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    Моим родным, чья любовь всегда со мной.
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    Предисловие
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Несколько лет назад меня пригласили выступить с докладом на международной конференции, посвященной болезни Альцгеймера. Дело было в Италии, стояла отличная погода, и аудитория заполнилась очень быстро. Медики, студенты и простые люди жаждали услышать о лекарствах, которые спасут мир от старческого слабоумия.

   Я чувствовала себя гонцом, приносящим дурные вести. К сожалению, современные препараты могут лишь на время ослабить симптомы — но не остановить разрушение клеток мозга у людей пожилого возраста. Да, сейчас разрабатываются принципиально новые медикаменты, но результаты клинических испытаний лишь подтверждают известную всем мрачную истину: Альцгеймер не лечится{1}.

   Тут раздался вопрос:

   — А как насчет оливкового масла?

   Как нейробиолог, я была озадачена. Оливковое масло?!

   В тот момент оно не только не входило в планы моих исследований, но и вообще не имело отношения к тому, чем я занималась. Я получила ученую степень по нейробиологии и ядерной медицине[1] и сосредоточилась на генетической предрасположенности к болезни Альцгеймера — отчасти из-за того, что ею страдали мои родные. Последние 15 лет я посвятила диагностике заболевания на ранней стадии. В своих исследованиях я использовала методы нейровизуализации — магнитно-резонансную томографию (МРТ) и позитронно-эмиссионную томографию (ПЭТ), — позволяющие взглянуть на мозг человека, учитывая наследственность, и таким образом предсказать вероятность развития болезни.

   Эта работа в 2009 году привела меня в программу исследования болезни Альцгеймера «Семейная история» медицинского факультета Нью-Йоркского университета. Участниками программы были дети и другие родственники пациентов с болезнью Альцгеймера. Все они задавались одним вопросом: «Вхожу ли я в группу риска по Альцгеймеру и как мне избежать этой печальной участи?»

   Через несколько лет у нас появились и другие темы для обсуждения. Мы говорили не только о генах и ДНК, но и о питании, и наши подопечные все чаще спрашивали: «Что нужно есть, чтобы мозг оставался здоровым?»

   Мои профессиональные навыки сформировались во взрослом возрасте, а вот предпочтения в еде сложились в детстве, которое я провела во Флоренции. Именно там я научилась правильно питаться и считала это само собой разумеющимся, пока не отправилась учиться в США. Здесь я с удивлением узнала, что бывает не так просто раздобыть ароматные свежие помидоры, а вроде бы невинное печенье с шоколадной крошкой представляет огромную опасность для кровеносных сосудов. Придерживаться привычного для меня здорового рациона стало очень сложно. Вскоре я обнаружила, что не одинока: больше половины участников моих исследований признавались, что едят очень мало фруктов и овощей.

   Постепенно я отдалилась от исходных тезисов о наследственной предрасположенности к деменции и пришла к выводу, что роль генов в развитии старческого слабоумия не так уж велика. Да, у некоторых пациентов находят агрессивные мутации, но для подавляющего большинства решающее значение имеет образ жизни, в том числе рацион. Осознав, насколько важна информация о пищевых привычках (которую часто игнорируют), я вернулась к учебе и получила еще одно образование — на этот раз в области интегративного питания[2]. Вскоре я открыла специальную лабораторию в Нью-Йоркском университете (Nutrition & Brain Fitness Lab), чтобы узнать, какие составляющие образа жизни помогают мозгу бороться с деменцией. Через несколько лет я запустила образовательный курс «Еда для мозга» и начала преподавать его в Нью-Йоркском университете. Примерно в то же время я перебралась в Медицинский колледж Вейла Корнелла, где стала помощником руководителя первой в стране клиники по профилактике болезни Альцгеймера. Мы не призываем отказываться от лекарств, но при этом особое внимание уделяем качественному питанию и здоровому образу жизни. В этом и состоит наш инновационный подход. Итак, теперь я серьезно исследую влияние того, что мы едим, на работу мозга и делюсь этой информацией со всем миром.

   Как любой человек, хотя бы раз в жизни интересовавшийся диетами, я быстро обнаружила, насколько туманными и даже противоречивыми бывают рекомендации специалистов по питанию. Кроме того, как ученый я была шокирована невероятным объемом псевдонаучных данных, которые можно найти в интернете, особенно в сравнении с тем, как мало публикаций на эту тему в авторитетных научных изданиях.

   Мы много слышим о том, что хорошо и что плохо для нашего мозга. Например, в последнее время Америку охватила глютеновая паника, но ведь еще совсем недавно образцом здорового питания считались зерновые, а в ужас наши СМИ приходили от жирной пищи. Проблема была и остается в том, что сколько бы рекомендаций вы ни отыскали онлайн, практически ни одна из них не подтверждена достоверным исследованием. Громкие заявления, которыми пестрят СМИ, как правило, основаны на весьма ограниченных данных. Так, не реже раза в неделю кто-то интересуется моим мнением по поводу очередного чудо-лекарства от болезни Альцгеймера. Я начинаю искать данные соответствующего исследования, и практически каждый раз оказывается, что «чудо» сработало… только на популяции из десяти мышей. То есть это действительно великолепная новость — если вы одна из этих мышей. А каким образом данное вещество действует на людей и действует ли вообще — совершенно другая история.

   Таким образом, мы подошли к вопросу к важности научной литературы. Какие источники информации заслуживают доверия? Как мы можем судить, насколько правомерны выводы, сделанные на основе какого-то эксперимента?

   Достоверные научные данные не так доступны, как информация в интернете, но весьма красноречивы. Сейчас проводятся новые исследования, цель которых — узнать, какие элементы, содержащиеся в продуктах, помогают обеспечить активную работу мозга и защитить его от старения, а какие, напротив, оказывают отрицательное воздействие на мыслительные способности и повышают риск ментальной деградации.

   Важно отметить, что в книге представлены данные, основанные не только на моих экспериментах. Я проанализировала сотни научных исследований, посвященных влиянию диеты на здоровье мозга, проводившихся в течение нескольких десятков лет. Я надеюсь объяснить, что научный вывод не может зиждиться на мнении одного человека. Необходимо, чтобы медики, ученые и даже те, чья деятельность не связана с наукой, никогда не прекращали искать истину. Только так мы сможем добраться до самой сути интересующих нас проблем. Красота науки в точности и достоверности.

   Ограничивая себя отдельными источниками, вы рискуете принять за истину некую гипотезу, опровергнутую другим исследователем. Сегодня вы читаете, что, «согласно научным данным», холестерин нельзя употреблять ни в каком виде, а завтра обнаруживаете не менее «научный» вывод о том, что холестерин необходим для здоровья мозга. Как может быть правдой и то и другое?

