации.

БОРЬБА ЗА ПИЩУ

Вдобавок к Беспощадной Четверке и избыточ-
ному расходованию адреналина нам приходит-
ся иметь дело с продовольственным кризисом. 
Я сейчас говорю не о перенаселенности, демине-
рализации почв или выращивании ГМО, хотя все 
это весьма актуально. Еще более существенную 
угрозу представляет нехватка на планете питье-
вой воды и солнечного света, а также непригод-
ная пища. Условия существования человека все 
время меняются, и нам жизненно необходимо 
адаптироваться к этим постоянным изменениям.

Нехватка солнечного света

В наши дни человечество испытывает острый 
недостаток солнечного света. С экранов теле-
визоров и страниц газет на нас все время обру-
шиваются грозные предупреждения о вреде уль-
трафиолетовых лучей, но правда состоит в том, 
что солнечного света в последние столетия нам 
хронически не хватает. Если бы мы могли вос-
пользоваться машиной времени и перенестись 
на 200 лет назад, то были бы поражены, насколь-
ко ослепительно ярким было тогда небо.
В наши дни такую картину трудно себе даже 

представить — ​из-за постоянного отравления 
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воздуха выхлопными газами и химикатами небе-
са потускнели, и уже не столько тучи закрывают 
от нас солнце, сколько белесая бариевая пелена, 
из-за которой небо будто в дымке. Мы так напуга-
ны предупреждениями о вреде ультрафиолета для 
нашей кожи, что нам трудно поверить в его поль-
зу, но я уверяю вас: солнечный свет жизненно не-
обходим всем живым организмам. За последнее 
десятилетие во многих частях Америки лето ста-
ло прохладнее, что вызвало падение продуктив-
ности сельхозкультур. Причина в том, что солн-
цу все труднее и труднее пробиться к нам сквозь 
толщу поллютантов, и это сказывается как на эко-
номике целых стран, так и на здоровье каждого 
отдельно взятого жителя планеты.
Все уголки Земли находятся под угрозой не-

хватки естественного освещения, ведь сквозь за-
весу из радиации, химикатов и испарения метал-
лов проникают его малые крохи, даже когда при 
этом на небе нет ни единого облачка. Добавь-
те к этому смог, окутывающий города, и вы пой-
мете, насколько мы сейчас лишены такой есте-
ственной и само собой разумеющейся вещи, как 
солнечный свет.
И растения не единственные, кто от этого стра-

дает. Польза солнца для человека заключается 
не только в широко разрекламированном витами-
не D, но и в том, что оно помогает происходящему 
в наших телах фотосинтезу, о чем науке еще не-
известно. Солнечный свет нужен для того, чтобы 
наши организмы производили необходимые фер-
менты, минералы, витамины и другие питательные 
вещества. Чем меньше мы пребываем на солнце, 
тем больше сокращаем длительность своей жиз-
ни, и мы должны это осознавать.

Нехватка воды

В далеком прошлом осадки, выпадавшие на зем-
лю, в буквальном смысле полнились жизнью. Они 
содержали минералы и другие полезные вещества, 
которые, попадая в пищу, укрепляли организм че-
ловека, обеспечивая надежную основу для выжи-
вания. Снег называли «удобрением для бедняков», 
потому что, когда он таял, сады и поля чудесным 
образом наполнялись живыми молекулами и ак-
тивными микроэлементами. В этой живительной 

влаге было столько силы, что дополнительного 
удобрения почвы для получения хорошего уро-
жая по большому счету не требовалось.
Сегодня дождь и снег не несут с собой ниче-

го полезного и питательного для будущего уро-
жая. Уверен, что вам не понаслышке известно, 
что такое нехватка питательных веществ: если 
вы, к примеру, страдаете хронической устало-
стью и слабостью, врачи, скорее всего, скажут 
вам, что причина — ​в дефиците железа и вита-
мина D в вашей крови.
Такой же дефицит испытывают и осадки, вы-

падающие с неба на землю в наше время. Ко
гда начинается дождь, в небе образуется своего 
рода гигантский фильтр, запускающий чудесный 
процесс очистки, и чем больше небо загрязнено 
токсинами, тем интенсивнее становится этот про-
цесс. На то, чтобы нейтрализовать пагубное воз-
действие загрязняющих веществ и радиации, ухо-
дит неимоверное количество полезных веществ, 
содержащихся в воде, и таким образом она исто-
щается и становится бессильной нам помочь.

