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ТЩАТЕЛЬНОСТЬ, ОЧАРОВАНИЕ И ЯСНОСТЬ
«Самая большая проблема современной медицины со-

стоит в  том, чтобы научить, мотивировать и  вдохновить 
пациентов принять здоровый образ жизни. Книга «Ключи 
к  здоровью» именно это и  предлагает, делая это со  всей 
тщательностью, изяществом и  ясными, убедительными 
доводами. 

Уильям Кастелли, 
доктор медицинских наук, 

директор Института исследования сердца, Фреминхем, США.

ПРОДЛИ СВОЮ ЖИЗНЬ
«Эти важные концепции, когда будут усвоены, сделают 

больше для улучшения вашего здоровья и продления жиз-
ни, чем все технологические открытия современной меди-
цины». 

Джон Мак-Дугалл, 
врач-терапевт, 

автор многих бестселлеров по медицинской тематике.

АВТОРАМ МОЖНО ДОВЕРЯТЬ
«Авторы книги полностью достойны доверия в  советах, 

касающихся применения здорового образа жизни и  про-
филактики заболеваний». 

Нил Барнард, 
доктор медицинских наук, Лондон.

ПРОЧИТАВ ЭТУ КНИГУ,  
НИКТО НЕ ОСТАНЕТСЯ РАВНОДУШНЫМ

«Авторы активно занимались вопросами профилактики 
здоровья еще до того, как эта тема стала популярной. Они 
отвечают на вопросы людей, приводят убедительные аргу-
менты и доказательства в пользу здорового образа жизни. 
Никто не сможет остаться равнодушным после прочтения 
этой книги».

Герберт Дуглас, 
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врач, директор Веймарского института. 

СЕРЬЕЗНАЯ КНИГА
«Серьезная книга, написанная простым, доступным язы-

ком, представляющая практическое пособие для есте-
ственного управления здоровьем». 

Джон Роббинс, 
автор книг по медицинской тематике.

САМОЕ ПРАКТИЧНОЕ РУКОВОДСТВО
«Это, возможно, самое практичное руководство к лучше-

му образу жизни, которое многие из нас когда-либо нахо-
дили». 

Дэн Мэтьюс, 
редактор журнала «Lifestyle». 
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ОБ АВТОРАХ

Ганс Дейль (США) — директор Института здорового об-
раза жизни в Калифорнии, редактор популярного журна-
ла, новатор в области медицины здорового образа жизни, 
кардиолог, эпидемиолог, создатель и  руководитель про-
водимых во  многих странах мира семинаров, автор ряда 
бестселлеров. 

Эйлин Ладингтон (США)  — заместитель директора 
по  науке Института здорового образа жизни в  Калифор-
нии, врач, ведущая радио- и телепрограмм о здоровье, ру-
ководитель семинаров, автор книг и многих газетных пуб-
ликаций, посвященных вопросам здорового образа жизни 
и профилактики заболеваний.

ПОСВЯЩАЕТСЯ

Более чем 50 000 выпускникам программы здоровья, ко-
торые своей жизнью демонстрируют благотворное влия-
ние принципов здорового образа жизни, описанных в этой 
книге. Программа «Новый старт» (New Start) была разра-
ботана Веймарским институтом и уже успешно зарекомен-
довала себя во многих странах мира. Она основана на вось-
ми принципах здоровья: питание, физические упражнения, 
вода, солнечный свет, чистый воздух, отдых, воздержание 
и доверие Богу. 

ОТ АВТОРОВ: 
В современном мире люди могут сделать больше для 

своего здоровья, чем любые доктора, больницы или техно-
логические достижения. Научные данные подтверждают, 
что выбор, который мы делаем каждый час, каждый день 
является определяющим для нашего состояния здоровья 
и заболеваний, которые мы приобретаем в случае невер-
ного выбора. Он часто влияет и на то, сколько мы прожи-
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вем. Наша задача — научить и вдохновить людей заменить 
привычки, разрушающие здоровье, на  лучший, здоровый 
образ жизни.

Информация о здоровье, которая попадает к нам через 
средства массовой информации, велика по  объемам, со-
мнительна по качеству, а зачастую и просто противоречи-
ва. Часто сенсации нынеш него дня становятся провалами 
завтра. Многие люди испытывают нужду в  современной 
научно обос нованной, достоверной и  проникнутой здра-
вым смыслом инфор мации.

