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ЧИТАТЕЛЮ

Я надеюсь, что эта книга даст вам совершенно новый взгляд на 
вопросы здоровья и научит вас по-новому о нем заботиться. 

Перед тем как приступить, позвольте мне отметить два важных 
момента:

Поговорите со своим врачом. Проблемы с памятью — дело 
серьезное. При появлении таких неприятностей чрезвычай-
но важно провести все необходимые обследования и позабо-
титься о лечении. Также я настоятельно рекомендую перед 
тем, как вносить любые изменения в свой режим питания, 
обязательно обсудить этот вопрос со своим лечащим врачом. 
Дело не в том, что это может представлять для вас серьезную 
опасность. Скорее наоборот. Начать правильно питаться — 
это отличное решение. Однако людям, регулярно принима-
ющим лекарства — от диабета или гипертонии, например, — 
может понадобиться при этом изменить их дозировку. Порой 
у них получается и вовсе от них отказаться. Никакой самодея-
тельности. Все это должно происходить под контролем меди-
цинского персонала.

Помимо этого, стоит также поговорить с доктором в случае, 
если вы решили приступить к новой тренировочной програм-
ме. Если вам больше сорока, ранее вели преимущественно мало-
подвижный образ жизни, страдаете от избыточного веса или се-
рьезных проблем со здоровьем, то необходимо понять, готовы 
ли вы к таким нагрузкам и насколько постепенно стоит к ним 
приступать.



НИЛ БАРНАРД

10

Питайтесь сбалансированно. Описанные в этой книге модели 
питания являются наиболее полезными для человеческого здо-
ровья. Тем не менее стоит позаботиться о том, чтобы ваше пи-
тание было как можно более сбалансированным. Пожалуйста, 
внимательно изучите десятую главу, в которой подробно рас-
смотрен этот важный вопрос. В частности, не забывайте при-
нимать мультивитамины или любой другой источник витамина 
В12, например витаминизированные хлопья для завтрака или 
соевое молоко. Витамин В12 крайне необходим для здоровья ва-
ших нервов и крови.



 

ВСТУПЛЕНИЕ

Они были неопрятными и даже немного грязными… Они ку-
рили во время выступления, ели, разговаривали и делали 

вид, что бьют друг друга. Они поворачивались к зрителям спи-
ной, кричали на них и шутили между собой.

Так Брайан Эпштейн описал группу «Битлз», когда впервые 
увидел их в ливерпульском клубе в 1961 году. Ни одна звукозапи-
сывающая компания в Британии не была заинтересована этой 
четверкой лохматых, одетых в кожаные куртки и джинсы пар-
ней. До них не было дела никому, кроме небольшой группы по-
клонников.

Да, они были неряшливыми, однако притягивали своей 
энергетикой, были полны драйва и амбиций. Они не разбира-
лись в музыке, но при этом звучали просто неотразимо. Хоть 
Эп штейн и никогда не занимался раскруткой музыкальной груп-
пы, он все-таки взял их под свое крыло, твердо решив помочь 
им добиться всеобщего признания. Он притащил их к лондон-
скому портному и заплатил ему 40 фунтов. 

На смену кожаным курткам и джинсам пришли прилич-
ные костюмы. Больше никаких патлатых волос — настало 
время полностью сменить имидж. Придется перестать есть, 
курить и ругаться на сцене и научиться кланяться перед 
аудиторией в конце выступления. Эпштейн организовал кон-
церты, занялся рекламой и договорился об оплате работы 
музыкантов.

Спустя девять месяцев они ворвались в британские чарты 
поп-музыки со своим первым хитом, а через два года стали из-
вестны по всему миру.
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Я рассказываю вам эту историю потому, что у вас в голове 
тоже обитают необузданные потребности, желания, драйв и ам-
биции. Ваши собственные «ранние битлы» живут в самом сер-
дце вашего мозга, в гипоталамусе. Этот орган размером с оре-
шек является местом обитания таких чувств, как голод, жажда, 
сексуальное влечение и гнев. Чего ему не хватает, так это хоро-
шего менеджера.

