
Äèåòà êàìåííîãî âåêàÑðåäè ìíîæåñòâà ñîâðåìåííûõ äèåò íåâåðîÿòíîé ïîïóëÿðíîñòüþ ïîëüçóåòñÿ òàê íàçûâàåìàÿ «äèåòà êàìåííîãî âåêà» èëè «äèåòà âðåìåí ïàëåîëèòà». Ñâîåé ïðîñòîòîé è îðèãèíàëüíîñòüþ îíà ïðèâëåêëà òàêèõ ãîëëèâóäñêèõ çâåçä êàê Õèëëàðè Ñóîíê, Âàéíîíà Ðàéäåð, Ðîáåðò äå Íèðî. Ñåêðåò êðàñîòû è çäîðîâüÿ, îêàçûâàåòñÿ, ñêðûâàåòñÿ â äàëåêîì ïðîøëîì, è, âèäèìî, ïåùåðíûå ëþäè åãî îòëè÷íî çíàëè.Äèåòà íà ñàìîì äåëå óíèêàëüíà. Îíà ïîçâîëÿåò ðåøèòü ñàìóþ áîëüíóþ ïðîáëåìó â ïîõóäàíèè: êàê, ñáðàñûâàÿ ëèøíèé âåñ, íå ïîòåðÿòü çàîäíî è ìûøå÷íóþ ìàññó. È íàîáîðîò, åñëè ìû íàêà÷èâàåì ìûøöû èëè ëåïèì êðàñèâîå òåëî ñ ïîìîùüþ òðåíàæåðîâ, êàê ïðè ýòîì ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ, ÷òîáû íå íàáðàòü ëèøíèå êèëîãðàììû òàì, ãäå íå íàäî.«Äèåòà ïàëåîëèòà» êàê ðàç è ñïîñîáñòâóåò íàáîðó ñóõîé ìûøå÷íîé ìàññû ïðè ìèíèìàëüíîì ðîñòå æèðîâûõ îòëîæåíèé. È åùå îäèí ïëþñ: õóäåòü ïî íîâîé äèåòå î÷åíü ïðèÿòíî: íèêàêèõ ñòðåññîâ, ïëîõîãî íàñòðîåíèÿ, óïàäêà ñèë.È íà ñåé ðàç àâòîðñòâî ïðèíàäëåæèò àìåðèêàíöàì. Íî ýòî è íå óäèâèòåëüíî: ñòîëüêî òó÷íûõ ëþäåé òðóäíî îòûñêàòü ãäå-òî åùå â ìèðå, à áîðüáà ñ ëèøíèìè êàëîðèÿìè ó íèõ âîçâåäåíà â ðàíã ãîñóäàðñòâåííîé ïîëèòèêè. Ìíîãèå óíèâåðñèòåòû ÑØÀ çàíèìàþòñÿ ðàçðàáîòêàìè â ýòîé îáëàñòè.Åñëè î÷åíü êîðîòêî, ñóòü èäåè ñîñòîèò â òîì, ÷òî ìîëî÷íûå ïðîäóêòû è ïðîäóêòû èç çåðíà — èñòî÷íèê âñåõ ñîâðåìåííûõ áîëåçíåé è áåä. Ïîýòîìó íàäî âåðíóòüñÿ ê äèåòå âðåìåí êàìåííîãî âåêà (ïàëåîëèòà) — ïîñòíîìó ìÿñó, ðûáå, îâîùàì è ôðóêòàì.Ýòî íå çíà÷èò, ÷òî âàì ïðèäåòñÿ îõîòèòüñÿ íà äèêîãî áóéâîëà, çàãîíÿòü îëåíÿ èëè èñêàòü êîðåíüÿ è êëóáíè, íî â êàêîé-òî ñòåïåíè ïîâòîðèòü åå âïîëíå âîçìîæíî. Âû ïðîñòî ñëåãêà ðåãóëèðóåòå äíåâíîé ïðèåì êàëîðèé è óãëåâîäîâ ñîîòâåòñòâåííî âàøåìó îáìåíó âåùåñòâ è åäèòå êàê ìîæíî ìåíüøå «íîâîé» ïèùè, êîòîðàÿ ãåíåòè÷åñêè ÷óæäà ÷åëîâåêó. Ïîçíàêîìüòåñü ñ äîâîäàìè, êîòîðûå ïðèâîäèò îäèí èç îñíîâàòåëåé äèåòû ïàëåîëèòà ïðîôåññîð Ãîñóäàðñòâåííîãî Óíèâåðñèòåòà Êîëîðàäî â ÑØÀ Ëîðàí Êîðäýéí. Íà çàðå öèâèëèçàöèè, ñ÷èòàåò ïðîôåññîð, â ñèëó ñâîèõ çàíÿòèé (à ýòî îõîòà è ñîáèðàòåëüñòâî) íàøè ïðåäêè íå óïîòðåáëÿëè â ïèùó íè çåðíîâûõ ïðîäóêòîâ, íè ìîëîêà, íè ñàõàðà, íè àëêîãîëÿ. Íèêàêîé õèìèè, íèêàêèõ êîíñåðâàíòîâ è àðîìàòèçàòîðîâ! Íèêàêîé îáðàáîòêè! Âñå òîëüêî ïåðâîçäàííîå, ÷èñòîå, íàòóðàëüíîå. Òàê ðàñïîðÿäèëàñü ïðèðîäà. È áûëè ëþäè â òå âðåìåíà â îáùåì çäîðîâûìè. À åñëè è óìèðàëè ãîäàì ê 30, òàê ýòî èç-çà ìíîãî÷èñëåííûõ áàêòåðèé, à âîâñå íå îò òåõ áîëåçíåé, êîòîðûå óíîñÿò áîëüøèíñòâî æèçíåé ñåé÷àñ.Âåäü ÷òî ñåé÷àñ ïðîèñõîäèò? Ñ áàêòåðèÿìè ñïðàâëÿòüñÿ ëþäè íàó÷èëèñü, íî çàòî ïðèîáðåëè áîëåå ñåðüåçíûå íåäóãè. Ñîâðåìåííîå ïèòàíèå, îñíîâàííîå íà äîñòèæåíèÿõ öèâèëèçàöèè, ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé îæèðåíèÿ, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé, àðòðèòà, äèàáåòà, ðàêà. Âîò ãäå ñêðûâàåòñÿ êîðåíü çëà!Èíòåðåñíûì ïîäòâåðæäåíèåì ïðàâèëüíîñòè òåîðèè ÿâëÿþòñÿ íàáëþäåíèÿ çà æèçíüþ ñîâðåìåííûõ àáîðèãåíîâ.Ñðåäè íèõ ðåäêî âñòðå÷àþòñÿ ïîëíûå ëþäè, îíè ïîäæàðû è áîëåå ñèëüíû, ÷åì ñðåäíèé æèòåëü Çàïàäà. Îíè íå ïîäâåðæåíû òàê íàçûâàåìûì áîëåçíÿì ñðåäíåãî âîçðàñòà, òàêèì êàê ïîâûøåííîå êðîâÿíîå äàâëåíèå (âåäóùåå ê âîçíèêíîâåíèþ ñåðäå÷íûõ çàáîëåâàíèé è òðîìáîâ), ðàê (îêîëî 30% ïðîöåíòîâ ñëó÷àåâ ðàêà ñâÿçàíû ñ äèåòîé) èëè íèçêèé èììóíèòåò. Ïðàêòèêà ïîêàçûâàåò, ÷òî ïðè ïåðåõîäå òàêèõ ëþäåé íà ñîâðåìåííûå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ, âñå ýòè áîëåçíè íåìåäëåííî ïîÿâëÿþòñÿ.