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Недавно меня позвали в жюри на 
новое кулинарное телешоу. При-
хожу, а рядом за судейским столом 
Прохор Шаляпин — музыкант, бо-
лее известный своими светски-
ми похождениями. Неожиданное 
соседство, но мне интересны все 
люди, и мы разговорились — ко-
нечно, о еде. Прохор, белоснежно 
улыбаясь своими искусственными, 
как он сам сказал, зубами, мне го-
ворит:
— Купил я недавно конфеты, на-
чал читать состав и увидел там… 
о ужас!.. пальмовое масло! Я кон-
фету не доел и выбросил её тут же 
в ведро. 
— Прохор, — говорю ему я, — что 
ж у тебя в голове-то творится? 
Кто тебе сказал, что пальмовое 
масло — это плохо? 
— А все говорят, и по телевизору 
тоже… 

Другая памятная встреча. Аэ-
ропорт Лос-Анджелеса. После на-
пряжённой командировки, насы-
щенной встречами, переездами 
и борьбой с чужими часовыми поя-
сами (разница с Москвой 11 часов!), 
мы с оператором успешно пересели 

за бонусные мили (накопленные 
тяжёлым трудом в долгих полётах) 
в бизнес-класс и, очень доволь-
ные собой, приготовились спать 
в комфорте все двенадцать часов 
полёта до Москвы. Но не получи-
лось. В очереди на посадку пря-
мо за нами оказался летевший из 
Голливуда легендарный режиссёр 
и продюсер Тимур Бекмамбетов, 
которому — о чудо! — показалось 
знакомым моё лицо. Я его, конеч-
но, тоже узнал. Мы познакомились, 
разговорились и, оказавшись на со-
седних местах, провели значитель-
ную часть полёта в беседах. 

Тимур — удивительный, глу-
бокий собеседник, которому, как 
и мне, весьма интересны истории 
продуктов и рецептов… Но кое 
в чём мы не сошлись. Он во всём 
видит мистику и неслучайные со-
впадения, а я материалист и го-
ворю прямо: то, что не доказано 
наукой, не кажется мне заслужива-
ющим доверия. 
— Вы сами-то послушайте, — воз-
ражает Бекмамбетов, — что вы 
говорите? «Я верю в науку!» Это 
же что-то нелогичное! 

ЧАСТЬ ПЕРВАЯ

«МОЖНО ЛИ ВООБЩЕ 

ВЕРИТЬ УЧЁНЫМ?» — 

ОТВЕТ АВТОРА

ЧАСТЬ 1

5 принципов 

здорового 

питания



По-настоящему продлить 
жизнь и сохранить здоровье 

помогут только научно 
доказанные принципы, а не 
сомнительные диеты, при 
этом главные принципы 

долгожительства доступны 
для каждого человека

Так что к науке стоит прислу-
шаться: благодаря ей продолжи-
тельность жизни в развитых стра-
нах всё растёт и растёт. Например, 
в Америке вы уже вряд ли кого-то 
удивите бодрым 95-летним па-
рашютистом. Хотите тоже так? 
Я лично хочу и верю учёным и их 
методам, поэтому применяю в сво-
ей жизни то, о чём узнал из тех ин-
тервью и научных исследований, 
о которых пойдёт речь в этой кни-
ге. Я вижу, что многие учёные тоже 
верны своим открытиям, и хоро-
шая новость заключается в том, 
что их образ жизни «по науке» 
вполне можно уложить всего в пять 
главных принципов. На этих прин-
ципах я остановлюсь более под- 
робно.

Соглашусь, звучит пафосно 
и странновато, но я на самом деле 
верю в науку. Она, как мне кажется, 
даёт ту твёрдую опору, которой так 
не хватает в нашем перенасыщен-
ном информацией и мифами мире. 
Продажные учёные, купленные 
транснациональными корпораци-
ями? Да, такие тоже есть, но в це-
лом научный мир (особенно, увы 
для нас, западный) — это очень 
здоровая среда, которая при помо-
щи системы профессионального 
рецензирования журналов успеш-
но отфильтровывает тех, кто не 
ищет правду, а отрабатывает заказ. 