В роли Эпштейна выступает кора головного мозга. Имен-
но здесь ваше неопрятное и лохматое Я со всеми своими ам-
бициями, желаниями и драйвом приводится в порядок. Она 
помогает отчаянному гипоталамусу терпеливо ждать появле-
ния еды. Она решает ваши проблемы и учит получать то, что 
вам хочется, более эффективным способом, чем капризное 
топанье ногами. С годами ваш менеджер набирается опыта 
и начинает находить еще более замысловатые способы до-
биться желаемого.

Когда наступило 27 августа 1967 года, уже восемнадцать пе-
сен «Битлз» возглавляли музыкальные хит-парады, группа нахо-
дилась на пике своей популярности. Однако именно в этот день 
все изменилось. Брайан Эпштейн был найден мертвым у себя 
в квартире. Ему было всего тридцать два года. Группа начала тре-
щать по швам. Они постоянно спорили между собой, но теперь 
некому было их рассудить. Разногласия между парнями продол-
жали набирать обороты. Лишившись своего руководителя, они 
потеряли и былую музыкальную сплоченность, стали все боль-
ше отдаляться друг от друга, пока в итоге самая успешная груп-
па всех времен не распалась, а пути ее участников не разошлись 
окончательно и бесповоротно.

В вашей собственной голове роковой день 27 августа посте-
пенно принимает осязаемые формы. Больше всего вы рискуете 
потерять своего менеджера в тот момент, когда ваши знания 
и жизненный опыт достигнут своего апогея, а ваша семейная 
жизнь и, возможно, финансовое благополучие окончательно 
устаканятся. Если этот день в итоге наступит, то вас начнут бес-
покоить проблемы с памятью и логическим мышлением. Порой 
все происходит внезапно и стремительно, и человек перестает 
контролировать свое спонтанное, несдержанное и неконтроли-
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руемое внутреннее Я. В тот день, когда ваш внутренний менед-
жер перестанет выполнять свою работу, жизни, какой вы ее до 
этого знали, фактически придет конец.

Эта книга о том, как поддерживать своего внутреннего ме-
неджера в добром здравии. Она посвящена памяти и ясному ра-
зуму, а также тому, как на протяжении всей своей жизни нужно 
о них заботиться.

ЧТО ПРОИСХОДИТ У МЕНЯ В ГОЛОВЕ?

Все начинается с небольшого сбоя. Вы забываете чье-то имя или 
какое-то слово — что-то, что вам прекрасно знакомо, но у вас ни-
как не получается это вспомнить. Затем это происходит снова, 
и вы начинаете беспокоиться, что что-то не так. Возможно, что 
все дело в усталости или стрессе и крепкий здоровый сон помо-
жет решить проблему.

Однако все может быть гораздо серьезнее. Проблемы с памя-
тью встречаются у многих людей. Они, мягко говоря, пережива-
ют по этому поводу. Приятного мало, когда вы не можете вспом-
нить имя какого-нибудь друга, постоянно теряете свои ключи, 
забываете произошедшие с вами события и, что, возможно, са-
мое худшее, когда другие начинают замечать, что с вами что-то 
не в порядке.

Дело не всегда ограничивается только памятью. Иногда 
люди понимают, что они уже не могут мыслить так же ясно, как 
это было раньше. Во время чтения газетной статьи или состав-
ления годового отчета вы можете почувствовать некую затормо-
женность своего сознания.

А иногда проблемы с сознанием оказываются очень и очень 
серьезными. У каждого пятого американца в возрасте от семи-
десяти пяти до восьмидесяти четырех лет развивается болезнь 
Альцгеймера. Среди людей старше восьмидесяти пяти она на-
блюдается уже почти у половины. Помимо этого, у пожилых лю-
дей с ужасающей регулярностью случаются инсульты, которые 
могут лишить человека способности говорить, двигаться и даже 
думать.
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Из всех неприятностей, с которыми мы только можем стол-
кнуться в старости, потеря рассудка является, пожалуй, самой 
пугающей перспективой. Мы на протяжении всей своей жизни 
напряженно работаем, создаем семью, откладываем понемно-
гу деньги, чтобы наконец после выхода на пенсию появилось 
время расслабиться и насладиться своей жизнью. Однако если 
в дело вмешиваются проблемы с памятью, то мы можем лишить-
ся всего, что нам так дорого.