Книга «Ключи к  здоровью» — это то, что нужно. В  ней 
представлен пакет исчерпывающей информации о  здо-
ровье, который разделен на 52 главы. Исследуйте каждую 
главу в течение одной недели, и вы станете не только вы-
глядеть лучше и чувствовать себя моложе, но и получите 
знания о принципах питания, причинах роста заболеваний 
в  современном обществе, их  лечении. Кроме того, у  вас 
будет ясное понимание, как управлять своей собственной 
жизнью, чтобы как можно дольше сохранить здоровье.

ВНИМАНИЕ: 
Изложенная в  данной книге информация не  призвана 

заменить собой советы врачей-специалистов и назначен-
ное ими медикаментозное лечение. Вопросы о симптомах, 
диагнозах и  назначенных лекарствах должны быть адре-
сованы им. Читатели, имеющие лекарственные назначе-
ния, должны проконсультироваться со  своими лечащими 
врачами и не отменять эти лекарства самостоятельно, без 
надлежащего медицинского наблюдения.
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Глава 1

Баланс. Так много морковки

«Морковь может предотвратить рак головного моз-
га и  горла»  — пестрели заголовки новостей. «Новей-
шие исследо вания ученых доказали, что если съедать по 
5–6 морковок в день, то это может обратить вспять лейко-
плакию — предраковое образова ние в полости рта и гор-
ле».

Услышав про это, моя подруга Марианна срочно приоб-
рела соковыжималку. 

«Сколько сока получается из пяти морковок?» — спроси-
ла я ее однажды.

Она удивленно посмотрела на меня. 
«Из пяти? Я не остановилась на пяти морковках, которые 

съедаю. С соковыжималкой я делаю сок из 2–3 килограм-
мов моркови в день и пью его».

Было ли это хорошей идеей?
Действительно, овощи составляют важную часть здо-

ровой диеты. Также правда и то, что их роль получает все 
большую оценку в профилактике заболеваний. 

Но три килограмма моркови в сутки?
В конце концов ее организм взбунтовался, и кожа пожел-

тела. Испугавшись, что это гепатит, она обратилась к врачу. 
Тот объяснил ей, что морковь содержит оранжево-желтое 
красящее вещество  — бета-каротин. Организм человека 
перерабатывает определенное его количество для своих 
нужд, излишки же откладываются в печени, коже и слизи-
стых оболочках, окрашивая их в цвет моркови.

Как вы думаете, этот опыт исправил ее?
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Мы — люди, любопытные создания. Открытия, которые 
преподносятся как сенсации, предлагая быстрое реше-
ние сложных проблем здоровья, сразу же  пленяют всех. 
До своего увлечения морковью Марианна вовсю употреб-
ляла исключительно отруби и  овес, но  после нескольких 
месяцев каш и  сдобных булочек она поняла, что надо 
что-то менять в своей жизни. 

ДЕЙСТВИТЕЛЬНО ЛИ МОРКОВЬ ЗАЩИЩАЕТ НАС ОТ РАКА?
Морковь и  другие желтые овощи и  фрукты богаты бе-

та-каро тином, веществом, которое начало изменять цвет 
кожи Марианны. Бета-каротин организм человека превра-
щает в витамин А. Он действительно является средством, 
которое защищает организм от определенных видов рака. 

Витамины можно разделить на  две большие группы: 
раство римые в воде и растворимые в жире. Водораствори-
мые витамины (комплекса В и С) не представляют особых 
проблем, поскольку их излишки легко удаляются с мочой 
через почки.

Другое дело жирорастворимые витамины (А, D, Е  и К). 
Их из лишки выводятся из организма только путем исполь-
зования. В больших количествах витамин А начинает дей-
ствовать как токсин (яд) и может вызывать головные боли, 
боли в суставах, повреждения кожи и потерю волос. В свя-
зи с этой потенциальной токсичностью закон теперь огра-
ничивает количество витамина А и других жирораствори-
мых витаминов в пищевых добавках.

Бета-каротин не  имеет таких ограничений. Организм 
может сделать из  него столько витамина А, сколько ему 
требуется, а  ос таток переработать другими путями. По-
этому в наши дни на метилась тенденция замены витамина 
А в капсулах и таблетках на бета-каротин.

