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Заветные двадцать пять граммов

×òîáû êëåò÷àòêà çàðàáîòàëà êàê ëå÷åáíîå è ïðî-
ôèëàêòè÷åñêîå ñðåäñòâî, ÷òîáû îíà ñòàëà «î÷è-
ùàþùèì ïîðøíåì», åå ïîòðåáëåíèå â äåíü äîëæíî 
áûòü íà óðîâíå 15–25 ã. Ïðè÷åì ÂÎÇ (Âñåìèðíàÿ 
îðãàíèçàöèÿ çäðàâîîõðàíåíèÿ) íàñòàèâàåò èìåí-
íî íà 25 ã â äåíü. 

Ïîíÿòíî, ÷òî âñå, êðîìå òåõ, êîíå÷íî, êòî ÷è-
òàë íàøè êíèãè, ïðèçàäóìàëèñü: «À êòî åãî çíà-
åò, ñêîëüêî ÿ ñúåäàþ ýòîé ñàìîé êëåò÷àòêè â äåíü. 
Êàê ýòî èçìåðèòü?» Ìîæåì âàñ óâåðèòü, ÷òî åñëè 
âû îáû÷íûé ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêèé ãðàæäàíèí, 
òî óïîòðåáëÿåòå âû ïèùåâûõ âîëîêîí ãðàììà 
äâà èëè òðè, íó, ìîæåò, äàæå ÷åòûðå. Íî íèêàê 
íå áîëüøå. Åñëè âû æèâåòå â äåðåâíå, òî ìû íà-
êèíåì íåìíîãî è íà÷èñëèì âàì ãðàììîâ øåñòü, 
ìàêñèìóì âîñåìü. Äåñÿòü ãðàììîâ áóäóò ïðèñóò-
ñòâîâàòü â ðàöèîíå òåõ, êòî âåäåò ñàìûé çäîðîâûé 
îáðàç æèçíè, çàíèìàåòñÿ ñûðîåäåíèåì è äðóãèìè 
çàìå÷àòåëüíûìè è î÷åíü ïîëåçíûìè äëÿ çäîðîâüÿ 
âåùàìè. 

È ýòî íå øóòêà! Ìû óæå íå îäèí ãîä èçìåðÿåì 
êîëè÷åñòâî ïîòðåáëÿåìîé êëåò÷àòêè â äåíü ñ ïî-
ìîùüþ ðàçðàáîòàííîãî íàìè òåñòà «25 ãðàììîâ». 
Óâû, íè÷åãî çà ýòî âðåìÿ íå èçìåíèëîñü, õîòÿ ìû 
î÷åíü íàäååìñÿ, ÷òî íàøè ÷èòàòåëè âñå æå äîñòèã-
ëè îïðåäåëåííûõ óñïåõîâ â óïîòðåáëåíèè êëåò-
÷àòêè.

Èòàê, ïåðâîå ïðàâèëî î÷èùàþùåãî ïèòàíèÿ: 
íóæíî ðåãóëÿðíîå óïîòðåáëåíèå â ïèùó ïðîäóê-
òîâ, áîãàòûõ ïèùåâûìè âîëîêíàìè. À òåïåðü âû 
âîçüìåòå â ðóêè êàðàíäàø è âíèìàòåëüíî-âíè-
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ìàòåëüíî ïðîñìîòðèòå-èçó÷èòå òåñò «25 ãðàììîâ 
â äåíü». Â íåì óêàçàíî ñîäåðæàíèå â ïðîäóêòàõ 
êëåò÷àòêè. Ïðèêèíüòå, ñêîëüêî ãðàììîâ êëåò÷àò-
êè âû ñúåäàåòå. Óâåðåíû, ÷òî ïîëó÷èòñÿ íå áîëåå 
2–4 ã â äåíü (è ýòî åùå õîðîøî!).