Ñîñòàâèì ðàöèîí ïèòàíèÿ:ÏÎËÅÇÍÛÅ ÏÐÎÄÓÊÒÛÊàê ìîæíî áîëüøå ñâåæèõ ôðóêòîâ è îâîùåé åæåäíåâíî! Øèðîêèé ñïåêòð ôðóêòîâ è îâîùåé, ïîòðåáëÿâøèéñÿ íàøèìè ïåðâîáûòíûìè ïðåäêàìè, äàâàë óðîâåíü âèòàìèíîâ, ìèíåðàëîâ è ïðèðîäíûõ àíòèîêñèäàíòîâ (òàêèõ êàê ðàñòèòåëüíûå ïîëèôåíîëû), â ïÿòü ðàç áîëüøèé, ÷åì ðàöèîí ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà. Ýòî èãðàëî ãëàâíóþ ðîëü â ïðåäîòâðàùåíèè áîëåçíåé, àññîöèèðóþùèõñÿ ñ îêèñëèòåëüíûìè ðåàêöèÿìè â îðãàíèçìå, òàêèõ êàê ðàê, äèàáåò è ïîâûøåííîå êðîâÿíîå äàâëåíèå, à òàêæå áîëåçíåé ñåðäöà. Ëó÷øèé òèï îâîùåé, ðåêîìåíäóåìûé ìåäèêàìè è äèåòîëîãàìè - ýòî êðåñòîöâåòíûå. Îíè ñîäåðæàò ìíîãî ôèòîíöèäîâ, ïðåäîòâðàùàþùèõ ðàê è ðÿä äðóãèõ áîëåçíåé. Ñþäà âõîäÿò áðþññåëüñêàÿ êàïóñòà, áðîêêîëè, öâåòíàÿ êàïóñòà, îãîðîäíàÿ çåëåíü, ãîð÷èöà è ëèñòüÿ ðåïû. Ïîìèäîðû òàê æå õîðîøè, òàê êàê ñîäåðæàò çàùèòíûå ýëåìåíòû, òàêèå êàê ëèêîïåí. Áîëüøèíñòâî ôðóêòîâ ìîæíî îòíåñòè ñþäà æå. Âàæíî îäíî - ïîòðåáëÿòü èõ â åñòåñòâåííîì, íå ïåðåðàáîòàííîì (êîíñåðâèðîâàííîì, ñóøåíîì èëè çàìîðîæåííîì) âèäå.Áîáû – îñíîâà ðàöèîíà è èñòî÷íèê êëåò÷àòêè.Ìÿñî äèêèõ æèâîòíûõ è ïòèö. Ýòî èñòî÷íèê áåëêà è ïîëåçíûõ æèðîâ îìåãà-3. Íàøà ãîâÿäèíà ñîäåðæèò ëèøü ñëåäû ýòèõ âåñüìà ïîëåçíûõ æèðíûõ êèñëîò. Ê òîìó æå ìÿñî îëåíÿ, ëîøàäè, áóéâîëà, ìàìîíòà áûëî ñóõèì, æèðà â íåì áûëî ëèøü 3,9%, â òî âðåìÿ êàê ìÿñî äîìàøíèõ æèâîòíûõ ñîäåðæèò åãî 25-30%. Äîáûòü òî, ÷òî åëè íàøè ïðåäêè, ñåé÷àñ äîâîëüíî òðóäíî, íî óðîâíè ñîäåðæàíèÿ æèðîâ, íàïðèìåð, â ðûáå è êóðèöå ïðèìåðíî ñîîòâåòñòâóþò òîé ïèùå. Íåæèðíàÿ âûðåçêà èç êðàñíîãî ìÿñà òîæå ïîäîéäåò. Òîëüêî íèêîãäà íå æàðüòå ìÿñî, à âàðèòå èëè çàïåêàéòå. Îðãàíèçì íàøèõ äàëåêèõ ïðåäêîâ íå ñòðàäàë è îò íåäîñòàòêà êàëüöèÿ. Ïîõîæå, ÷òî îíè åëè íå òîëüêî ìÿñî, íî è êîñòè ðàçíûõ æèâîòíûõ, ÷òî è îáåñïå÷èâàëî ïîñòóïëåíèå êàëüöèÿ. Èõ äèåòà ñîäåðæàëà îêîëî 35% ïðîòåèíà, ÷òî â òðè ðàçà áîëüøå ñîâðåìåííîé ðåêîìåíäîâàííîé íîðìû. Òî åñòü, äðåâíèé ÷åëîâåê ïîòðåáëÿë áåëîê â êîëè÷åñòâå, ñðàâíèìîì ñ äîçàìè ñîâðåìåííîãî áîäèáèëäåðà. Îðåõè – äîïîëíèòåëüíûé èñòî÷íèê ïðîòåèíà. Õîòÿ îðåõè ÿâëÿþòñÿ äîâîëüíî æèðíîé ïèùåé, îíè ñîäåðæàò öåëûé ðÿä ïîëåçíûõ æèðíûõ êèñëîò è ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ.Ðàçëè÷íûå êîðåíüÿ, ïîáåãè, êëóáíè è äðóãèå ïîäîáíûå ïðîäóêòû - îòëè÷íî äîïîëíÿò ðàöèîí. Æàëü òîëüêî, ÷òî ñîáèðàòü èõ ïðèäåòñÿ ñàìèì, âû âðÿä ëè íàéäåòå èõ â ïðîäàæå.ÄÎÏÓÑÒÈÌÛÅÖåëüíîçåðíîâûå ïðîäóêòû íå ïðèíåñóò âðåäà îðãàíèçìó, â îòëè÷èå îò î÷èùåííûõ è ðàôèíèðîâàííûõ çëàêîâ. Çëàêè, êðóïû è õëåá ïîÿâèëèñü íà ñòîëå ÷åëîâåêà âñåãî ëèøü 10000 ëåò íàçàä, ñ ãåíåòè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ ýòî - ìãíîâåíèå. Íåêîòîðûå èññëåäîâàòåëè ñ÷èòàþò, ÷òî èìåííî ýòà ãðóïïà ïðîäóêòîâ âûçûâàåò ïðîáëåìû ñ ïåðåâàðèâàíèåì ïèùè, áîëåçíè æåëóäêà è êèøå÷íèêà, ðåâìàòîèäíûé àðòðèò è äðóãèå çàáîëåâàíèÿ. Ìàêñèìàëüíî îáåçæèðåííûå ìîëî÷íûå ïðîäóêòû âïîëíå ìîãóò äîïîëíèòü äèåòó. Íàñûùåííûå æå ìîëî÷íûå æèðû î÷åíü âðåäíû äëÿ îðãàíèçìà. Â ðàöèîíå ïåðâîáûòíûõ ëþäåé ìîëî÷íûå ïðîäóêòû âîîáùå îòñóòñòâîâàëè, òàê êàê äàþùèå ìîëîêî æèâîòíûå åùå íå áûëè ïðèðó÷åíû. Ñîñêó÷èëèñü ïî ñëàäêèì áóëî÷êàì? Íàòóðàëüíûé ìåä ìîæåò ïîäíÿòü íàñòðîåíèå. Ê òîìó æå îí ïîëåçåí.Îëèâêîâîå èëè ëüíÿíîå ìàñëî, æèðíûå ñîðòà ðûá äîëæíû ñòàòü åäèíñòâåííî ïðèåìëåìûìè èñòî÷íèêàìè æèðîâ. Ïåùåðíûå ëþäè â êà÷åñòâå ïîëåçíûõ æèðîâ ïîòðåáëÿëè ìîçãè è êîñòíûé ìîçã æèâîòíûõ. Íàì ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî ñëåäîâàòü èõ ïðèìåðó.Ìîæíî åñòü ÿéöà. Áàëàíñ æèðîâ, ñîäåðæàùèéñÿ â æåëòêàõ, îïòèìàëüíûé. Ê òîìó æå æåëòêè òàêæå ñîäåðæàò è âñå âèòàìèíû, ìèíåðàëû è äðóãèå íóòðèåíòû. ÂÐÅÄÍÛÅÑàõàð è âñå ïîäñëàñòèòåëè – ïîä çàïðåòîì! Ñàõàð è ñëàäêàÿ ïèùà ñïîñîáñòâóþò ïîâûøåíèþ êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ, à òàêæå âëèÿþò íà âûðàáîòêó èíñóëèíà, âûçûâàÿ äèàáåò è ìíîãèå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ. Ïåðåðàáîòàííàÿ è ñîëåíàÿ ïèùà – íå äëÿ âàñ! Íàøèì ïðåäêàì è â ãîëîâó íå ïðèõîäèëî ïîäñàëèâàòü ïèùó èëè äîáàâëÿòü â íåå æèð.