Это важный пример того, как организм человека исполь-
зует пищу. Витамины, минералы и  другие питательные 
вещест ва в  натуральных продуктах содержатся именно 
в такой форме, какая необходима организму для использо-
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вания. Но когда мы начинаем употреблять одно вещество 
или продукт в недопустимо больших количествах или лег-
комысленно экспериментировать с составом пищи, то мо-
жем нарушить весь баланс в нашем организме.

МНОГО — НЕ ОБЯЗАТЕЛЬНО ЛУЧШЕ
Понятие умеренности позабыто в  сегодняшнем обще-

стве. Люди почти все делают сверх меры: слишком много 
едят, слишком много курят и пьют, слишком много тратят 
денег. Но умеренность — это столь же важное понятие, как 
и полезность того или иного занятия. 

Мы живем в век скоростей, и быстрое решение всех про-
блем очень популярно. Людям трудно свыкнуться с мыслью, 
что хо рошее здоровье нельзя обрести в один миг. И каждый 
раз, когда новые «сенсации» рекламируются средствами 
массовой информации, недостатка в поклонниках нет. Едва 
только появляется новое магическое средство или очеред-
ной кудесник, исце ляющий за один сеанс от всех недугов, 
нет недостатка в желающих потратить на это свои деньги.

Когда я была консультантом по вопросам здоровья в од-
ном популярном журнале, журналисты пытались добить-
ся от  меня заявлений типа: «Да, если вы  будете съедать 
по  полкило пророщенной пшеницы в  день, вы  укрепите 
свое сердце» или: «Прием несколь ких капсул с  толчены-
ми морскими водорослями в день обеспечит вам хороший 
ночной сон». Никто не хотел слушать, что в действитель-
ности организм нуждается в хорошем отношении к нему, 
здравомыслии и сбалансированной диете.

Мне вскоре стало ясно, что хотя я говорю им истину, здо-
ровый и сбалансированный образ жизни не дает возмож-
ности выдать сенсационные заго ловки в газетах и журна-
лах (даже в журналах о здоровье), он не привлекает толпы 
зрителей, не  помогает продавать тысячи новых чудодей-
ственных средств и продуктов.

Организм человека может довольно долго выдерживать 
раз личные излишества — даже сок из 3 кг моркови в день. 



16

Б
ал

ан
с.

 Т
ак

 м
но

го
 м

о
рк

о
вк

и
К

лю
чи

 к
 з

до
ро

вь
ю

Но секрет состоит в том, что только сбалансированность, 
умеренность в питании и во всем нашем образе жизни — 
истинный путь к долгосрочному здоровью и счастью.
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Глава 2

Деньги и здоровье

Сегодня болезни дорого обходятся не  только личному 
и семейному бюджетам, но и больно бьют по доходам ра-
ботодателей. Например, по  данным на 1994 год, в  США 
три ведущие компании по производству автомобилей тра-
тили больше денег на медицинское страхование своих со-
трудников, чем на сталь для производства машин — около 
1  650 долларов в  пересчете на 1  машину. А  за последние 
пятнадцать лет расходы на здравоохранение только вырос-
ли. 

В нашей стране часто болеющие сотрудники, как прави-
ло, не задерживаются на одном месте работы, поскольку 
помимо неудовлетворительной работы они еще наносят 
урон работодателю. Сегодня все больше компаний пони-
мают простую истину — часто болеющие сотрудники ве-
дут к потерям прибыли. 

ТО, ЧТО ОБХОДИТСЯ ОЧЕНЬ ДОРОГО
Если оставить в  стороне несчастные случаи на  произ-

водстве, то  наибольшую угрозу для здоровья сотрудника 
представляет его собственный образ жизни. Исследования 
убедительно показали, что переедание, пища с преоблада-
нием жиров, малоподвижный образ жизни, курение и ал-
коголь значительно увеличивают риск развития сердеч-
но-сосудистых заболеваний, инсульта, сахарного диабета, 
цирроза печени, рака легких, молочной железы и толстого 
кишечника. Вот несколько примеров:
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• Курящие сотрудники в  США в отличие от  некурящих 
коллег отсутствуют на работе в среднем за год на 6 дней 
больше, а также берут 8 дней больничных, а потери ком-
пании за год порой составляют от 1 900 до 2 300 долларов 
на одного курильщика.