Òåñò «25 ãðàììîâ â äåíü»

Íàçâàíèå ïðîäóêòà
Ñîäåðæàíèå êëåò÷àòêè 
(ã íà 100 ã ïðîäóêòà)

Àáðèêîñû ñâåæèå 0,8
Àëû÷à 1/2
Àïåëüñèíû 1,4
Àðáóç 1/2
Áàêëàæàíû 1,3
Áàíàíû 0,8
Áðóñíèêà 1,6
Âèíîãðàä 0,6
Ãîðîøåê çåëåíûé 6
Ãðåéïôðóò 0,7
Ãðèáû ñóøåíûå 20
Ãðóøà 0,6
Äûíÿ 0,6
Çåôèð 0,2
Êàáà÷êè 0,3
Êàïóñòà áåëîêî÷àííàÿ 0,7
Êàïóñòà öâåòíàÿ 0,9
Êàðòîôåëü 1
Êëþêâà 2
Êðûæîâíèê 2
Êóðàãà 3,2
Ëèìîíû 1,3
Ìàëèíà 5,1
Ìàíäàðèíû 0,6
Ìîðêîâü 1,2
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Íàçâàíèå ïðîäóêòà
Ñîäåðæàíèå êëåò÷àòêè 
(ã íà 100 ã ïðîäóêòà)

Îáëåïèõà 4,7
Îãóðöû 0,7
Ïàñòèëà 0,4
Ïåðåö êðàñíûé ñëàäêèé 1,4
Ïåðñèêè 0,9

Ïåòðóøêà (çåëåíü) 1,5

Ðåäèñ 0,8
Ðåäüêà 1,5
Ðåïà 1,5
Ðÿáèíà ÷åðíîïëîäíàÿ 2,7
Ñàëàò çåëåíûé 1/2
Ñâåêëà 0,9
Ñëèâû 1/2
Òîìàòû 0,8
Òûêâà 1,2
Óêðîï 3,5
Ôàñîëü 1
Ôèíèêè 3,6
Õàëâà òàõèííàÿ 0,6
Õëåá áåëêîâî-îòðóáíîé 2,1
Õëåá áåëêîâî-ïøåíè÷-
íûé

0,6

Õëåá îòðóáíîé 2,2
Õëåá ïøåíè÷íûé 0,2
Õëåá ðæàíîé 1,1
Õðåí 2,8
×åðíàÿ ñìîðîäèíà 3
ßáëîêè 0,6

Ïî äàííûì ÂÎÇ ïîòðåáëåíèå êëåò÷àòêè ÿâíî íå-
äîñòàòî÷íî. Â Ðîññèè åå ïîòðåáëÿþò â ñðåäíåì íà 
äóøó ÷åëîâåêà ïî 5 ã, â Åâðîïå — ïî 7 ã, à â ÑØÀ — 
ïî 4 ã. À âåäü êëåò÷àòêà èìååò îñíîïîëàãàþùåå 
çíà÷åíèå äëÿ çäîðîâüÿ è î÷èùåíèÿ îðãàíèçìà. 
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Ïîêàæèòå ýòîò òåñò âàøèì áëèçêèì è çíàêî-
ìûì, îáúÿñíèòå èì, ÷òî åùå 25 ëåò íàçàä ñ êëåò-
÷àòêîé âåëè âîéíó íå íà æèçíü, à íà ñìåðòü. Ïèùå-
âàÿ ïðîìûøëåííîñòü ðàôèíèðîâàëà, à åñëè áûòü 
òî÷íûì, î÷èñòèëà îò êëåò÷àòêè âñå ïðîäóêòû, â 
êîòîðûõ îíà ïðèñóòñòâîâàëà. Âñïîìíèòå, êàê íà-
çûâàåòñÿ íàø ñàõàð. Êîíå÷íî, ðàôèíèðîâàííûé. 
À ðàñòèòåëüíîå ìàñëî? Ðàôèíèðîâàííîå. Íî ýòî 
ëèøü âåðõóøêà àéñáåðãà. 