Над «британскими учёными» 
и темами их исследований, кото-
рые подчас звучат довольно стран-
но, можно, конечно, смеяться, но 
таков научный принцип — широко 
раскидывать сети, перепроверять 
всё, даже самое очевидное, и бла-
годаря этому находить новое и не-
ожиданное. Именно такой подход 
позволил Финляндии в течение 
30 лет уменьшить смертность от 
сердечно-сосудистых болезней на 
70 процентов!
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Примерно на третьем курсе меди-
цинского института на лекции от 
одного из профессоров я услышал 
фразу, которая буквально взорвала 
моё сознание. Рассуждая о поиске 
правильного диагноза и клиниче-
ском мышлении, он сказал: 
— Запомните, студенты: меди-
цина — это третья по точности 
наука после астрологии и хироман-
тии. «Нет!!! — внутренне закри-
чал я. — Я так не хочу! Я верю в то, 
что медицина может быть точной  
наукой!..» 

В итоге врачом я работать не по-
шёл.  К окончанию института я ра-
ботал радиоведущим, жил на два 
города — Челябинск и Екатерин-
бург — и мечтал о карьере в Моск- 
ве. Моя мечта сбылась: в 2005 го- 
ду я перебрался в Москву, уже на 
телевидение. Всё это время от нау-
ки о еде я был весьма далёк — во 
всяком случае, дальше базовых 
знаний медицинского института 
не продвинулся. 

Поворотный момент произошёл 
в 2013 году, когда я в дополнение 
к своей еженедельной програм-
ме «Чудо техники» стал снимать 

первый документальный фильм 
из цикла «Научные расследования 
Сергея Малозёмова». 

Мы решили сделать кино о том, 
как наука реабилитирует холесте-
рин. И это оказалось первым потря-
сением. Выяснилось, что историче-
ский опыт русского врача Николая 
Аничкова, кормившего кроликов 
жирной едой и затем нашедшего 
у них холестериновые бляшки, — 
это, конечно, несомненная клас-
сика, но на человека результаты 
этого эксперимента переносятся 
с трудом. Кролики — травоядные, 
а люди — всеядные, и обмен ве-
ществ у нас всё-таки разный. От-
крытия новейшего времени гово-
рят о том, что организм здорового 
человека легко регулирует уровень 
холестерина в крови и не так уж 
сильно боится чрезмерного коли-
чества этого вещества в пище, как 
это было принято считать на протя-
жении многих лет. 

Если вы не следите за тем, 
что именно и сколько 

вы едите, то не следует 
обвинять во всех своих 

ПРИНЦИП ПЕРВЫЙ

МЕНЬШЕ КАЛОРИЙ, 

ИЛИ КАК Я НАЧАЛ 

ИНТЕРЕСОВАТЬСЯ 

НАУКОЙ О ЕДЕ
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Два желтка перекроют эту норму 
с лихвой — в каждом из них будет 
как минимум по 180 мг холестери-
на! В своём судьбоносном заявле-
нии кардиологи объяснили, поче-
му самую вкусную часть яйца есть 
не стоит: холестерин — главная 
причина ишемической болезни 
сердца!

Со временем оказалось, что всё 
не совсем так. Поедание холесте-
рина не приводит к моментально-
му повышению его уровня в крови. 
К началу XXI века врачи уже раз-
решили съедать по одному желтку 
в день — при условии, если в меню 
не будет других «чересчур холесте-
риновых» продуктов.

Исследования на эту тему про-
должались. Как обычно, сначала 
воздействие пищевого холестери-
на изучали на крысах. Выяснилось, 
что наличие этого компонента не 
несёт угрозы их здоровью! Холе-
стерином стали кормить и «по-
допытных людей» — доброволь-
цев. За несколько десятилетий 
в таких опытах поучаствовало 
более 3000 человек. Самый глав-
ный вывод, который сделали учё-
ные, звучит так: холестерин хо-
лестерину рознь! Частицы этого 
полубелка-полужира бывают раз-
ного размера и разной твёрдости, 
и опасными из них являются толь-
ко те, у которых размер меньше 
и плотность ниже: избыток в крови 
таких частиц приводит к закупор-
ке сосудов бляшками и, как след-
ствие, к атеросклерозу, инфарктам 
и инсультам. Этот механизм мож-
но объяснить с помощью элемен-
тарной физики: плотные частицы 
холестерина кровь проносит по 
сосудам легко, безо всякого для 
них вреда, а вот рыхлые всё время 

проблемах со здоровьем 
пищевой холестерин

Интервью для нашего фильма 
о холестерине дал и знаменитый 
биолог Жорес Александрович Мед-
ведев, которому тогда было почти 
90 лет. Он рассказал об опытах, 
в ходе которых молодые люди ели 
настоящие холестериновые бомбы 
(например, десятки куриных яиц), 
но уровень холестерина у них 
в крови вообще никак не менялся. 
О чём это говорит? Конечно же, не 
о том, что можно питаться как по-
пало, это говорит о том, что обви-
нять во всех грехах пищевой холе-
стерин не стоит!