   По большому счету ни один результат нельзя возводить в абсолют. Никто не может быть полностью уверен в том, что только его данные верны и применимы к любому человеку. Нам необходимо знать разные точки зрения. Чем больше независимых исследований подтверждают гипотезу, чем разнообразнее методы и чем шире выборка, тем выше вероятность, что открытие верно и поможет каждому из нас.

   Мы можем определить, что полезно для мозга, а что нет. В этой книге я, опираясь на свой опыт нейробиолога, рассказываю о питании, оптимальном для здоровья мозга. Мы подробно рассмотрим последние научные достижения в области нейронутрициологии, или науки о питании для мозга. Вы узнаете, как пища разлагается на отдельные вещества в вашем организме и как они поддерживают функционирование мозга. Мы разберемся в механике этой работы и в том, какое специфическое воздействие оказывает диета на наши мыслительные способности. Но главной темой книги остается собственный специфический рацион нашего мозга, отличный от рациона, необходимого для тела в целом. Точно так же, как существуют специальные диеты для стремящихся похудеть или участвовать в чемпионате по триатлону, своя диета необходима для поддержания мыслительных способностей в течение всей жизни, ведь у мозга свои — особые — запросы. По сути, наше будущее в наших руках, а точнее — в нашем меню.
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    Шаг 1

    КАК ПИТАЕТСЯ НАШ МОЗГ
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     Глава 1. Здоровье мозга: угроза кризиса
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      Хорошие новости
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Давайте начнем с хороших новостей. Мы, люди, как вид никогда еще не жили так долго. На протяжении последних двух столетий продолжительность жизни человека неизменно растет. Особенно заметно она увеличилась в ХХ веке, и это справедливо считают одним из величайших достижений общества. По данным Центра по контролю и профилактике заболеваний{2}, лишь немногим людям, родившимся в 1900 году, удалось прожить более 50 лет, в то время как в наши дни средняя продолжительность жизни в развитых странах приближается к 80 годам.

     Это объясняется не хорошей наследственностью или естественным отбором, а повышением качества жизни. С точки зрения медицины и здоровья положительные изменения произошли из-за введения новых стандартов. Распространенные некогда болезни (оспа, полиомиелит и корь) сейчас практически побеждены в результате массовой вакцинации. Благодаря развитию образования, улучшению жилищных условий, решению проблем с продовольствием и санитарному контролю мы живем в более комфортных условиях, нежели наши предки, реже страдаем от недоедания и инфекций, что значительно сократило и детскую смертность. Современные технологии — заморозка продуктов и утилизация отходов — стали доступны широким слоям населения, и это препятствует распространению возбудителей заболеваний. Такие впечатляющие шаги не только изменили способы питания целой цивилизации, но и повлияли на наш образ жизни.

     Почти все представители развитых стран в настоящее время доживают до пожилого возраста. Ученые утверждают с полной уверенностью, что такая тенденция сохранится надолго. Это и есть хорошая новость — результат тысячелетней самоотверженной борьбы человечества.
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      Не совсем хорошие новости
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Теперь о менее приятных вещах. Судя по всему, мы стали жертвами собственных достижений. Ведь, к великому сожалению, долгая жизнь далеко не всегда означает крепкое здоровье. Старость, как правило, ассоциируется с мудростью, но, к сожалению, прочие ее неизменные атрибуты не столь привлекательны. Слуховые аппараты, бифокальные очки, замедленные рефлексы, а еще артрит, ревматизм и респираторные заболевания — мы не можем избежать этих «побочных явлений». Еще большую проблему представляет ухудшение умственных способностей практически у любого человека в почтенном возрасте: часто наблюдаются провалы в памяти и утрата мыслительных функций.

     За прошедшие годы я много раз задавала вопрос: «Каких проблем со здоровьем вы опасаетесь больше всего?» — и мои пациенты говорили вовсе не о болезнях сердца или раке на последней стадии. Сегодня гораздо больше людей боятся, что на склоне лет им придется вести борьбу со слабоумием.

     Наиболее вероятным и, пожалуй, страшным исходом представляется болезнь Альцгеймера, лишающая нас памяти. Угроза потерять способность следить за ходом мыслей или узнавать дорогих и любимых людей способна навсегда лишить нас покоя, стать источником тревоги и стресса. Не менее горько видеть, как от этой жестокой болезни страдают родные и близкие.

     Опасения оправданы. В XXI веке ни один из старческих недугов не распространен так сильно, как болезнь Альцгеймера. Согласно последним отчетам Ассоциации Альцгеймера, только в США этот диагноз поставлен 5,3 миллиона человек. А по мере того как будет стареть поколение, порожденное беби-бумом{3}, к 2050 году количество заболевших достигнет 15 миллионов! Столько людей живет сейчас в Лос-Анджелесе, Нью-Йорке и Чикаго вместе взятых.

     В мире в целом происходит то же самое. Считается, что на Земле сейчас живет 46 миллионов человек с той или иной степенью деменции. К 2050 году их количество, вероятно, вырастет до 132 миллионов.

     Альцгеймер — самая легко распознаваемая (и распространенная) форма слабоумия, но есть еще масса других вариантов нарушения деятельности мозга, например болезнь Паркинсона, инсульт, депрессия. Чем больше стран достигают уровня развития, обеспечивающего преимущества долгой жизни, тем более угрожающие масштабы принимает распространение этих заболеваний{4}. Если вам и этого недостаточно, то знайте, что общее ухудшение умственных способностей, связанное со старением, может коснуться в три-четыре раза больше людей.

     Мы наблюдаем беспрецедентный мировой кризис здоровья мозга и осознаем, что 2050 год уже не за горами.

     Нам нужно лекарство, и как можно скорее.
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      Горячие новости
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Перейдем к обнадеживающим новостям. Последние достижения медицинской науки радикально изменили наше представление о старении и связанных с ним болезнях. Теперь мы понимаем, что процессы в мозге, приводящие к деменции, закладываются за десятилетия до того, как кто-то начнет забывать имена или терять ключи. Это открытие сделало общую картину гораздо более сложной, чем представлялось ранее.

     Особенно важными оказались методы исследования старения головного мозга. Мы наконец-то получили доступ к дешевой генетике (точнее, к доступным ДНК-тестам), что позволило значительно повысить точность вычисления наследственной предрасположенности к каким-либо заболеваниям. Еще пять лет назад на приличный генетический скрининг пациента ушли бы десятки тысяч долларов, а сегодня любой желающий может получить не менее точные данные всего за пару сотен.