Äåëàëîñü ýòî, ðàçóìååòñÿ, íå èç âðåäíîñòè. 
Ïðîñòî åùå íåñêîëüêî äåñÿòêîâ ëåò íèêòî è íå 
ïðåäñòàâëÿë, íàñêîëüêî âàæíû äëÿ ÷åëîâåêà ïè-
ùåâûå âîëîêíà. Âîò îá ýòîì âû è áóäåòå ðàññêàçû-
âàòü, ïîêà âàøè ïîäîïå÷íûå áóäóò èçó÷àòü òåñò è 
ïûòàòüñÿ ñîîáðàçèòü, ñêîëüêî æå êëåò÷àòêè îíè 
ïîòðåáëÿþò â äåíü. Âïðî÷åì, íàøà ïðàêòèêà ïî-
êàçûâàåò, ÷òî ÂÎÇ äàæå íåñêîëüêî ïåðåîöåíèâàåò 
êîëè÷åñòâî êëåò÷àòêè, êîòîðîå ïîòðåáëÿþò â Ðîñ-
ñèè.

À òåïåðü âû äîëæíû ïîäóìàòü, êàêèì îáðàçîì 
âàì ïðèáëèçèòüñÿ ê çàâåòíûì 25 ã. Óâåðåíû, ÷òî 
ìíîãèõ ÷èòàòåëåé ýòîò òåñò ìîæåò ñåðüåçíî ñìó-
òèòü. Âïåðâûå ýòè äàííûå  áûëè îïóáëèêîâàíû â 
êíèãå «Î÷èùåíèå ïî Áîëîòîâó». Êîãäà ìû ðàçãîâà-
ðèâàëè ñ ëþäüìè, êîòîðûå ïîëüçîâàëèñü ñîâåòàìè 
èç òîé êíèãè, òî îêàçàëîñü, ÷òî ñîñòàâèòü ìåíþ, êî-
òîðîå áû ñîîòâåòñòâîâàëî 25 ã êëåò÷àòêè, äà êàêîå 
òàì, äàæå 15 ã, äëÿ ìíîãèõ îêàçàëîñü î÷åíü òðóä-
íûì (ïðàêòè÷åñêè íåâûïîëíèìûì) äåëîì. 

Äåéñòâèòåëüíî, åñëè ïðèêèíóòü, ÷òî íà 1 êã ÿá-
ëîê ïðèõîäèòñÿ 6 ã ïèùåâûõ âîëîêîí, òî, ÷òîáû 
äîñòè÷ü íåîáõîäèìûõ 25 ã, íàäî ñúåñòü ÷óòü áîëü-
øå 4 êã ÿáëîê. 



109Глава 9. Проростки, отруби, хлопья и клетчатка

×òî æå ìîæíî ñäåëàòü?
Õîòèì âàñ óñïîêîèòü: äîòÿíóòü äî çàâåòíûõ 

25 ã êëåò÷àòêè â äåíü íàì ïîìîãóò î÷èùàþùèå 
øàðèêè èç ïèùåâûõ âîëîêîí. Ýòè çàìå÷àòåëüíûå 
øàðèêè âîçüìóò íà ñåáå ðîëü «î÷èùàþùåãî ïîðø-
íÿ». Åñëè âû áóäåòå ïðèíèìàòü îáû÷íûå î÷èùàþ-
ùèå øàðèêè èç æìûõîâ ñâåêëû (ýòî ëó÷øå âñåãî) 
èëè ìîðêîâè, òî èõ äíåâíàÿ ïîðöèÿ âïîëíå äàñò 
âàì òå ñàìûå çàâåòíûå 25 ã êëåò÷àòêè. À âîò î÷è-
ùàþùèå øàðèêè íà îñíîâå çîëîòîãî óñà ÿâëÿþò-
ñÿ åùå è áèîñòèìóëÿòîðîì, ïîýòîìó ïðèíèìàòü 
òàêèå øàðèêè ìû ñîâåòóåì íå âñå âðåìÿ, à ñ íå-
êîòîðûì ïåðåðûâîì. Íàïðèìåð, ìåñÿö âû ïðèíè-
ìàåòå îáû÷íûå î÷èùàþùèå øàðèêè, à ïîòîì îäíó 
íåäåëþ — áèîñòèìóëèðóþùèå øàðèêè íà îñíîâå 
çîëîòîãî óñà.