Настоящий продовольственный кризис

Вы уже прочитали о рисках, сопровождающих нас 
повсюду в современном мире, — ​о Беспощадной 
Четверке разрушительных факторов, об адрена-
лине, заставляющем наши тела работать на из-
нос, о солнечных лучах, которым трудно до нас 
добраться, и о воде, потерявшей свою жизнен-
ную силу. Из этого несложно сделать вывод, что 
последнее и единственное, на что нам остает-
ся надеяться, чтобы сохранить надежду на вы-
живание человеческого рода, — ​это пища, кото-
рую мы едим.
Мы живем в эпоху настоящего продовольствен-

ного кризиса. Его не стоит путать с нехваткой 
продовольствия, которая также представляет 
весьма актуальную проблему для многих стран, — ​
но в данный момент я говорю о тех местах на пла-
нете, где люди имеют неограниченный доступ 
к любой еде. Может показаться, что это нелогич-
но, однако логика тут есть: тогда как само поня-
тие еды на протяжении веков было ключевым для 
выживания человечества, здоровое питание счи-
талось чем-то вроде хобби для тех, кто мог себе 
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его позволить. Мы, цивилизованные люди, до сих 
пор не отдаем себе отчета в том, как питаться пра-
вильно, увлекаясь то сомнительными диетами, 
то противоречивыми рекомендациями из СМИ.
Мы привыкли находить утешение в еде, она 

стала для нас источником эмоционального ком-
форта. Мы любим поднимать себе настроение 
шоколадным пирожным или двойным чизбурге-
ром с беконом, хотя прекрасно знаем о том, что 
за это придется расплачиваться неэстетичными 
складками на животе и высоким уровнем холе-
стерина. И это еще в лучшем случае. У нас нико
гда не бывает много времени и денег, и мы не хо-
тим тратить эти ценные ресурсы на питание, хотя 
ни для кого не секрет, что самая дешевая и бы-
страя еда приносит гораздо больше вреда, чем 
пользы. И даже когда мы имеем достаточно ин-
формации и средств, чтобы позволить себе сде-
лать правильный выбор, — ​даже тогда мы вы-
бираем привычно вредный харч. И он привычно 
закупоривает наши артерии, отравляет печень, 
повышает уровень сахара в крови и отнимает 
энергию. Зачем же мы так поступаем? Причина 
проста: нашим душам требуется эмоциональный 
комфорт, а эта пища вызывает у нас носталь-
гию и заставляет забыть о реальности хотя бы 
на какое-то время (об этом мы поговорим в гла-
ве «Пища для души»).
Чтобы правильно питаться, нам нужна мотива-

ция, поддержка родных и друзей, свободный до-
ступ к здоровой пище, но даже в таком случае нет 
никакой гарантии, потому что нас нередко дез
информируют о свойствах тех или иных продук-
тов. Взять, к примеру, каноловое масло. Магази-
ны здорового питания и рестораны поют оды его 
«волшебным» свойствам, утверждая, что в нем 
практически не содержится насыщенных жиров 
и, употребляя его, вы существенно снизите риск 
проблем с сердцем. На данный момент такова 

общепринятая «истина» об этом продукте, тогда 
как на самом деле масло канолы провоцирует 
воспалительные процессы в организме, «кормит» 
болезнетворные бактерии и разрушает ваши ар-
терии. Если вы используете это масло для при-
готовления пищи (равно как и другие продукты, 
которые я описал в своей первой книге в главе 
«Что не пригодно для еды»), то поступаете непра-
вильно и вам неминуемо придется расплачивать-
ся за это своим здоровьем.
В массе своей современные люди не представ-

ляют, как правильно питать свои тело и душу. Од-
нако еще не поздно этой премудрости научиться.