После встречи с Жоресом Алек- 
сандровичем я вспомнил, как не-
сколько лет назад, когда мы сни-
мали в США эпизод об изменени-
ях климата для фильма «Холод», 
я впервые столкнулся с пищевым 
продуктом, который меня глубо-
ко поразил, но который, как ока-
залось, был вполне типичен для 
Америки. Это готовая смесь для 
омлета… на одних белках! Правда, 
немного подкрашенных жёлтым — 
чтобы омлет выглядел как положе-
но. Но настоящие желтки из этой 
смеси безжалостно удалялись — 
в них ведь холестерин! И при этом 
никого не волновал тот факт, что 
в желтках ещё и куча пользы: боль-
шое количество фосфора и каль-
ция, витаминов B12, А, Е и D.

Желток яйца попал под запрет 
в 1970-х годах после сенсацион-
ного заявления Американской 
кардиологической ассоциации: 
она настоятельно порекомендова-
ла ограничить потребление яиц 
и холестерина вообще. Не боль-
ше 300 миллиграммов в день! 
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в нём содержится много 
витаминов и полезных 

микроэлементов

А с холестерином всё было хоро-
шо, потому что содержание в кро-
ви его «плохих» фракций повы-
шается не оттого, что мы их едим, 
а из-за нарушения обмена веществ, 
возникшего под воздействием дру-
гих негативных факторов. Оказа-
лось, что тот холестерин, который 
находится в крови, процентов на 
90 состоит не из съеденного, а из 
того, который синтезировал наш 
организм в соответствии с его те-
кущим состоянием. Это было моё 
первое диетологическое откры-
тие: я понял, что если не имеешь 
каких-то запущенных проблем со 
здоровьем, то нет никаких при-
чин отказываться от яиц, креветок 
и других богатых холестерином 
продуктов. Я сам ежедневно съе-
даю три яйца и не боюсь. Но важ-
но отметить, что вся остальная еда 
при этом должна быть малокало-
рийной, с преобладанием овощей 
и фруктов… К этой теме мы ещё  
вернёмся.

Кулинарное, прямо скажем, из-
вращение с подкрашенными бел-
ками и страхи по поводу яичного 
холестерина встречаются всё реже, 
и запрет на самую богатую полез-
ными веществами часть яйца ког-
да-нибудь наверняка будет вспоми-
наться как курьёз. Но это, конечно, 
не значит, что можно вообще есть 
что угодно. А что же можно? От чего 
страдает здоровье современных 
землян? От каких продуктов бьёт 
рекорды заболеваемость сахар-
ным диабетом второго типа, ши-
рокими шагами шагает ожирение, 
а молодых людей косят инфаркты  

пытаются всплыть и налипают на 
стенки сосудов. Так вот, оказыва-
ется, что как раз эти «плохие» ча-
стицы с едой к нам практически не 
поступают!

Это ещё раз доказал экспери-
мент, который провели в Универ-
ситете Коннектикута в 2006 году. 
Интересно отметить, что учёные 
рискнули пригласить на него до-
бровольцев старшего возраста. Мы 
отлично понимаем, в чём риск: 
именно у пожилых людей чаще все-
го случаются проблемы с сосудами, 
именно для них холестериновые 
бляшки особенно опасны. В ходе 
эксперимента около 40 мужчин 
и женщин в возрасте от 60 до 80 лет 
съедали по 3 яйца в день (в них со-
держалось приблизительно 640 мг 
диетического холестерина).

Итог эксперимента интересен 
не только тем, что здоровье подо-
пытных не ухудшилось — у мно-
гих произошло совсем наоборот! 
В частности, практически у всех 
в организме обнаружился более 
высокий, чем до эксперимента, 
уровень витаминов С, Е и В12. Это 
очень важно, потому что недоста-
ток этих витаминов у старшего 
поколения повышает шансы по-
лучить рак, сердечно-сосудистые 
заболевания и даже болезнь Альц-
геймера. Кроме того, относитель-
но недавно в яйцах обнаружили 
много каротиноидов лютеина 
и зеаксантина, которые помогают 
в профилактике возрастной маку-
лярной дегенерации, а она чаще 
всего приводит к ухудшению зре-
ния (вплоть до слепоты) у тех, кому 
больше 60 лет.

Желток — самая полезная 
часть куриного яйца: 
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