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дей с нормальным уровнем быстрых сахаров крови после приема пищи 
с высокой гликемической нагрузкой могут возникать заметные скачки уров-
ня сахара.

СНЯТЬ НАГРУЗКУ

В книге «Не сдохни на диете» я подробно рассматриваю влияние различных 
богатых углеводами продуктов на уровень сахара в крови, уделяя особое 
внимание показателю, называемому гликемической нагрузкой. Чем выше 
гликемическая нагрузка, тем выше уровень сахара в крови, когда мы едим 
эти продукты. Ниже приводится анализ некоторых распространенных слад-
ких и крахмалистых продуктов756.

Гликемическая нагрузка на одну порцию
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ТЕСТИРОВАНИЕ НИЗКОГЛИКЕМИЧЕСКОЙ ДИЕТЫ

В исследовании, упоминавшемся выше, даже вареная курица привела к не-
которой дисфункции артерий, в то время как низкогликемическая пища 
с высоким содержанием клетчатки может фактически улучшить функцию 
артерий в последующие четыре часа после употребления757. Однако, как 
и в исследованиях AGEs, связанных с уменьшением количества мяса, быва-
ет трудно отделить конкретные эффекты гликемических изменений. Многие 
продукты с высоким гликемическим индексом содержат мало клетчатки 
и подвергаются значительной переработке, поэтому, заменяя их бобовыми, 
фруктами или другими продуктами с низким гликемическим индексом, вы 
не просто изменяете гликемическую нагрузку758. Постоянная проблема дие-
тологических исследований заключается в том, что трудно изменить только 
один элемент рациона. С испытаниями лекарств все проще, поскольку ис-
следователи могут просто дать лекарство или сахарную таблетку-плацебо 
и сравнить результаты. Если есть изменения, они знают, что те вызваны пре-
паратом. Вот бы и нам удалось каким-то образом запихнуть изменение гли-
кемической нагрузки в таблетку! Оказывается, такой способ есть.

Препарат акарбоза частично блокирует ферменты, переваривающие крах-
мал и сахар в пищеварительном тракте, что замедляет всасывание углеводов 
в организм759. Когда мы принимаем препарат во время еды, высокогликеми-
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Заключение
Большинство крупных достижений в понимании этих путей старения про-
изошло за последние 20 лет, уже после того, как я окончил медицинский 
факультет; поэтому многое из того, что я обнаружил в ходе работы над этой 
книгой, стало для меня открытием. Чем больше мы узнаем о них, тем больше 
находим их взаимосвязь. Вместо того чтобы существовать как отдельные 
сущности, пути старения переплетаются в сложную схему: усиление AMPK 
снижает уровень mTOR, повышает аутофагию и уровень NAD+, что, в свою 
очередь, повышает активность сиртуина, который снижает уровень ИФР-1 
и возвращается к AMPK2098. Поэтому неудивительно, что у них много общих 
триггеров.

В таблице приведена схема мероприятий, которые могут помочь замедлить 
старение путем воздействия на каждый из одиннадцати путей старения.

Мероприятия по регулированию одиннадцати путей старения
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Данные объединенного / метаанализа или систематических обзоров, сообщаю-
щих о защитных, нейтральных или опасных свойствах продуктов при основных 

хронических заболеваниях, связанных с питанием (в процентах)

Защитные ОпасныеНейтральные

2 % 6 %
40 %

54 %
47 %

51 %

4%

58 %

11 %

55%
34 %

38%

13 %
7 %

50 %

44 %60 %
27 %

Фрукты Овощи Цельное зерно Бобовые
Орехи 

и семечки

Продукты 
растительного 
происхождения

(в целом)

Молочные продукты Рыба
Красное 

(переработанное) мясо Мясо птицы Яйца

19 %
36 %

45 %

4 % 20 %

80 %

31 %
23 % 27 %

50 %

69 %56 %

40 %
44 %

2 %

53 %

Продукты 
животного

происхождения
(в целом)

Растительная пища была разделена на пять групп: фрукты, овощи, цельное 
зерно, бобовые, орехи и семечки, и каждая из них неизменно получала хоро-
шие оценки — от 87 до 98 % защитных или, по крайней мере, нейтральных. 
Однако результаты пяти групп продуктов животного происхождения значи-
тельно различались. Как видно из рисунка, если бы не молочные продукты 
и рыба, то все животные продукты были бы оценены почти полностью (98,7 %) 
как нейтральные или опасные2124.

