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ОТЗЫВ СПЕЦИАЛИСТА

Э
та книга написана очень откровенно мужчиной, 
который вовремя опомнился. Для него прозвенел 
сигнальный звоночек в виде резкого нарушения ра-

боты сердца. Для миллионов мужчин, да и женщин та-

кой сигнал проходит, увы, незаметно. На нашей планете 

каждый год умирают миллионы людей, которые в свое 

время пропустили его.

Но мало заметить этот сигнал! Надо еще и понимать, 

что делать!

Меня часто спрашивают: «Почему все диетологи дают 

разные рекомендации? И как можно доверять им и их 

рекомендациям, если они еще сами до конца не разобра-

лись?»

Это правда! Так и есть!

И связана эта путаница прежде всего с тем, что раз-

личные врачи имеют разные степени свободы. Внутрен-

ней свободы выбора. Кто-то привык в работе доверять 

истинам, вдолбленным ему много лет назад еще в меди-

цинском институте. И эта фанатично принимаемая ими 

догма составления рациона питания, подсчета калорий, 

пищевой пирамиды мешает развиваться им как настоя-

щим врачам, как творческим личностям. Заставляя без 

разбора отметать все новое и прогрессивное. Сразу осу-

ждая и признавая это лженаукой.

Такие простые люди, как автор этой книги Бас Каст, 

не будучи врачами, рано или поздно вынужденно прини-

мают единственно правильное решение —  разобраться 
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во всем самому. Они отбрасывают все догмы диетоло-
гии и не признают авторитетов. Они опираются толь-
ко на конкретные исследования и собственные выводы. 
И чаще всего они оказываются правы. Хотя бы потому, 
что они свободны в своих решениях. Я уважаю таких лю-
дей! Я сам такой!

«Помни, ковчег был построен любителем. Профессио-
налы построили “Титаник”», —  писали Л. Фейербах 
и Д. Берри.

И пусть эта книга местами написана довольно наивно 
и упрощенно, но она для меня гораздо лучше и ценнее 
сотен других, написанных заумно, но на основе устарев-
ших знаний и стереотипов.

Алексей Владимирович Ковальков, 
врач-диетолог, д. м.н., профессор
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