Ãëàâíûì êðèòåðèåì â ïîäáîðå òîãî èëè èíîãî 
îçäîðîâèòåëüíîãî ñðåäñòâà ÿâëÿåòñÿ âàøå ñàìî-
÷óâñòâèå. Òàê ÷òî âíèìàòåëüíî ñëåäèòå çà òåìè 
èçìåíåíèÿìè, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò ñ âàìè, ïðè-
ñëóøèâàéòåñü ê ñâîåìó îðãàíèçìó, îí ñàì ïîäñêà-
æåò âàì, ÷òî íà ïîëüçó, à ÷òî íå âïðîê.

Шарики Болотова из пищевых волокон

Øàðèêè Áîëîòîâà èç ïèùåâûõ âîëîêîí ïðåäëî-
æèë è ðàçðàáîòàë àêàäåìèê Áîëîòîâ. Ïðèãîòàâ-
ëèâàþò èõ èç æìûõîâ îâîùåé èëè ôðóêòîâ. Ïî-
ñêîëüêó øàðèêè Áîëîòîâà ÿâëÿþòñÿ ëå÷åáíûì 
ñðåäñòâîì, òî î÷èùàþùèå øàðèêè èç ïèùåâûõ 
âîëîêîí — ýòî ïðåêðàñíûé î÷èñòèòåëü âñåõ ñèñ-
òåì îðãàíèçìà, óïîòðåáëÿåìûé êàê äîïîëíåíèå ê 
ïèòàíèþ. Ê òîìó æå øàðèêè èç ïèùåâûõ âîëîêîí 
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óêðåïëÿþò çàùèòíûå ñèëû îðãàíèçìà è ñòèìóëè-
ðóþò ðàáîòó æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà.

Немного теории
Êëåò÷àòêà, èç êîòîðîé è ñîñòîÿò îâîùíûå æìû-
õè, èìååò îòðèöàòåëüíûé ïîòåíöèàë, êîòîðûé ñî-
õðàíÿåòñÿ íåñêîëüêî íåäåëü, ïîêà âîëîêíèñòûå 
âåùåñòâà êëåò÷àòêè (æìûõîâ) íå âòÿíóò èîíè-
çèðîâàííûå ýëåìåíòû âîçäóõà. Æìûõè çà ñ÷åò 
ýëåêòðîïîòåíöèàëüíîñòè ñïîñîáíû âûòÿãèâàòü èç 
ñòåíîê æåëóäêà è ëóêîâèöû 12-ïåðñòíîé êèøêè 
ìåòàëëû (â òîì ÷èñëå ðàäèîíóêëèäû è òÿæåëûå 
ìåòàëëû). Îíè òàêæå ìîãóò óáèðàòü êàíöåðîãåí-
íûå âåùåñòâà è ñâîáîäíûå ðàäèêàëû. Êðîìå òîãî, 
ñàìè æìûõè íå òîëüêî ñîðáèðóþò îñòàòêè ñîëåâûõ 
æåëóäî÷íûõ æèäêîñòåé, íî è ÿâëÿþòñÿ âàæíûìè 
íàïîëíèòåëÿìè êèøå÷íèêà, ñïîñîáíûìè âîññòà-
íàâëèâàòü ýïèòåëèé âñåãî êèøå÷íîãî òðàêòà.

Как готовят шарики Болотова
Æìûõè ãîòîâÿòñÿ èç îâîùåé ñ èñïîëüçîâàíèåì 
ñîêîâûæèìàëêè. Èç ñâåæèõ îâîùåé (ìîðêîâè, 
ñâåêëû, êàïóñòû, ðåäüêè) ãîòîâèòñÿ ñîê, êîòîðûé 
âûïèâàþò âå÷åðîì ïåðåä ñíîì, à èç ñâåæèõ æìû-
õîâ äåëàþò øàðèêè. Ìû âñåãäà ãîòîâèì î÷èùàþ-
ùèå øàðèêè èç ñâåêëû.