В главе «Напитки» я подробно расскажу о роли молочной промышлен-
ности, а также об эффектах замещения. Например, те, кто пьет молоко, 
с меньшей вероятностью будут пить газировку — напиток, еще более пори-
цаемый во всем мире, поэтому любые защитные преимущества могут быть 
относительными, возникающими необязательно от того, что вы потребляете, 
а скорее от того, чего избегаете. Это может объяснить и данные исследования 
рыбы. В конце концов, типичный выбор — это выбор между курицей и рыбой, 
а не между курицей и нутом. Ни один обзор не выявил ни одного защитного 
эффекта от потребления птицы. Как видно из рисунка на с. 186, даже содовая 
показала 14 % защитного эффекта, но не курица и яйца — и это несмотря на 
все финансирование со стороны профильных национальных советов. Как 
и в случае с обзорами по пассивному курению, возможно, «обеление» — это 
иногда лучшее, что можно купить за деньги.

Молочные продукты содержат полезный кальций, а рыба — длинноцепо-
чечные омега-3 жирные кислоты ЭПК (эйкозапентаеновая кислота) и ДГК 
(докозагексаеновая кислота). Однако они не так уж и необходимы для здо-
ровья сердца. По результатам самой обширной на сегодняшний день систе-
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Около четырех стаканов воды мы получаем из пищи, которую едим, и из 
того, что наш организм вырабатывает сам2238 (например, при сжигании 
жира), так что эти рекомендации примерно означают, что при умеренной 
физической активности при умеренной температуре окружающей среды 
необходимо выпивать от четырех до семи стаканов воды в день для женщин 
и от шести до одиннадцати стаканов для мужчин2239. Однако производи-
тельность почек пожилых людей, как правило, ограничивается примерно 
тремя-четырьмя стаканами в час, поэтому в обычных условиях не следует 
превышать этот лимит2240. Если выпить больше рекомендованного коли-
чества, это может привести к критическому электролитному дисбалансу 
в мозге2241.

Какую воду следует пить? 
Многие считают, что водопроводная вода небезопасна2242, но и бутилированная вода 
может быть не чище, чем вода прямо из-под крана2243. Однако насколько это соответ-
ствует действительности? Безопасность питьевой воды — это не только профилактика 
заболеваний, передающихся через воду.

Фактически наша борьба с микробными загрязнениями привела к появлению нового 
вида загрязнений в нашей воде — побочных продуктов дезинфекции, образующихся 
при хлорировании питьевой воды. 

Рейтинг напитков: от лучших к худшим
Какие напитки лучше всего употреблять, кроме воды? Ниже приведен еще 
один график из исследования, включающего сотни объединенных метаана-
лизов и систематических обзоров, в которых описаны защитные, нейтральные 
или пагубные ассоциации с хроническими заболеваниями, связанными 
с питанием2244.

Данные объединенного / метаанализа или систематических обзоров, 
сообщающих о защитных, нейтральных или опасных свойствах продуктов 

при основных хронических заболеваниях, связанных с питанием (в процентах)
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42 %59 %
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А как же так называемый парадокс ожирения — доказательства того, что 
люди с избыточным весом живут дольше? Объединение ученых The Global 
BMI Mortality Collaboration разрушило этот миф, используя данные более чем 
10 миллионов человек из сотен исследований, проведенных в десятках стран 
мира2990. (Подробности смотрите в видео see.nf/paradox.) Итак, каков же оп-
тимальный индекс массы тела?

Крупнейшие исследования, проведенные в США2991 и во всем мире, по-
казали, что нормальный индекс массы тела — от 20 до 25 — связан с наи-
большей продолжительностью жизни2992. Если собрать воедино все лучшие 
исследования с наиболее длительным периодом наблюдения, то идеальный 
диапазон можно еще сузить — до ИМТ 20–222993, что составляет примерно 
56–62 килограмма для человека ростом 168 сантиметров2994. Вы можете вос-
пользоваться таблицей, чтобы узнать, каков ваш оптимальный вес в зависи-
мости от вашего роста.

