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ПРЕДИСЛОВИЕ

Заболевания поджидают нас 
на каждом шагу. Уже после 35 лет 
у каждого человека организм начи-
нает подавать тревожные сигналы 
о внутренних неполадках, а затем, 
с годами, возникает одна болезнь 
за другой. Гипертония, ишемиче-
ская болезнь сердца, гастрит и хо-
лецистит, пиелонефрит, цирроз 
печени — эти заболевания пресле-
дуют нас чаще всего, а женщинам 
угрожают еще и болезни репро-
дуктивной системы. Стоит ли ми-
риться с этими угрозами, считая 
их неизбежными?

Я хочу убедить вас, что здоро-
вье находится в ваших руках! За 
годы существования программы 
«О самом главном» мы накопили 
полезные знания, которые позво-
лят вам дать болезням отпор и за-
щитить свой организм, — все они 
собраны в этой книге.

В первую очередь, вы долж-
ны обратить внимание на про-
дукты, которые составляют ваш 
ежедневный рацион. Из этой 
книги вы узнаете, как получить 

максимальную пользу для здоро-
вья из каждого блюда на вашем 
столе. Для каждого продукта при-
ведены: содержание витаминов, 
микро- и макроэлементов, кало-
рийность, полезные свойства. 
Я надеюсь, что эта книга помо-
жет вам улучшить свое питание 
и восполнить дефицит полезных 
веществ. Попробуйте пригото-
вить блюда по нашим рецептам — 
каждый из них я специально для 
вас рассчитывал так, чтобы он 
содержал только полезные веще-
ства в их максимальной концент-
рации!

Во второй части книги для вас 
собраны простые и эффективные 
способы защитить главные органы 
вашего организма, укрепить и про-
длить их здоровье. Ведь проще не 
допустить заболевание, чем его 
лечить. Вы узнаете, как вовремя 
распознать тревожные симптомы, 
какие негативные факторы губят 
ваше здоровье каждый день и что 
позволит вам не стать жертвой бо-
лезней.



СЕРГЕЙ АГАПКИН

Третья часть — полный справоч-
ник по самым распространенным 
женским заболеваниям: от причин 
и симптомов до рекомендаций по 
диагностике, лечению и профи-
лактике. Полезные советы для 
сохранения красоты, стройности 
и продления молодости будут при-
ятным дополнением.

В итоге вы получаете насто-
ящую энциклопедию здоровья! 
Все правила долголетия собраны 
в одной книге. Я надеюсь, что она 
станет для вас самым главным ру-
ководством, которое позволит 
всегда сохранять отменное каче-
ство жизни.



Ч а с т ь  1

ТАЙНАЯ СИЛА ПРОДУКТОВ
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«Ты есть то, что ты ешь», — ска-
зал Гиппократ. Вряд ли найдется 
среди нас человек, который бы 
не слышал или не произносил бы 
сам эти слова, давно ставшие акси-
омой. К сожалению, в реальности 
мы сплошь и рядом нарушаем этот 
непреложный закон. Жирная, 
жареная, рафинированная пища 
и переизбыток сахара соблазняют 
нас на каждом шагу. Неудивитель-
но, что в наше время самыми рас-
пространенными заболеваниями 
являются сахарный диабет, атеро-
склероз и болезни желудочно-ки-
шечного тракта, ведь причиной 
их возникновения является не-
правильное питание. А ведь еда — 
это главный источник витаминов 
и минералов — строительных ма-
териалов, которые формируют 
наше тело. Некоторые необходи-
мые для правильного функциони-
рования нашего организма веще-
ства мы можем получать только 
с пищей.

Но не всегда мы вредим свое-
му организму сознательно. Ино-

гда мы просто не знаем, где взять 
достоверную информацию. Как 
питаться правильно, если пол-
ки магазинов забиты продуктами 
с консервантами, ароматизатора-
ми и усилителями вкуса, овощи 
и фрукты напичканы пестици-
дами, а Интернет буквально на-
воднен ошибочной информацией, 
которая, многократно тиражиру-
ясь, постепенно превращается 
в устойчивые мифы?

Не случайно в нашей передаче 
существует рубрика, посвященная 
вопросам здорового питания. Мы 
развенчиваем мифы, рассказыва-
ем о том, какие полезные веще-
ства можно получить из того или 
иного продукта, раскрываем се-
креты хранения и приготовления 
продуктов, которые позволяют со-
хранить максимальное количество 
витаминов и минералов. А еще мы 
изобретаем полезные рецепты, 
которые не только удивляют по-
трясающим вкусом, но и помога-
ют улучшить здоровье и сбросить 
лишний вес.



СЕРГЕЙ АГАПКИН

Многие наши зрители во вре-
мя передачи пытаются записать 
наши рекомендации и рецепты. 
Но такие «заметки на полях», как 
правило, со временем теряют-
ся. Поэтому мы решили собрать 
и систематизировать для вас весь 
накопленный опыт за время су-
ществования нашей программы. 
Перед тем как пойти в магазин за 
продуктами или начать готовить 
то или иное блюдо, загляните 
в эту книгу. Это займет у вас счита-
ные минуты, но поможет избежать 

многих ошибок и нежелательных 
последствий для вашего здоровья 
от употребления некачественных 
или противопоказанных именно 
вам продуктов.