     К тому же мы теперь располагаем методами получения изображений головного мозга, которые позволяют следить за изменениями его активности в настоящем времени в соответствии с данными о наследственности и образе жизни. Благодаря магнитно-резонансной томографии (МРТ) и позитронно-эмиссионной томографии (ПЭТ) ученые могут наблюдать за деятельностью мозга изнутри. Эти методы позволяют заметить многие заболевания мозга на самых ранних стадиях. Теперь мы можем отследить развитие болезни Альцгеймера и определить, кто находится в группе риска, за целое десятилетие до появления первых симптомов.

     Как вы увидите сами, по большей части наши разговоры о здоровом питании для мозга будут подразумевать профилактику Альцгеймера. Это необходимо прежде всего потому, что Альцгеймер — одна из немногих неврологических патологий, которая разрослась до масштабов эпидемии и на которую, по общему мнению ученых, можно повлиять с помощью диеты. Для понимания, что нужно есть, чтобы улучшить или поддержать на оптимальном уровне умственные способности, потребуется сравнить тех, кто стареет медленно, с теми, чей мозг не отличается здоровьем. С этой точки зрения Альцгеймер может послужить своеобразной лакмусовой бумажкой, представляя собой наиболее экстремальный ответ мозга на поступающую в организм пищу. Понимая, что многие, если не все формы слабоумия связаны со старением мозга, усвоив эти уроки и изменив образ жизни, мы укрепим умственные способности. Во многом подобно тому как защитные меры, направленные против сердечно-сосудистых заболеваний, идут на пользу всем, а не только пациентам из группы риска, так и диета для профилактики Альцгеймера позволит поддержать здоровье мозга у населения в целом и сохранить наши умственные способности на протяжении долгих лет. Таким образом, открытия в исследовании болезни Альцгеймера можно брать за основу для профилактики любого вида старческого слабоумия.

     Ученые, используя визуализирующие методы исследования, составляют карты постепенного развития болезни Альцгеймера. Они демонстрируют, как недуг появляется в структурах мозга и постепенно развивается на протяжении 20–40 лет — задолго до проявления клинических симптомов{5}. Иными словами, умственная несостоятельность не становится результатом исключительно старения. Скорее, она созревает годами по мере накопления микротравм мозга. Что еще более неожиданно: изменения в мозге, приводящие к слабоумию, могут начаться в весьма юном возрасте{6}, если вообще не с самого рождения. Тогда выходит, что вообще нельзя считать Альцгеймер болезнью стариков и утверждать, что слабоумие наступает внезапно.

     Согласно современным представлениям, потенциально вредное воздействие на мозг в юном возрасте может оказать множество различных факторов: наследственность, образ жизни, окружающая среда. При этом запускается каскад патологических изменений, которые приводят к умственной деградации. Идет ли речь о легкой забывчивости, которая случается практически у всех людей старше шестидесяти, или же о полной деменции и утрате умственных способностей в пожилом возрасте — этим состояниям обязательно предшествует длительный период, когда изменения в мозге не проявлялись: человек болен, хотя видимых симптомов нет.

     Если вас это пугает, не отчаивайтесь.

     Важным результатом исследований — в том числе и моих{7} — стало открытие своеобразного «окна возможностей», благодаря которому развитие заболевания можно предотвратить. Эксперименты подтверждают, что предложенные в этой книге изменения в образе жизни остановят болезнь Альцгеймера и замедлят или вообще прекратят развитие старческого слабоумия у тех, кто только начал им страдать.

     Оптимальное питание для мозга не просто эффективная профилактическая мера: оно действительно поможет вам удержаться на пике умственной активности в любой период жизни. Таким образом, мы не ограничиваемся борьбой с отдельным недугом, а переходим к широким категориям: улучшению здоровья мозга и продления его активной деятельности. Если вы задумываетесь о своих умственных способностях в старости (а она неизбежна), это значит, что вы уже вполне взрослый человек. Действуйте!
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Заботиться о мозге необходимо на протяжении всей жизни, главным образом из-за особенностей наших нервных клеток. Фактически клетки мозга, или нейроны, в буквальном смысле незаменимы. В этом и состоит основное отличие мозга от других органов. Во всем теле старые клетки непрерывно замещаются новыми (подумайте хотя бы о том, почему так быстро отрастают волосы и ногти). А вот мозг лишен способности столь же легко и непрерывно создавать нейроны.

     Хотя есть и такие мозговые клетки, которые растут до самой смерти{8}, их подавляющее большинство не наделены этой способностью, в результате чего они со временем «изнашиваются» — это неотъемлемый признак старения{9}. Именно поэтому так страшна болезнь Альцгеймера: она разрушает нейроны раз и навсегда.

     Поскольку количество нервных клеток мозга ограничено, нам следует уделить как можно больше внимания их здоровью. Это особенно важно, учитывая, что у нас очень мало шансов оценить состояние мозга. Чаще всего мы даже не догадываемся о проблемах до появления видимых симптомов, таких как потеря сознания, галлюцинации или нарушения умственной деятельности. Например, очень часто человек, получивший сотрясение мозга, ведет себя как ни в чем не бывало, пока не ощутит слабость или спутанность сознания. Почему это происходит?

     Дело в том, что заглянуть к себе в мозг не может никто. Что еще важнее: мы его не чувствуем. В этом и заключается второе важное отличие мозга от остальных органов. Сколько бы бесконечных внутренних диалогов ни вел наш мозг, он не способен сообщить нам, в каком он состоянии. Однако он в этом не виноват. Просто, в отличие от прочих частей тела, мозг вообще лишен болевых сенсоров, а значит, у нас нет физической возможности ощутить там боль. Если кто-то напрямую прикоснется к вашему мозгу, вы ничего не почувствуете. Вот почему нейрохирурги могут делать операции, даже когда пациент остается в сознании.

     Большинство из нас вводят в заблуждение головные боли — их воспринимают как ощущения, генерируемые мозгом. «У меня голова раскалывается!» — звучит странно, но это правда. Страдает именно голова, а не мозг внутри нее. Это происходит, когда шея и плечи длительное время находятся в напряжении, например когда вы сидите за компьютером. Напряжение распространяется на мышцы лица и скальпа, в этих областях активируются болевые сенсоры, и вы ощущаете дискомфорт. В следующий раз, когда заболит голова, попробуйте как следует потянуться.

     Итак, мало того, что клетки мозга не восстанавливаются, — они даже не могут подать сигнал тревоги и сообщить о своих проблемах!