В случае потери памяти и рассудка мы можем быть лишены 
самого главного — своих родных. Мы станем потихоньку от-
даляться от своей горячо любимой семьи. Общего прошлого 
с ними для нас больше не будет существовать. Подобные рас-
стройства чаще всего развиваются постепенно, и в конечном 
счете мы можем попросту начать мешать своим близким нор-
мально жить, истощая их в физическом, эмоциональном и фи-
нансовом планах.

Люди не должны мириться с проблемами с памятью и пы-
таться научиться с ними жить. Потеря рассудка не является обя-
зательным побочным эффектом процесса старения. Никем не 
было предначертано, чтобы вы в какой-то момент своей жизни 
забыли обо всех прожитых вами годах.

В ваших силах защитить свою память даже в старости. Вме-
сто того чтобы постоянно извиняться за забытые имена, вы 
будете еще долгие годы удивлять окружающих емкостью ска-
занных вами слов, как это было и раньше. Вместо того чтобы 
мучиться от проблем с памятью в пожилом возрасте, вы будете 
и дальше наслаждаться ясностью и остротой своего мышления.

В течение многих лет моя исследовательская группа зани-
малась изучением влияния питания на человеческое здоровье. 
Все это время мы помогали людям худеть и снижать уровень хо-
лестерина в крови. Мы разработали программы диетического 
питания для борьбы с диабетом, которые настолько превзошли 
диеты предыдущего поколения, что в некоторых случаях даже 
приводили к полному исцелению от этой ужасной болезни. Так-
же мы участвовали в создании различных методик, помогаю-
щих людям научиться правильно питаться, чтобы решить свои 
проблемы со здоровьем.
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Пока мы проводили все эти исследования, другая группа уче-
ных занималась изучением работы человеческого мозга и вли-
яния различных факторов питания на риск развития болезни 
Альцгеймера, инсульта и других серьезных заболеваний, связан-
ных с мозговой деятельностью. Помимо этого, они проанали-
зировали и порой неожиданное влияние еды на повседневную 
работу человеческого сознания.

Ученые из медицинского центра Университета Раша в Чика-
го проанализировали тысячи пожилых людей, чтобы опреде-
лить, что именно способствует сохранению физического и пси-
хического здоровья на протяжении всей жизни, и понять, какие 
аспекты питания и образа жизни играют в этом вопросе ключе-
вую роль. Другие ученые из США, Европы и Азии провели де-
тальное исследование положительного и отрицательного влия-
ния различных факторов питания на здоровье мозга. Развитие 
технологий томографии позволило ученым заглянуть в головы 
живым людям, чтобы изучить принципы работы человеческого 
мозга так, как еще несколько лет назад было просто невозмож-
но. Были разработаны специальные методы анализирования 
для выявления у людей повышенного риска развития менталь-
ных проблем в будущем.

В итоге оказалось, что найденные моей командой страте-
гии питания для оптимального здоровья в целом удивительным 
образом совпадают с выявленными другими учеными идеальны-
ми диетами для укрепления мозговой деятельности. У некото-
рых продуктов и моделей питания были обнаружены потрясаю-
щие защитные свойства.

Однако этим дело не заканчивается. Существуют простые 
способы тренировки мозга, которые со временем способствуют 
укреплению связей между нейронами. А незамысловатые физи-
ческие упражнения фактически позволяют бороться с угасани-
ем мозговой деятельности, которая наблюдается в процессе ста-
рения у многих людей.

Чрезвычайно важно, чтобы результаты этих исследований 
были обнародованы, и именно поэтому я решил написать эту 
книгу и разработать изложенную в ней методику. На самом деле 
в настоящий момент наши знания о механизмах работы памя-