Мы хотели сделать эту книгу 
информативной и удобной для 
повседневного пользования и на-
деемся, что она станет таким 
же непременным атрибутом на 
вашей кухне, как и поваренные 
книги.

Удалось ли это нам — судить 
вам, наши дорогие читатели.
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МЕГАПОЛЬЗА КАЖДЫЙ ДЕНЬ

Продукты способны не толь-
ко насытить наш организм, но 
и снабдить его полезными веще-
ствами, которые улучшают здоро-
вье и продлевают жизнь. Но есть 
другие продукты и блюда — те, 
которые очень вкусные, но и не 
менее вредные.

Соответственно, одни продук-
ты должны быть в рационе каж-
дый день, а употребление других 
стоит ограничить. Для вашего 
удобства я разделил все продукты 
на три группы:

• могут быть в рационе каждый 
день;

• должны быть в рационе в уме-
ренном количестве;

• должны быть ограничены 
в рационе.

Придерживайтесь этих реко-
мендаций — и каждый ваш день 
питание будет исключительно по-
лезным.

РЕКОМЕНДУЕМАЯ 
СУТОЧНАЯ ПОТРЕБНОСТЬ

В этой книге вам будет часто 
встречаться таинственная аббре-
виатура — РСП. Это сокращение 
термина «Рекомендуемая суточная 

потребность». Важно понимать, 
что данный термин учитывает два 
нюанса.

Первый. РСП — это расчетное 
количество потребления в пищу 
различных веществ человеком 
в сутки, необходимое для под-
держания нормального, то есть 
здорового, состояния организма. 
Это означает, что 100% РСП, на-
пример, кальция — это норма, ко-
торую должен получать человек, 
чтобы у него не возник дефицит 
данного вещества, который может 
привести к развитию заболева-
ний. 100% РСП кальция поможет 
в профилактике остеопороза, но 
не будет являться лечебным фак-
тором при наличии уже развивше-
гося заболевания.

Второй важный нюанс — нормы 
РСП являются усредненными. Для 
лучшего понимания можно приве-
сти простой пример.

Суточная потребность в железе

Мужчины 10 мг

Женщины 18 мг

Беременные жен-
щины

20 мг

Кормящие грудью 25 мг



СЕРГЕЙ АГАПКИН

Суточная потребность в железе

Пожилые люди 10–15 мг

Дети 1–6 лет 10 мг

Дети 7–10 лет 12 мг

Дети 11-17 лет мальчики — 15 мг
девочки — 18 мг 

Как видите, РСП железа ко-
леблется в зависимости от пола, 
возраста и сопутствующих состо-
яний (кормление грудью, бере-

менность). Потребность в том 
или ином элементе может также 
изменяться в связи с повышенной 
физической нагрузкой, стрессами, 
а также при наличии заболеваний. 
Поэтому нельзя придерживаться 
норм РСП безоговорочно, можно 
лишь опираться на них. Более де-
тальную информацию по потреб-
ности именно вашего организма 
в том или ином веществе вы може-
те узнать у вашего лечащего врача.
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ПРОДУКТЫ, 
КОТОРЫЕ МОГУТ БЫТЬ 

В РАЦИОНЕ ЕЖЕДНЕВНО

ОВОЩИ И ЗЕЛЕНЬ

По статистике, 97% жителей 
нашей страны страдают от де-
фицита витамина С, 80% — от 
недостатка витаминов группы 
В, почти половина россиян ис-
пытывает нехватку бета-кароти-
на. Причем уже давно авитами-
ноз перестал быть проблемой 
только людей с низким уров-
нем доходов. Что же делать? 
Особенно в холодное время 
года? Производители пищевых 
продуктов предлагают нам вос-
полнять дефицит полезных 
веществ замороженными ово-
щами.

Многие люди, придерживающи-
еся здорового питания, уверены, 
что «заморозка» лишь по вкусу от-
даленно напоминает настоящий 
продукт, а содержание полезных 
веществ в ней приближено к нулю. 
Но это совсем не так.

Оказывается, замороженная 
морковь намного полезней свежей.

Содержание витаминов 
в свежей 

(купленной зимой) 
и замороженной моркови

Полезные 
вещества

Свежая 
морковь

Замороженная 
морковь

Витамин А 1003 мкг 2000 мкг

Бета-каро-
тин

7 мг 12 мг

Витамин С 2 мг 4 мг

Лютеин 117 мкг 332 мкг

Для сорванной с грядки морко-
ви показатели будут, конечно 
же, выше, чем для заморожен-
ной. Но до зимы морковь лежит 
в овощехранилищах, а затем — на 
прилавках, где под воздействи-
ем кислорода и света все овощи 
начинают терять свои полезные 
свойства. Например, количество 
витамина С в капусте брокколи за 
шесть дней хранения при комнат-
ной температуре снижается при-
близительно на 60%.