ЧТО ДЕЛАТЬ

Не бойтесь: все, о чем вы прочитали выше, — ​еще 
не конец света. Да, мир непредсказуем и полон 
реальных опасностей. Отсутствие информации 
о том, что действительно происходит, компенси-
руется громкими сенсационными заголовками дез
информирующих статей в газетах и журналах, ко-
торые уводят нас все дальше от истины. И когда 
мы делаем вид, что все в порядке, мы обманыва-
ем самих себя. Чтобы перестать быть уязвимыми, 
нужно иметь смелость взглянуть правде в лицо.
Пришло время измениться и вспомнить о том, 

что ваша жизнь бесценна. У  каждого из нас 
на Земле своя уникальная миссия, и, чтобы ее 
выполнить, нам нужно быть живыми, здоровыми 
и полными энергии.
Из этой главы вы узнали, какие опасности под-

стерегают нас и что делать для того, чтобы за-
щитить от них себя и близких. На последующих 
страницах книги вас ожидает еще больше ин-
формации, которая преобразит вашу жизнь. Вос-
пряньте же духом, ведь пришло время обновле-
ния и расцвета.
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АДАПТАЦИЯ:

движемся вперед 
вместе 

с окружающим миром

Времена, в которые мы с вами живем, можно без 
преувеличения назвать эпохой ускорения. Это 
время, когда технологический прорыв неумоли-
мо задает темп нашей ежедневной жизни. Со-
временному человеку практически невозможно 
представить себя без компьютера — ​мы обща-
емся по скайпу с людьми, находящимися за тыся-
чи километров от нас, читаем электронные книги 
на планшетах, когда едем в метро, активно поль-
зуемся соцсетями… Будущее наступило! Однако, 
несмотря на все революционные инновации, мы 
по-прежнему уязвимы перед миром.
А все потому, что прогресс имеет одно ин-

тересное свойство: он никогда не происходит 
синхронно во всех сферах жизни. Если в чем-
то мы существенно преуспели, то, значит, мы 
столь же существенно отстаем в чем-то другом. 
Взять, к примеру, автомобили: в наши дни они 
оснащены Wi-Fi, GPS-навигаторами, солнечны-
ми панелями, компьютеризированными прибор-
ными досками, двигателями с возможностью 
удаленного запуска, сиденьями с подогревом, 
встроенными телевизорами, автоматическими 
коробками передач и другими суперприборами, 
о которых предыдущие поколения могли только 
мечтать. Средство передвижения современно-
го человека — ​это почти что космический ко-
рабль в миниатюре. Разве что пока они не мо-
гут обойтись без водителя, но и это время уже 
наверняка не за горами.

Тем не менее, невзирая на все эти фанта-
стические новшества в области автостроения, 
шины по старинке изготавливаются из рези-
ны и наполняются воздухом — ​точно так же, 
как это было 100 лет назад, во времена Ген-
ри Форда. И нам хорошо известно, насколько 
эти шины несовершенны: можно ехать по шос-
се, наслаждаясь идеальным микроклиматом 
в салоне своего авто, слушая спутниковое ра-
дио и подсказки навигатора, — ​и в это вре-
мя ваша шина может лопнуть. И вам придется 
свернуть на обочину и оперативно принимать 
меры для замены этого устаревшего резино-
вого изделия, ведь без него вы не продвине-
тесь далее ни на метр. Знакомая ситуация? 
Еще пять минут назад вы чувствовали себя ко-
ролем, и вот вы беспомощно стоите на дороге 
рядом с вашим мегатехнологичным автомоби-
лем, в один миг превратившимся в бесполез-
ную груду железа.
То же самое и со здоровьем — ​когда его нет, 

никакой прогресс не радует. Здоровье — ​это ос-
нова, это наши колеса, несущие нас по дороге 
жизни. Здоровье — ​это всё. Без него мы остаем-
ся прозябать на обочине. Однако громкие дости-
жения в разных областях науки и техники пыта-
ются перекричать здравый смысл и отвлечь нас 
от того, насколько хрупки и уязвимы наши соб-
ственные тела. Потенциальные опасности, как 
гвозди на шоссе, таятся везде и всюду — ​только 
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в предыдущей главе вы прочитали о них предо-
статочно.
Что же нам делать, чтобы себя защитить? От-

вет прост, и он записан в нашей ДНК: адапти-
роваться.