     В результате мы понятия не имеем, здоров наш мозг или нет. Зато у нас есть много способов помочь нейронам оставаться сильными и избегать неприятных сюрпризов. Мы можем воздействовать на организм и препятствовать старению и болезням — благодаря удивительным особенностям все того же мозга. Сотни исследований демонстрируют, что мозг — на зависть стойкий боец. Здоровый мозг способен отразить множество ударов, прежде чем выйдет из строя, или, в биологических терминах, исчерпает свои компенсаторные возможности. Только тогда и появятся симптомы.

     Эту способность обеспечивают резервы мозга. Он может противостоять большинству атак, порожденных старостью, травмой или болезнью. Однако если оставить все как есть и не помогать мозгу, рано или поздно эти резервы иссякнут{10}.

     На этих словах кое-кто из вас уже засобирался в аптеку. Не торопитесь! К несчастью, возможности фармацевтики в этой области крайне ограничены. Как уже упоминалось выше, современные препараты могут ослабить симптомы болезни Альцгеймера или стабилизировать состояние на какое-то время, но они не остановят разрушение нейронов. Сейчас разрабатываются лекарства нового поколения, модифицирующие течение болезни и действующие как прививка, но даже представители фармацевтических компаний не обещают решить эту задачу в ближайшее десятилетие. В то же время результаты клинических исследований только подтверждают печальную истину: лечить пациентов с выраженными клиническими симптомами, как правило, бесполезно. Медикаменты эффективны лишь на ранних стадиях болезни, задолго до того, как снижение умственных способностей становится заметным.

     Превентивных методик сегодня не существует и не предвидится в обозримом будущем.

     Это порождает массу тревожных вопросов. Неужели нам ничего не остается, как смириться и ждать чудесного изобретения нового лекарства в какой-то лаборатории? Есть ли у нас это время? Существует ли подход к лечению, альтернативный медикаментозному? Что можно предпринять для поддержания мозга в здоровом и активном состоянии? Как спасти мозг от болезней?
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Последние исследования болезни Альцгеймера показывают, что мы можем сделать для сохранения умственных способностей. Согласно распространенному мнению, причины заболевания — старость и плохая наследственность. Однако на поверку выходит, что ни один из этих факторов нельзя считать решающим.

     В реальности из-за мутации в ДНК Альцгеймер развивается менее чем у 1 % населения планеты{11}. Остальные 99 % пациентов такой мутации не имеют, то есть Альцгеймер генами не предопределен.

     Это не должно очень сильно вас удивлять. Рак, ожирение, диабет и сердечно-сосудистые заболевания возникают чаще всего не вследствие какой-то единственной мутации, а в результате одновременного воздействия множества наследственных и внешних факторов. Точно так же следует уяснить, что умственная отсталость, связанная со старением мозга, в большинстве случаев вызывается такими факторами, как неправильный рацион и недостаток физической нагрузки{12}. То есть для большинства из нас степень риска определяется в меньшей мере генами и в гораздо большей — образом жизни.

     Отсюда следует ряд важных выводов. Прежде всего это подтверждает, что наше будущее (вместе с будущим мозга) определяется не только наследственностью, но и (в большей степени) выбором, который мы делаем. Особенно красноречиво об этом свидетельствуют истории близнецов. Исследование нескольких тысяч пар однояйцевых близнецов{13} с абсолютно идентичной ДНК, выросших в разных условиях, показало, что только у 25 % из них продолжительность жизни диктовалась генами. Значит, это образ жизни, а не наследственность определяет степень вероятности попасть в ту или иную группу риска. Эти же исследования привели к совершенно логичному выводу, что мы формируем свое будущее на основе полученного нами опыта, независимо от того, какие гены достались нам от родителей.

     Можно утверждать, что за последние годы 70 % инсультов{14}, 80 % сердечно-сосудистых заболеваний и 90 % случаев сахарного диабета второго типа спровоцированы нездоровым образом жизни. Все эти болезни можно было предотвратить, просто изменив рацион и занявшись спортом. Важное уточнение: установлено, что, исключив всего лишь несколько факторов риска развития сердечно-сосудистых заболеваний и сахарного диабета, можно снизить и вероятность развития болезни Альцгеймера по миру в целом почти на треть{15}. Эти меры должны оказаться еще более эффективными в отношении профилактики или решения менее острых проблем с интеллектом, связанных с возрастом.

     Это правда: мы плохо представляем себе власть, которой располагаем. Сила личного выбора традиционно остается «за кадром» из-за привычки западных медиков лечить симптомы с помощью таблеток или операций, опуская менее рискованный и часто более эффективный способ — переход на здоровое питание.
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Уже не первое десятилетие представители медицинского сообщества советуют использовать специальную диету для лечения диабета, заболеваний сердца, а также для снижения артериального давления и уровня холестерина. А вот для профилактики старческого слабоумия подобных рекомендаций пока никто не дает. Многие ученые и люди, не имеющие отношения к науке, не верят, что пищевые привычки влияют на старение мозга и определяют степень риска развития деменции.

     Отчасти так сложилось потому, что исторически питание не попадало в поле зрения медицинской науки вообще и исследований мозга в частности. Нейронутрициология как наука о питании появилась относительно недавно. Медленно, но верно ученые все же приняли тот факт, что наш рацион сильно влияет на здоровье мозга. Эта взаимосвязь подтверждается стремительно растущими данными о том, что мы в буквальном смысле можем проесть себе дорогу к деменции.

     До нас только начинает доходить, насколько вредными и некачественными бывают продукты питания. Животных пичкают гормонами, антибиотиками и генетически модифицированными организмами (ГМО), а мы беспечно едим их мясо. Куры и свиньи и вовсе получают добавки с мышьяком в качестве консерванта. Зерновые насыщены пестицидами и удобрениями. Нас вводит в заблуждение привлекательный товарный вид этих продуктов. Мы покупаем их, забывая о том, что они не содержат необходимых минералов и витаминов — только химические добавки{16}. Подумайте о том, сколько модифицированных жиров и рафинированного сахара добавляется практически во все продукты! Производитель делает это не только с целью продлить срок годности, но и для того, чтобы выработать у нас зависимость, увеличить продажи и набить себе карман.