• По данным газеты «Труд», в России больничный рассчи-
тывается исходя из среднего заработка, но не может пре-
вышать определенной максимальной суммы. До 2010 года 
максимальная выплата не  могла превышать 18  720  руб-
лей. Сейчас при стаже менее 5  лет максимальная сумма 
выплаты по  больничному составит 20  750  рублей. При 
стаже 5–8 лет — 27 666 рублей, при стаже более 8 лет — 
34 583 рубля. Такая сумма положена сотруднику, проболев-
шему месяц. Если вы были на больничном неделю, делите 
на четыре (http://www.trud.ru/article/21-09-2010/250657_
kak_oplachivaetsja_bolnichnyj.html).

• В возрастной группе 30–49 лет производительность 
труда снижается примерно на 25% в значительной степени 
из-за употребления алкоголя.

• По  данным Государственного комитета статистики 
России, основной причиной смертности в России являют-
ся болезни системы кровообращения. Количество смертей 
по этой причине составило в 2008 году 57%. За последние 
15 лет ситуация со смертностью от сердечно-сосудистых 
заболеваний резко ухудшилась. 

• От болезней систем кровообращения в 2008 году умер 
каждый третий трудоспособный мужчина и  практически 
каждая четвертая женщина в возрасте о 16 до 54 лет (дан-
ные ГКС РФ).

В России возросла смертность от инфарктов. Об этом рас-
сказал на заседании экспертного совета в Совете Федера-
ций главный кардиолог Минздравсоцразвития РФ академик 
Евгений Чазов. По его данным, в настоящее время инфаркт 
становится причиной более 35% смертей в стране. Учаща-
ются случаи этого заболевания в молодом и трудоспособ-
ном возрасте. Все большее число инфарктов заканчиваются 
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смертью пациентов. «Если в 2007 году этот показатель со-
ставил более 15 процентов, то в 2009 году он уже превысил 
16 процентов — притом, что в ряде регионов этот показа-
тель гораздо выше среднего по стране», — уточнил акаде-
мик.

По данным доклада «Инсульт: алкоголь и  психологи-
ческий дистресс», выпущенного Гродненским государ-
ственным медицинским университетом, с 1981 по 2001 г. 
уровень смертности от  инсульта в Беларуси вырос среди 
мужчин на 64% (с 106,9 до 175,5 на 100 тыс. населения), 
а  среди женщин  — на 50% (с 148,4 до  222,3 на  100 тыс. 
населения).

ВОЗМОЖНО ЛИ, ИЗМЕНИВ ОБРАЗ ЖИЗНИ,  
СОКРАТИТЬ РАСХОДЫ НА ЗДРАВООХРАНЕНИЕ?

Да! Исследования, проведенные в ряде стран мира, пока-
зывают, что это возможно. Например, внедрение программ 
по здравоохранению привело к экономии в одной из ком-
паний до полумиллиона долларов в год, а по оценкам экс-
пертов, через аналогичные программы можно увеличить 
сумму сэкономленных средств вдвое. За этот период коли-
чество пропусков рабочих дней снизилось на 60%, умень-
шилась также текучесть кадров. 

Полагаем, что подобные исследования будут проводить-
ся и далее, стимулируя рост интереса к здоровому образу 
жизни и  принося пользу, увеличивая продолжительность 
жизни. В США, после того как значительно снизилось по-
требление алкоголя, табака и жирной мясной пищи, сейчас 
наблюдается соответствующее снижение смертности от 
сердечно-сосудистых заболеваний, инсультов и  рака лег-
ких. 

ПООЩРИТЬ СОТРУДНИКОВ ЖИТЬ ЗДОРОВОЙ ЖИЗНЬЮ
И вновь примеры из жизни могут воодушевить нас. 
Одна американская компания платит своим сотрудникам 

по  20 долларов за  каждый килограмм сброшенного веса 
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и не набранного в течение следующих шести месяцев. Она 
также выплачивает по  500 долларов тем, кто бросил ку-
рить и 500 долларов тем, кто начал практиковать регуляр-
ные физические упражнения. 

Другая европейская корпорация платит по 24 цента сво-
им работникам за каждую пройденную милю (1,6 км) или 
за  каждые четыре мили (6,4 км), которые они проехали 
на  велосипеде во внутренних спортивных залах корпора-
ции.

Еще одна компания премирует в конце года 300 доллара-
ми тех сотрудников, которые пропустили менее 4 рабочих 
дней в  году. Европейский и  американский опыт позаим-
ствовали и в России, где поощрение сотрудников стимули-
ровало их вести здоровый образ жизни. 