ПРОСЬБА О ПОМОЩИ

В том факте, что мы по большому счету лише-
ны информации о том, как адаптироваться, нет 
ничьей вины. Никто не виноват в том, что до-
стижения в области профилактики болезней на-
много отстают от прогресса в других сферах. 
В процессе эволюции все сложилось именно 
так, а не по-другому, и это нужно принять как 
данность. Однако принять — ​не значит ничего 
не делать. Важно помнить, что обратной сто-
роной прогресса и связанных с ним мегаскоро-
стей жизни является то, что они в любой момент 
могут выйти из-под контроля. Эпоха ускорения 
диктует свои правила, одно из которых: живи 
быстро и ярко, поэтому вас никто не остано-
вит, когда в итоге вы начнете разрушать себя. 
Достижения прогресса к вашим услугам: если 
вы хотите выпить — ​бармен нальет вам еще 
и еще, если хотите разогнаться до 100 км — ​
просто жмите на газ, если хотите прыгнуть с мо-
ста, обвязавшись веревкой, — ​вам с радостью 
и за умеренную плату предоставят эту возмож-
ность. Помощь в самоуничтожении вы легко по-
лучите везде и в любое время.
Однако если вы хотите получить помощь 

в самосозидании, здесь вас ожидают разоча-
рование и сплошные трудности. Ведь ни для 
кого не секрет, что подниматься труднее, чем 
спускаться. Когда вы на диете, то на каждом 
шагу подстерегают всевозможные гастроно-
мические искушения, с которыми очень труд-
но справиться. Когда вы даете себе твердое 
обещание с понедельника начать новую жизнь 
и наконец отправиться в спортзал, на вас нео-
жиданно наваливается масса неотложных дел. 
Знакомая ситуация, правда? И когда вам нуж-
на настоящая помощь, которая пошла бы вам 
во благо, ее раз-два и обчелся. Даже в таких, 
казалось бы, мелочах, как пообедать здоровой 
пищей — ​много ли вы знаете ресторанов, где 

вам такую предложат? А советы по тайм-ме-
неджменту, как правило, ограничиваются об-
щими фразами вроде «найти для себя время», 
так что все, что вам остается, когда вы не мо-
жете втянуться в регулярный оздоровительный 
спорт, — ​это упрекать себя в лености. А сколь-
ко развелось диет, которые, по идее, должны 
помочь вам поддерживать себя в форме, тог-
да как на самом деле они работают исключи-
тельно против вас и вашего здоровья!
Из семи миллиардов живущих на Земле лю-

дей шесть миллиардов отчаянно нуждаются 
в помощи, в подсказках, как поставить свою 
жизнь на нужные рельсы. И это не потому, что 
они не заслужили быть здоровыми и счастливы-
ми, а просто потому, что в силу обстоятельств 
так сложилось. В современном мире наша есте-
ственная способность приспосабливаться, мане
врировать в постоянно меняющихся жизненных 
условиях была подавлена контрпродуктивны-
ми, вредными тенденциями. И так произошло 
не потому, что Бог нас оставил, но потому, что 
люди сами выбрали для себя этот сомнитель-
ный путь развития. Неразумные решения боль-
ших групп людей на протяжении истории че-
ловечества привели к тому, что производство 
повсеместно стало вредным, а гаджеты, запо-
лонившие развитые страны, увели нас дале-
ко в сторону от истоков. Ни влиятельные лица, 
ни учителя, ни эксперты в области здравоохра-
нения не могут дать ответов на наши вопросы, 
потому что у них нет знаний о том, как адапти-
роваться. Однако Бог, Дух, Высший Разум, Все-
ленная, Свет — ​как бы вы его ни называли — ​
с нами, сейчас более, чем когда бы то ни было, 
потому что мы действительно нуждаемся в по-
мощи. И если мы прислушаемся к его тихому, 
но твердому Голосу, мы сможем подняться над 
сомнениями и растерянностью и вновь обрести 
контроль над своей жизнью.

КАК СПРАВИТЬСЯ СО СТРЕССОМ

Человек, живущий в  эпоху ускорения, подо-
бен пресловутой лягушке в чугуне с водой, ко-
торую медленно нагревают. Температура неза-
метно повышается, до тех пор пока внезапно мы 
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не ощущаем, что стало нестерпимо горячо. И если 
мы в самые короткие сроки не обретем мудрость, 
то рискуем свариться заживо.