     Вплоть до последнего времени мы не говорили о том, что именно мозг — один из самых уязвимых перед нездоровой пищей органов, что клетки мозга очень нуждаются в правильном питании. Большинству из нас невдомек, что только с едой мозг способен получать необходимые ему вещества. День за днем идет процесс переваривания пищи. Питательные вещества всасываются в кровь и затем попадают в мозг, чтобы пополнить его постоянно расходуемые запасы. Там они активируют клеточные реакции и, что еще важнее, встраиваются в ткани. Белки из мяса и рыбы расщепляются до аминокислот, которые необходимы для нормального функционирования мозга. Овощи, фрукты и цельнозерновые крупы снабжают мозг глюкозой, а также витаминами и минералами — источниками энергии. Полезные жиры из рыбы и орехов расщепляются до омега-3 и омега-6 жирных кислот, поддерживая гибкость и скорость реакции наших нейронов, а заодно и укрепляя иммунную систему — важного защитника здоровья мозга. Так что наш мозг — в буквальном смысле то, что мы едим.
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Многие ученые воспринимают пищу как источник питательных веществ и калорий, участвующих в биологических процессах нашего организма. Согласно этой точке зрения, нет никакой разницы между пищей, дарованной природой, и продуктами, произведенными промышленным способом. Но природа — это не фабрика.

     Пищевая промышленность зародилась примерно две сотни лет назад в результате исследований в области производства и переработки продуктов, которые проводились с целью удовлетворения покупательского спроса. Природа же предлагает нам еду, создававшуюся миллионы лет с целью приспособиться к жизни на нашей планете. Например, в ягоде чернике сосредоточены результаты многочисленных усилий (а еще проб и ошибок), затраченных кустом, чтобы вырасти самому и обеспечить выживание своему виду, заключив его будущее в семена.

     Ягоды создали собственную систему защиты семян — набор самых разных химических соединений, известным нам как питательные вещества — те самые, которые мы так усердно производим на фабриках и покупаем в виде капсул или таблеток. Какие-то из этих веществ — витамины, они защитят семена от ядов. Другие — минералы, от них растения станут сильными. Третьи — сахара, источники энергии.

     Вдобавок в чернике содержатся фитонутриенты (питательные вещества растительного происхождения) — антоцианы и птеростильбены, принесшие ей невероятную популярность. Они защищают ягоду от окислительного стресса и воспаления, тем самым продлевая жизнь семенам. Также именно они придают чернике ее неповторимый цвет, аромат и вкус. Это привлекает к ягодам птиц, и благодаря их способности летать и избавляться от пищевых отходов растение получает возможность распространять свои семена на обширной территории, в глобальном смысле обеспечить свое выживание.

     Таким образом, черника поддерживает жизнь на планете в целом и приносит огромную пользу нашему организму. В этом и кроется чудо. Без специальных замыслов, рекламы, лабораторий или бизнес-плана ягоды сумели стать питательными и вкусными. Это простое чудо природы, весьма далекое от наших попыток воспроизвести что-то «супернатуральное».

     Можно привести много примеров, когда цельная пища оказывается полезнее, чем сумма составляющих ее элементов, выделенных искусственным путем.

     Какие бы мысли ни мелькали у вас в голове при виде торта или пирожного, помните, что мозг нуждается прежде всего в питательных веществах, содержащихся в натуральных продуктах. Когда эти правильные вещества сочетаются в правильной пропорции, то же чудо, которое явило миру здоровую ягоду, явит и здоровый мозг.
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Неужели все так просто? Не правда ли, верится с трудом?

     В свое время мне это казалось не очень правдоподобным, однако я изменила точку зрения благодаря собственным исследованиям. Вот что мне помогло.

     Я сравнила МРТ мозга двух здоровых, не страдающих деменцией людей, соблюдавших разные диеты.

     Сначала я изучила снимок мозга женщины в возрасте 52 лет, всю жизнь придерживавшейся средиземноморской диеты{17}. Он выглядел великолепно. Думаю, каждому из нас хотелось бы иметь такой мозг в 52 года. Прежде всего он заполнял практически всю полость черепа (белая линия вокруг мозга). Вентрикулы, или желудочки, — небольшие, похожие на бабочку образования в центре мозга — компактные и маленькие. Гиппокамп (центр памяти) округлый, четко контрастирующий с окружающими тканями.

     Мозг женщины того же возраста придерживавшейся западного рациона производил менее приятное впечатление. (Западный рацион подразумевает фастфуд, переработанное мясо и молочные продукты, рафинированные сахар и соль.) На снимке были четко различимы зоны атрофии, или усыхания, уменьшения в размерах — показателя потери нейронов. По мере того как мозг теряет нейроны, опустевшее пространство заполняется жидкостью — это и были темные зоны на МРТ. В мозге женщины, предпочитавшей западную диету, таких участков оказалось гораздо больше. Напоминающие бабочку желудочки довольно крупные — это результат усыхания мозга. Да и сам гиппокамп окружала жидкость, как и височную долю — еще один участок коры головного мозга, непосредственно связанный с памятью. Все это признаки ускоренного старения и повышенного риска развития деменции.

     Конечно, далеко не все приверженцы средиземноморской диеты обладают безупречным мозгом, как и не у всех любителей фастфуда заметны нарушения. Но в целом те, кто предпочитает средиземноморскую диету, имеют более работоспособный мозг, нежели любители нездоровой пищи, — независимо от генетики.

     Открытия такого рода привели к смене парадигмы в медицине. Теперь многие специалисты признают, что правильные пищевые привычки помогают сохранить здоровье мозга. Мы получаем все больше доказательств, что полезный для мозга рацион поможет сохранить превосходные умственные способности и, следовательно, отсрочить или вообще предотвратить развитие слабоумия, в частности болезни Альцгеймера. В то же время здоровое питание и образ жизни приносят дополнительную пользу, снижая риск или ослабляя симптомы других заболеваний, также влияющих на работу мозга (болезни сердца, диабет и различные нарушения обмена веществ).

     Итак, здоровье мозга в наибольшей степени зависит от того, какие продукты мы едим. И хотя наследственную предрасположенность никто не отменял{18}, у нас есть способ повлиять на ситуацию и контролировать здоровье мозга (и тела). Что мы можем и должны для этого делать? Заботиться о мозге, снабжая его полезными веществами, чтобы естественным образом повысить шансы на долгую и здоровую жизнь.
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      Три шага на пути к здоровому мозгу
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В следующих главах вы узнаете, что именно нужно делать, чтобы укрепить здоровье мозга и сохранить умственные способности, когда нет никаких тревожных симптомов. Я предлагаю вам три главных шага. Мой план составлен на основе последних открытий и достижений в нейробиологии, генетике и нутрициологии, а также новых исследований пищевой синергии и микробиома.

     Шаг 1. На первом этапе мы разберемся, какие продукты и питательные вещества необходимы вашему мозгу для нормальной работы. Сформировав здоровое меню, вы сможете сохранить потенциал вашего мозга. Кроме того, поддерживать его в активном состоянии — физически, интеллектуально и социально — совершенно необходимо для того, чтобы ваши умственные способности оставались на должном уровне.