Äèåòó ïàëåîëèòà íåïëîõî äîïîëíèòü õîðîøåé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêîé. Ïåùåðíûå ëþäè âåëè àêòèâíûé îáðàç æèçíè, âêëþ÷àþùèé áåã, ïîäíÿòèå òÿæåñòåé. Ìóæ÷èíû îõîòèëèñü, à æåíùèíû ñîáèðàëè ïëîäû. Âñå ýòî, íàðÿäó ñ âûñîêîïðîòåèíîâîé äèåòîé, ñîäåðæàùåé ìàëîå èëè óìåðåííîå êîëè÷åñòâî æèðîâ è ñðåäíåå êîëè÷åñòâî óãëåâîäîâ, ñîçäàâàëî îïòèìàëüíûé áàëàíñ ìåæäó ïîòðåáëåíèåì è ðàñõîäîâàíèåì êàëîðèé. Îíè òðàòèëè ñòîëüêî æå êàëîðèé, ñêîëüêî ïîåäàëè, ïîýòîìó è íå òîëñòåëè. ÏÐÈÌÅÐÍÎÅ ÌÅÍÞÂàðèàíòû çàâòðàêîâ: - Êàøà èç íàòóðàëüíûõ îâñÿíûõ õëïüåâ ñ òåðòûì ÿáëîêîì è êîðèöåé - Íåæèðíûé íàòóðàëüíûé éîãóðò áåç íàïîëíèòåëåé è êîíñåðâàíòîâ, îðåõè è ñâåæèå ÿãîäû - Äâà âàðåíûõ ÿéöà, çåëåíûé ñàëàò ñ îëèâêîâûì ìàñëîì, ÿáëîêîÂàðèàíòû îáåäîâ: - Çàïå÷åííàÿ íà ãðèëå êóðèöà, áîëüøîé ñàëàò èç çåëåíûõ îâîùåé, îëèâêîâîå ìàñëî - Íåæèðíûé òâîðîã, ÿãîäû è ôðóêòû - Òóøåííûå ñ çåëåíüþ ãðèáû, íåìíîãî îðåõîâÂàðèàíòû óæèíîâ: - Òîíêî íàðåçàííàÿ çàïå÷åííàÿ èíäåéêà ñ òóøåíûìè îâîùàìè - Ñåëüäü â ìàñëå, òåðòàÿ ìîðêîâü, ëóê è ñîåâûå ïðîðîñòêè - ÔðóêòûÃîëëèâóäñêàÿ àêòðèñà Âàéíîíà Ðàéäåð ("Îñåíü â Íüþ-Éîðêå", "Äðàêóëà", "Ïðåðâàííàÿ æèçíü") îñòàíîâèëà ñâîé âûáîð íà «äèåòå êàìåííîãî âåêà» ñîçíàòåëüíî, èñïðîáîâàâ ñíà÷àëà ìíîæåñòâî äðóãèõ äèåò. Ïðèìåðíîå ìåíþ Âàéíîíû Ðàéäåð: - Çàâòðàê - îìëåò èç äâóõ ÿèö, ôðóêòû, òðàâÿíîé ÷àé;  - Îáåä - êóðèíàÿ ãðóäèíêà, îâîùè èëè ñàëàò;  - Óæèí - ðûáà ñ ãðèáàìè. Åñëè àêòðèñà ïðîãîëîäàåòñÿ â ïåðåðûâàõ ìåæäó åäîé, òî åñò ôðóêòû.
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