Øàðèêè Áîëîòîâà èç ñâåêëû. Íåîáõîäèìî âçÿòü íå-

ñêîëüêî êèëîãðàììîâ ñâåêëû, âûìûòü åå è îòæàòü ñîê 

ñ ïîìîùüþ ñîêîâûæèìàëêè. Ñâåêîëüíûå æìûõè íóæíî 

ñêàòàòü ëàäîíÿìè â ìàëåíüêèå øàðèêè è ãëîòàòü èõ, íå 

ïåðåæåâûâàÿ. Äåëàòü øàðèêè ëó÷øå âñåãî âåëè÷èíîé ñ 

ôàñîëèíó. Õðàíèòü î÷èùàþùèå øàðèêè èç ñâåêëû ìîæ-

íî â õîëîäèëüíèêå â òå÷åíèå 2 íåäåëü. Ïðèíèìàòü øà-
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ðèêè íà îñíîâå êëåò÷àòêè ñâåêëû íàäî ïî 1 ñò. ëîæêå 

çà 20 ìèí äî åäû.

Èçâåñòíûé ïåòåðáóðãñêèé ôèòîýíåðãåòèê Àëåê-
ñàíäð Êîðîäåöêèé ïîñîâåòîâàë íàì ãîòîâèòü øà-
ðèêè Áîëîòîâà ñ çîëîòûì óñîì. Çíàåòå, ìû ïîïðî-
áîâàëè è íàì ïîíðàâèëîñü. Òîëüêî âîò ïðèíèìàòü 
òàêèå î÷èùàþùèå øàðèêè íà îñíîâå çîëîòîãî óñà 
íàäî íå ñòîëîâûìè ëîæêàìè, à ïî 1–2 øàðèêà çà 
20–30 ìèí äî åäû, ïîñêîëüêó çîëîòîé óñ ÿâëÿåòñÿ 
äîâîëüíî ñèëüíûì áèîñòèìóëÿòîðîì è ëå÷åáíûì 
ñðåäñòâîì. Â ýòîì ñëó÷àå âàì íàäî îáðàòèòü âíè-
ìàíèå íà òî, ÷òî êîëè÷åñòâî êëåò÷àòêè ñòàíîâèòñÿ 
÷óòü ìåíüøå, ÷åì îáû÷íî, ïîýòîìó âî âðåìÿ ïðèå-
ìà áèîñòèìóëèðóþùèõ øàðèêîâ ïîñòàðàéòåñü íå-
ìíîãî óâåëè÷èòü â ñâîåì ðàöèîíå êîëè÷åñòâî ïè-
ùåâûõ âîëîêîí.

Øàðèêè Áîëîòîâà èç çîëîòîãî óñà. Ñâåæåïîëó÷åí-

íûå îâîùíûå æìûõè ñìåøèâàþòñÿ ñ ðàñòåðòûì çîëî-

òûì óñîì (ìîæíî èñïîëüçîâàòü ëþáûå ÷àñòè ñîçðåâøå-

ãî ðàñòåíèÿ: ëèñòüÿ, ñòåáëè, óñû) èç ðàñ÷åòà 3 : 1, èç 

ïîëó÷åííîé ìàññû åùå ðàç îòæèìàþò ñîê âðó÷íóþ, ñ 

ïîìîùüþ ìàðëåâîãî ìåøî÷êà, çàòåì ñêàòûâàþò ìàëåíü-

êèå øàðèêè äèàìåòðîì íå áîëåå 1 ñì. Äëÿ ïðèãîòîâëå-

íèÿ øàðèêîâ òàêæå ìîæíî èñïîëüçîâàòü ìåä èç ðàñ÷åòà 

1 ñò. ëîæêà íà 1/2 ñòàêàíà ðàñòèòåëüíîãî ñûðüÿ. 

Øàðèêè Áîëîòîâà íà îñíîâå çîëîòîãî óñà õðà-
íèòå â õîëîäèëüíèêå íå áîëåå íåäåëè, ðàçëîæèâ 
íà ïëîñêîé ïîâåðõíîñòè, íàêðûâ äâîéíûì ñëîåì 
ìàðëè. Ïðèíèìàþò øàðèêè ïî 2–3 øòóêè, 3 ðàçà 
â äåíü, çà 30 ìèí äî åäû. Êîãäà øàðèêè çàêîí÷àò-
ñÿ, íàäî ñäåëàòü íîâóþ ïîðöèþ.