     Шаг 2. Вторым шагом будет перестройка рациона и образа жизни в соответствии с векторами, заданными в главах 11–13. Мои рекомендации просты и понятны, и им сможет следовать любой желающий. Благодаря этому вы укрепите здоровье мозга — и в краткосрочной, и в долгосрочной перспективе.

     Шаг 3. Третий шаг — пройти тест, чтобы убедиться в том, что ваш образ жизни соответствует современным постулатам нейронутрициологии. Вы оцените, чего достигли в плане заботы о мозге. Вы все еще новичок, уже успели набраться опыта или вплотную приблизились к своей цели? Что еще вы можете сделать, чтобы помочь вашему мозгу? Для каждого из трех уровней я привожу индивидуальные советы.

     Вы почерпнете из этой книги новые знания, которые помогут вам вести здоровый образ жизни и составить собственный план, отвечающий вашим индивидуальным потребностям. Какой бы ни была конкретная цель — надолго сохранить умственные способности или снизить риск болезни Альцгеймера, — эти простые шаги помогут вашему мозгу сохранить оптимальную форму на долгие годы.
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     Глава 2. Знакомьтесь, самый большой привереда
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      Кости и барьеры
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Чтобы должным образом заботиться о нашем самом сложном органе — мозге, — нужно сначала как следует его изучить. Какой он, как работает и почему устроен именно так, а не иначе? Как вы вскоре убедитесь, мозг человека не только в высшей степени уникален, но еще и весьма своенравен. Он работает исключительно по собственным правилам.

     С точки зрения нейробиолога, чтобы описать мозг человека, нужно использовать превосходные степени. Прежде всего, это самый уязвимый орган.

     Кто-то может предположить, что мозг должен состоять из самых прочных материалов, однако в реальности он довольно мягок и имеет желеобразную консистенцию. Из-за высокого содержания жира ткани мозга нежны, а значит, легко деформируются. Повредить мозг очень просто, поэтому мать-природа и спрятала его в черепе, состоящем из твердой многослойной кости, и окружила несколькими защитными оболочками.

     Этот встроенный в тело «шлем», имеющийся у каждого из нас, достаточно прочный и твердый — настолько, что случайный удар по голове повлечет лишь легкий испуг и соответствующую гримасу. Только благодаря черепу и оболочкам этот инцидент не приводит к серьезным нарушениям функций мозга или даже смертельному исходу.

     Внутри черепа мозг плавает в бесцветном растворе — цереброспинальной жидкости (той самой, что выглядела как темное пятно на МРТ). Эта жидкость служит амортизатором в случае сотрясений, возникающих при резких движениях головы или ударах о твердую поверхность. Кроме того, цереброспинальная жидкость отвечает за очищение мозга — процесс выведения из него токсинов и отходов метаболизма, благодаря которому мозг сохраняет работоспособность.

     И череп, и оболочки, и цереброспинальная жидкость необходимы для структурной защиты и поддержки мозга. Удары далеко не единственная угроза. Его также необходимо охранять от многих веществ, циркулирующих в крови и потенциально вредных для мозга. В том числе поэтому природа создала специальный барьер, не пропускающий эти вещества в ткани мозга.

     Еще одно свидетельство VIP-статуса: мозг — единственный орган, наделенный собственной системой безопасности, сетью кровеносных сосудов под названием «гематоэнцефалический барьер». Гематоэнцефалический барьер — последний бастион, образованный слоем плоских клеток{1}, плотно смыкающихся между собой. Это почти непроницаемая броня для веществ, потенциально вредных для мозга.

     Воспринимайте гематоэнцефалический барьер как систему безопасности правительства. Каких-то гостей охранники опознают и пропускают сразу, других просят предъявить документы и пройти зону проверки и только после этого выдают пропуск, а кого-то не пускают ни под каким видом. То же и с мозгом.

     День за днем гематоэнцефалический барьер защищает мозг от инфекций и воспалений, останавливая поток потенциально опасных веществ и организмов — бактерий и токсинов. В то же время он контролирует поступление специальных химических вестников, вырабатываемых в других частях тела и способных влиять на работу мозга, в том числе некоторых гормонов.

     При этом вещества, необходимые для функционирования мозга, преодолевают барьер без проблем. Поразительно, что подавляющее большинство субстанций, пропускаемых гематоэнцефалическим барьером, — это элементы вдыхаемого нами воздуха, земли, по которой мы ходим, и продуктов, растущих на ней. В некотором смысле это даже трогательно: наша планета с ее реками, долинами, океанами и небом становится частью нашего мозга с каждым новым вдохом или приемом пищи.

     Первый и самый желанный гость — вода. Она всегда беспрепятственно попадает в мозг, как и кислород, необходимый для наших клеток.

     Кто следующий?

     Питательные вещества.

     Белки, жиры и углеводы наряду с витаминами и минералами поддерживают функции нашего мозга, обеспечивают клеточную активность и предотвращают разного рода проблемы. Потребовались многие миллионы лет, в течение которых мозг приобретал современный вид, включая и особенные ворота, через которые могут пройти только определенные вещества, необходимые для роста и жизнедеятельности нашего самого важного органа.
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      Пища для размышлений
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Здоровье мозга наряду со способностью приспосабливаться и выживать главным образом зависит от рациона и окружающей среды. Чтобы оценить, какие преимущества это дает и насколько уникальны взаимоотношения между мозгом внутри нас и миром снаружи, следует узнать, как развивался наш самый важный орган.

     В ходе медико-биологических исследований ученые сосредотачиваются на важности эволюционного подхода, пытаясь с его помощью объяснить современные проблемы со здоровьем. Полученные за последние 20 лет научные данные свидетельствуют о том, что ключевые признаки, отличающие нас от остальных приматов, формировались параллельно с пищевыми потребностями{2}. Однако в основном эти исследования касались похудения, улучшения фигуры, ожирения и диабета, а не здоровья мозга. Но если тщательно проанализировать, как менялись пищевые привычки человека, то выяснится, что самая важная роль в этом процессе принадлежала именно мозгу. С доисторических времен до наших дней он успел почти в три раза увеличиться в размерах — главным образом благодаря изменению рациона и пищевых привычек наших предков. Процесс создания такого большого мозга был медленным и постепенным. Он занял больше семи миллионов лет, в течение которых периоды едва заметного увеличения сменялись резкими скачками роста, совпадавшими по времени с существенными переменами в образе питания.

     На первых этапах эволюции мозг человека ничем не впечатлял. На протяжении первых двух третей нашей истории он был примерно таким же, как мозг некоторых живущих ныне обезьян. Например, австралопитеки обладали относительно небольшим мозгом объемом 400–500 см3.