Стресс как великий учитель

Важный шаг в адаптации к современным реали-
ям — ​перестать считать стресс своим врагом. 
Да, наша жизнь полна стрессов, ведь нам при-
ходится поддерживать ежедневный баланс обя-
занностей на работе и дома, и когда мы чувству-
ем, что груз слишком велик и мы не справляемся, 
это вызывает вполне закономерную и оправдан-
ную панику.
Единственный шанс себя защитить от угроз 

постоянно меняющегося мира — ​это изменяться 
вместе с ним. Нам нужно найти приемлемый спо-
соб справляться со стрессом — ​это залог нашего 
выживания и благополучия. Некоторые люди для 
этого занимаются спортом, другие медитируют, 
третьи просто не перетруждаются там, где это 
можно себе позволить. Все эти способы имеют 
право на существование и в определенной степе-
ни помогают, однако это, увы, не панацея.
Как бы мы ни старались уклониться от обязан-

ностей, которых временами становится чересчур 
много, это далеко не всегда возможно. Равно как 
и невозможно избежать всех стрессовых ситуа
ций или же притвориться, что их не существу-
ет. Рано или поздно приходится смириться с тем 
фактом, что современный мир требует от нас ко-
лоссальных усилий.
Поэтому, раз стресс неизбежен, стоит попы-

таться с ним подружиться. Я не шучу. Какие уж 
тут шутки: каждый день мы сгораем в адренали-
новом огне, и это суровая реальность. Если по-
стоянно подвергать наши организмы воздействию 
этой разъедающей субстанции, то что от них в ко-
нечном итоге останется?
Вы можете минимизировать вред от избытка 

адреналина, научившись относиться к нему как 
к посланнику. Что он хочет до вас донести? То, что 
вы нужны этой планете, что вы полезны, что у вас 
есть важная уникальная миссия. Если стресс не-
милосердно вас прессует, если вы чувствуете по-
стоянное давление со всех сторон — ​это значит, 
что в вашей жизни есть смысл. Давайте условно 

назовем это «смысл-плюс». Смысл-плюс означа-
ет, что вы поднялись на ступеньку выше посред-
ственного существования, что ваша жизнь имеет 
значение — ​и не только для вас самих, но и для 
окружающих. А это требует от вас многого.
Стресс не пытается вас уничтожить. Это му-

дрый учитель, взывающий к вашему пониманию 
и осознанности. Он испытывает вас, и уже одно 
то, что вы избраны для этого испытания, означает 
ваш успех. Мир меняется на глазах, он уже не тот, 
что был раньше, — ​и вас признали как способно-
го, талантливого игрока уникальной эпохи ускоре-
ния. И человечеству удастся преуспеть в эту новую 
эру перерождения только в том случае, если та-
кие, как вы, смогут взглянуть на стресс по-новому 
и научиться использовать его в своих интересах.
Вспомните школьные годы: наверняка у вас 

был хотя бы один очень строгий учитель, кото-
рый гонял вас и требовал по полной програм-
ме, — ​и вот спустя десятилетия вы отзываетесь 
о нем очень тепло. Так же и стресс — ​вместо 
того чтобы воспринимать его как врага-интер-
вента, взгляните на него как на педагога, стро-
гого, но справедливого, способного многому вас 
научить. Взгляните ему в лицо, но не со стра-
хом и ненавистью, а с уважением и почтением. 
Ведь, как и любой учитель, он не останется в ва-
шей жизни навсегда — ​вы неизбежно перера
стете его и двинетесь дальше своим путем. Взаи
модействуя со стрессом, об этом очень важно 
помнить: ничто не вечно, все пройдет, даже если 
в данный момент вам кажется, что вы на преде-
ле своих возможностей.
Нам необходимо научиться ценить стрессо-

вые моменты. В конце концов, если бы не еже-
дневные испытания, которые нас взбадривают 
и мотивируют, что бы мы из себя представляли? 
Если бы погода всегда была прекрасной, пищи 
всегда было бы вдоволь, а любовь окутывала бы 
нас уютным одеялом, у нас бы не было стимула 
к росту и развитию. В идеальном мире мы бы ли-
шились силы воли, потому что она необходима 
нам тогда, когда мы боремся. Представьте себе, 
что с нашей планеты вдруг непостижимым обра-
зом исчезли все птицы. Даже если не принимать 
во внимание серьезное нарушение экобаланса, 
само восприятие жизни на Земле стало бы совер-
шенно другим. То же самое со стрессом — ​если бы 