Оптимальный вес в зависимости от роста

Рост Идеальный 
вес

Рост Идеальный 
вес

Рост Идеальный 
вес

Рост Идеальный 
вес

145 41.7–46.3 158 44.9–54.4 170 58.1–63.5 183 66.7–73.5

147 43.5–47.6 160 51.3–56.2 173 59.9–65.8 185 68.9–75.7

150 44.9–49.4 163 53–57.1 175 61.2–67.6 188 70.8–77.6

153 46.3–51.3 165 54.4–59.9 178 63–69.4 191 72.6–79.8

155 48–52.1 168 56.2–61.7 180 64.9–71.7 193 74.4–82.1

Сон
Я думаю, что назвать этот раздел «Делай, как я говорю, а не как я делаю», было 
бы более точным. (Я недавно обнаружил, что не так продуктивен, когда на-
хожусь в бессознательном состоянии!) На самом деле сегодня утром я подумал, 
что мне нужно встать и написать главу о сне! Это то, над чем я работаю.

Бытует мнение, что время, потраченное на сон, — напрасно потерянное2995, 
но недостаточный сон связан с множеством острых и хронических заболе-
ваний и может приводить к повышению риска смерти и болезней2996. Если 
заставить людей спать по шесть часов в сутки в течение одной недели, это 
приведет к изменению экспрессии более 700 генов2997. Наиболее тяжелым 
последствием может быть дисфункция эндотелия2998. Эндотелий — это тон-
кий слой клеток, покрывающий внутреннюю поверхность кровеносных со-
судов и отвечающий за правильное расслабление и расширение артерий2999. 
Если разделить людей на две группы по продолжительности сна: одни в те-
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Рыба
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Кислотная нагрузка на почки

Свинина Птица Сыр Говядина Яйца Молочные 
продукты

Хлеб Рис

Капля кислоты
Кислотно-щелочной дисбаланс в нашем питании влияет не только на здоровье мышц. 
Миллионы лет назад, прежде чем наши предки научились охотиться или добывать соль, 
они питались чисто нейтральной или щелочной пищей5720. Переход на кислотообразую-
щую диету вызвал целый ряд заболеваний, включая остеопороз, диабет 2-го типа, вы-
сокое артериальное давление, камни в почках, депрессию, тревожность5721, подагру5722 
и почечную недостаточность5723. Когда мышам давали пить щелочную воду, их теломе-
ры удлинялись5724, а выживаемость увеличивалась по сравнению с контрольной груп-
пой5725, что привело к появлению редакционных статей типа «Является ли NaHCO3 
[пищевая сода] антивозрастным эликсиром?»5726. В ролике see.nf/bakingsoda я объясняю, 
почему предпочтительнее подщелачивать себя с помощью продуктов.

Продукты для мышц
Увеличение потребления фруктов и/или овощей вдвое уменьшает вероят-
ность развития саркопении5727, 5728, почти вдвое — снижения скорости ходь-
бы5729 и примерно на треть — ослабления хвата и снижения физической 
выносливости5730. Единственные три фрукта и овоща, для которых мне 
удалось найти интервенционные исследования по этой теме, — это черни-
ка5731, чеснок5732 и шпинат5733. Как я подробно описываю в видео see.nf/
musclefoods, все три продукта улучшают качество, производительность, 
массу и/или силу мышц.
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Содержание метионина в продуктах питания
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Как видно, наибольшее количество метионина содержится в рыбе и мясе 
птицы. Сорт рыбы имеет значение: цифра в графике соответствует количеству 
метионина в консервированном тунце, но в 100 калориях пикши или палту-
са его может быть еще больше — до 709 мг. Если говорить о морепродуктах, 
то меньше всего метионина в устрицах, 92 мг. Что касается мяса птицы, то 
на графике приведено содержание метионина в куриной грудке, приготов-
ленной на гриле, а в запеченной куриной грудке этот показатель может до-
стигать 587.

Уровень метионина в яйцах показан для вареных яиц, но омлет, приго-
товленный только из белков, может стать лидером со значением 714. В ка-
честве красного мяса я использовал говяжий фарш, но свинина и баранина 
могут достигать уровней 509 и 564 соответственно (хотя кровяная колбаса 
опускается до 49). «Молочные продукты» в таблице означают просто моло-
ко, хотя в сливочном масле метионина практически нет, поскольку оно 
почти полностью состоит из жира. Напротив, в молочных продуктах с высо-
ким содержанием белка, таких как обезжиренный творог, этот показатель 
может достигать 482.

Продукты с самым низким содержанием метионина — это, как правило, 
фрукты, орехи, овощи, зерновые и бобовые. Я использовал консервированный 
нут, но все остальные бобовые содержат аналогичное количество метионина, 
даже «богатая метионином» бобовая культура7967 — почечная фасоль — 65. 
Только когда растительный белок концентрируется в таком продукте, как 
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