     И еще несколько миллионов лет изменения были практически незаметны, пока чуть меньше двух миллионов лет назад на сцену не вышел Homo erectus с мозгом объемом 1000 см3. Судя по летописи нашей эволюции, запечатленной в виде ископаемых окаменелых останков, это было первое значительное увеличение мозга. Следующий период ускоренного развития случился в последние 500 тысяч лет и наделил Homo sapiens и его дальних родственников неандертальцев мозгом, который уже напоминал современный (1300–1500 см3).

     Мы обладаем огромным головным мозгом. Для сравнения: шимпанзе, ближайшие родственники человека, имеют вполне сопоставимые с нашими размеры тела, тогда как их мозг в три раза меньше. Эта разница в размерах выражается в высокой степени специализации различных отделов мозга, отвечающих за сложные когнитивные функции, такие как речь, самоанализ и способность к решению задач, благодаря которым мы можем делать инструменты, символически мыслить и социализироваться. Именно это делает нас людьми и позволяет лучшим образом заботиться о себе.

     Однако большие размеры мозга обходятся нашему виду очень дорого. Во-первых, он тяжелый и его нелегко носить, а во-вторых, он поглощает очень много энергии, а значит, требует огромного количества калорий и питательных веществ. По сравнению с другими млекопитающими человеку, чтобы прокормить свой мозг, необходимо уделять гораздо больше внимания энергетическому балансу.

     Стараясь удовлетворить потребности мозга, наши предки вынужденно перешли на более калорийный и жирный рацион. Способность поддерживать новый образ питания стала вопросом жизни и смерти. Внушительное количество научных работ подтверждает прямую связь между питанием и размерами мозга. При этом даже небольшие различия в качестве пищи сильно влияли на выживание и репродуктивную функцию. Возможно, природа сочла эту сделку выгодной с точки зрения прогресса. В конце концов, именно такое поразительное увеличение мозга сначала разбудило воображение, благодаря которому человек вначале создал наскальные рисунки, затем отправился на Луну, а в наши дни изобрел и распространил по всей планете принципиально новую вселенную, названную интернетом.
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      Палеодиета для мозга
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Роль пищи в становлении человека как вида очень заинтересовала ученых. Несмотря на трудности изучения рациона Homo sapiens и его вымерших родственников, обитавших на планете миллионы лет назад, палеонтологи умудрились проследить эволюцию их пищевых привычек с поразительной точностью.

     Первые подсказки дала география. Уже давно известно, что колыбель человечества — Африка{3}, но совершенно не такая, как сегодня. Сейчас, говоря об Африке, мы представляем раскаленную жарким солнцем пустыню, однако во времена, когда появились первые люди, среда была, напротив, весьма благоприятной: обширные травянистые равнины перемежались с заливами и озерами, лесами и заливными лугами. Эту плодородную землю миллионы лет назад населяли гоминиды — существа с маленькими головами и неловкой походкой. Эти первые приматы отдавали предпочтение зелени и фруктам, то есть питались так же, как современные нам обезьяны. Трава, семена и зерна, фрукты, коренья, клубни и даже древесные сучья{4} — вот что ели наши предки. Чтобы пережевывать такую пищу, у них имелись массивные челюсти, грубые лицевые кости и большие моляры.

     Однако этот рацион был малокалориен и не мог удовлетворить энергетические потребности увеличивавшегося мозга. Появление Homo erectus (человека прямоходящего), мозг которого был гораздо больше, нежели мозг гоминидов, не стало бы возможным, если бы наши предки продолжали жевать вершки и корешки.

     Так какое же событие привело к столь впечатляющему росту?

     Долгие годы преобладало мнение, будто это был отказ от привычного растительного рациона в пользу насыщенного калориями мяса. Эта версия кажется вполне правдоподобной, если бы не одно «но»: добыть мясо в то время было очень сложно. Древние люди мало походили на охотников. Они не могли преследовать крупную дичь, поскольку не обладали сильным телом (их туловища напоминали обезьяньи) и большим мозгом, способным придумать какую-то хитрость. И вот на сцене появляется Homo erectus — c длинными конечностями и прямой осанкой, необходимыми для успешного преследования животных.

     Господствовавшей на протяжении многих лет парадигме «человек — охотник» в последние годы был нанесен жестокий удар: ученые признали, что наша роль как охотника весьма преувеличена. В противоположность устоявшимся представлениям, несмотря на высокую ценность мяса, охота в те времена была крайне редким и чрезвычайно опасным предприятием.

     Но если в случившемся перевороте виновато не мясо, то что?

     Оказывается, рыба!

     Обнаружено множество палеоэкологических и ископаемых свидетельств того, что древние люди селились вблизи водоемов. Свежая питьевая вода как была, так и осталась важнейшим ресурсом, необходимым для нашего тела. История показывает, что все цивилизации старались иметь доступ к воде. Дополнительным преимуществом поселения возле рек и озер было обилие животных, обитавших вокруг них и — что самое важное — в них. Рифтовая долина в Восточной Африке со своей богатой системой водоемов и пышной растительностью, пожалуй, представляла собой неповторимую экологическую нишу, полную энергетически насыщенной «пищи для мозга»{5}, способствовавшей его бурному развитию. В то время вблизи берегов было много улиток, крабов, двустворчатых моллюсков, морских червей, мелкой рыбы (в том числе с икрой), ракообразных, амфибий и рептилий. В неудачный день можно было обойтись насекомыми и червями, не переводившимися в течение всего года, а еще существовало сезонное лакомство — птичьи яйца. Кроме того, земля, которую населяли древние люди, изобиловала растительной пищей — фруктами, овощами и семенами.

     Подходящими для мозга эти продукты стали во многом благодаря своей доступности: легко собрать — легко усвоить. Получение такой пищи не требовало больших усилий от маленького мозга{6}, и в то же время он получал богатейший набор питательных веществ, необходимых для роста. И рыба, и моллюски считаются превосходными источниками полиненасыщенных жирных кислот, предшественников омега-3 жирных кислот, столь популярных в наши дни. Также этот рацион был богат белками, витаминами и минералами, необходимыми для работы мозга. Овощи и фрукты, помимо витаминов, давали мозгу сахара. Яйца служили источником холина — вещества, без которого мозг не в состоянии записывать в памяти новую информацию и обучаться на собственном опыте. В следующих главах мы подробно расскажем о свойствах этих веществ.

     Пока же вернемся к эволюции. Есть свидетельства того, что, имея под рукой яйца и моллюсков, люди не брезговали мародерством{7}. Они позволяли другим хищникам убивать добычу, а потом прогоняли их, чтобы завладеть тушей. Несомненно, спланировать такое мероприятие мог уже только достаточно развитый мозг. Благодаря этому неджентльменскому поведению человек получил доступ к животным белкам сухопутного и морского происхождения, в том числе птиц, черепах, амфибий и даже крокодилов. Да, сегодня некоторые продукты кажутся непривлекательными, но они определенно стали дополнительным источником питательных веществ для нашего ненасытного, вечно растущего мозга.