Типичный образ бизнесмена с  избыточным весом, из-
мотанного, уставшего и  держащегося за счет сигарет 
и  крепких напитков уже не  в моде. В  современном мире 
все больше понимают, что в условиях жесткой конкурен-
ции требуется постоянная напряженная работа до  седь-
мого пота, успех приходит к тому, кто находится в хорошей 
форме, а болеть просто некогда. Все больше и больше де-
ловых людей стремятся к этому, потому что ни они, ни их 
предприятия не могут иначе.

Суть дела ясна: самая большая ценность предприятия — 
это его сотрудники, и они ценят вклад, который сохраняет 
их здоровыми. Здоровые работники выполняют больший 
объем работы, а стоят предприятию меньше, ведь расхо-
ды по  больничным листам сокращаются. А  все затраты 
компании на привитие своим служащим здорового образа 
жизни многократно окупаются, принося дополнительную 
прибыль. 
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Глава 3

Современный рацион человека. 
От зерна — к фастфуду

Достижения прогресса за последние десятилетия в науке 
и технике, которые встречаются нам повсюду, впечатляют. 
Как жизнь нынешнего поколения отличается от  предыду-
щих! Достаточно сравнить рацион питания наших бабушек 
и дедушек, наших родители и нас с вами. Современные про-
дукты питания технологически перерабо таны, рафинирова-
ны, концентрированы, подслащены, подсо лены, химически 
сконструированы с целью получения ярких вкусовых ощу-
щений.

Крупный рогатый скот все реже можно увидеть на паст-
бищах. Стада животных нагуливают жир в  стойлах, без 
движения, получая пищу с добавками антибиотиков и сти-
муляторов роста. Результат: мяса получается больше, 
но количество жира в нем почти в 2 раза выше. И мы до-
рого платим за эти «усовершенствования». В то время как 
мы едим, чтобы жить, то, что мы едим, убивает нас.

МОЖЕТ ЛИ ПИТАНИЕ СТАТЬ ПРИЧИНОЙ БОЛЕЗНЕЙ?
Статистика по этому поводу довольно убедительна. При-

близительно сто лет назад около 12–15% россиян умира-
ли от ишемической болезни сердца. Сегодня этот показа-
тель составил почти 30%. В  те времена от  рака умирали 
менее 6%, а сегодня — это число около 14% (данные взяты 
из доклада «Здравоохранение» Государственного комите-
та статистики России). Болезни системы кровообращения 
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(инфаркты, инсульты) и злокачественные новообразования 
являются ведущими причинами смерти в России.

Это противоречит природе. Мы не были созданы для того, 
чтобы в  таких больших количествах умирать от  инфаркта, 
ин сульта, диабета, рака молочной железы и толстой кишки. 
Сер дечно-сосудистые заболевания получили самое широ-
кое распространение после Второй мировой войны, когда 
люди стали потреблять много животных продуктов и когда 
пищевая промышленность начала производить прошедшие 
основательную технологическую пере работку ненатураль-
ные продукты, набитые калориями и лишен ные питательных 
веществ.

А МОЖЕТ, ПРОСТО СОВПАДЕНИЕ?
Навряд ли. Это типичная проблема развитого западно-

го об щества. В Китае, Японии и Юго-Восточной Азии, где 
многие не  могут позволить себе есть пищу такого рода, 
инфаркт мио карда встречается нечасто. Также в  Африке, 
Южной и Центральной Америке редки диабет и сердечно-
сосудистые заболевания. В то же время в Северной Амери-
ке, Австралии, Новой Зеландии и развитых странах Европы 
и  Азии, где питание богато жирами, заболева ния сердца, 
избыточный вес и диабет приобрели прямо-таки характер 
эпидемии.

Главные виновники  — недостаток клетчатки и  избыток 
жиров в пище — собирают свою дань, повреждая жизнен-
но важные несущие кислород артерии и  нарушая обмен 
веществ. Именно из-за артерий с  измененными стенками 
и  сузившимся руслом каждый день у  4 000 американцев 
случается инфаркт, у каждого третьего взрослого — повы-
шенное кровяное давление и  тысячи становятся калеками 
вследствие инсульта. Нарушение обмена веществ, связан-
ное с нерациональным образом жизни, привело к широкому 
распространению тучности, и каждые 50 секунд выяв ляется 
новый диабетик. В России с 2000 по 2008 годы число людей, 
которым был поставлен диагноз  — заболевание системы 