     Питаясь лучше, наши предки умнели, благодаря чему могли питаться еще более качественной едой. Мозг увеличивался в размерах, а люди становились выше. Параллельно развивалась зрительно-моторная координация и усложнялись навыки планирования. Наши предки научились стоять прямо, ходить на двух ногах и, наконец, бегать. Это позволило им добывать мелкую птицу и млекопитающих, а порой и охотиться на более крупную и быструю дичь.

     Улучшив качество рациона, наши предки укрепили и свой жировой и энергетический бюджет{8}, обеспечив эволюционный скачок к Homo erectus.

     Пища животного происхождения — рыба и мясо — оказалась выгодной во многих смыслах. Прочному скелету требовались минералы, а для их усвоения необходимы были жиры. Также жиры участвовали в регуляции температуры тела и кровяного давления и выработке гормонов. Что самое важное: в жирах содержится главный энергетический запас организма. Когда выживание зависит прежде всего от собранных овощей и фруктов, способность запасать калории становится вопросом жизни и смерти. Вспомните, как медведи все лето и осень готовятся к спячке, — наши тела научились делать примерно то же самое. Эта новая способность откладывать жир, который можно сжечь позднее, стала невероятным эволюционным преимуществом для наших предков, охотников-собирателей, особенно в периоды вынужденного голодания. Жизнь среди супермаркетов и круглосуточных магазинов не даст нам возможности ощутить настоящий голод. Но в прошлом люди пребывали в прямой зависимости от природы. Случались разные периоды: иногда пищи было много, а иногда не хватало. В последнем случае{9} наши предки переходили на подножный корм, состоявший из растений, орехов и семян, клубней, диких злаков и… насекомых.

     Но даже в периоды изобилия, вопреки широко распространенным убеждениям, вовсе не мужчина-охотник (точнее, не мужчина-рыбак) добывал пищу, богатую жирами и белками. В реальности охота и рыболовство обеспечивали наших предков калориями вовсе не в таком большом объеме. Главным оставалось собирательство, которым занимались женщины. Исследования показали, что даже сейчас около 65 % рациона в современных племенах охотников-собирателей составляет растительная пища, а охота приносит лишь 25 — от силы 35 %{10}.

     Главный постулат так называемой палеодиеты гласит, что ранние люди не ели зерновые, но сейчас появились новые доказательства, что наши предки поглощали углеводы задолго до эпохи палеолита (имеющей достаточную протяженность во времени, чтобы переварить их все без остатка). Есть несколько научных докладов{11}, согласно которым древние злаки — дикие овес и пшеница{12} — постоянно входили в меню наших предков еще три с половиной миллиона лет назад. Проще сказать, люди ели все, что попадало им в рот. От этого зависело их выживание.

     На этом долгом и трудном пути к полноценному рациону нам не только удалось заметно развить мозг и тело. Мы стали более изобретательны в том, как раздобыть и сохранить эту пищу.
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      Человек учится готовить
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Очередной важной вехой в становлении мозга стал период, когда люди научились пользоваться огнем. Хотя наши предки открыли огонь примерно три миллиона лет назад, им потребовалось немало времени на приручение этой опасной стихии. Более чем вероятно, что развитие умения готовить пищу на костре{13}, связанного с необходимостью сооружать каменный очаг или глиняную печку, привело к эволюционному скачку, произошедшему полмиллиона лет назад.

     Измельчая пищу и подвергая ее температурной обработке (скорее всего, в виде простой обжарки мяса и овощей), человек научился делать питательные вещества легче перевариваемыми и усвояемыми{14}. Готовка — это, по сути, создание нежной, богатой энергией пищи. То есть на получение равного количества калорий стало уходить меньше времени и сил, которые раньше мы тратили на жевание и переваривание. Осталось больше ресурсов для других процессов (например, для роста мозга).

     Вдобавок к своему влиянию на мозг возможность есть приготовленную пищу изменила форму нашего тела. Прежде человеку требовались крупные зубы и массивные челюсти для перемалывания грубых растительных волокон и более длинный пищеварительный тракт, в котором успевали усвоиться все питательные вещества. Но благодаря облегченному доступу к животной пище и своим поварским навыкам Homo sapiens перестал нуждаться в таком механизме. Зубы, челюсти и кишечник уменьшились, а голова увеличилась, обеспечив пространство развитому мозгу. В результате наш пищеварительный тракт отличается относительно большим желудком и коротким кишечником по сравнению с травоядными животными. При этом он все же не такой короткий, как у хищников, что позволяет человеку переваривать как растительные, так и животные продукты.

     Обратимся теперь к периоду около 10 тысяч лет назад, когда наш рацион претерпел очередное значительное изменение благодаря развитию сельского хозяйства. Возможность выращивать зерновые на полях и содержать одомашненный скот обеспечила человечеству гарантированный источник пищи — невиданное прежде преимущество. Теперь под рукой были злаки (ячмень, пшеница, кукуруза и рис), а также яйца, молоко и мясо домашних животных, и человек мог питаться регулярно. Оседлый образ жизни стал выгодным. Это позволило популяции расти еще быстрее, чем прежде. Однако хотя в глобальном плане питание улучшилось, мы стали более слабыми по сравнению с предками-приматами. Кроме того, изменения в строении жировой ткани, помогавшие удовлетворить высокоэнергетические запросы нашего мозга, сделали наш вид уязвимым перед такими болезнями, как ожирение и диабет, очень опасными для мозга. Получается, что способность запасать жиры нельзя считать безусловным преимуществом.

     Итак, благодаря сельскохозяйственной революции и, что даже важнее, Индустриальной революции конца 1700-х — начала 1800-х годов, когда начались активная механизация сельского хозяйства, строительство железных дорог и пароходов, человек коренным образом изменил образ жизни и пищевые привычки… вот только далеко не в лучшую сторону.
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      Мы то, что мы едим
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Сравнивая рацион наших далеких предков с тем, что мы едим сейчас, мы увидим поразительные отличия{15}, касающиеся как качества, так и количества потребляемой пищи. Снижение качества просто поражает. Основой древнего рациона были овощи, фрукты, орехи и семена, но большинство наших современников, особенно жителей развитых стран, практически отказались от этих продуктов. Мы очень редко употребляем их в натуральном виде, предпочитая консервы, соки или иные переработанные варианты. Часто мы съедаем не полноценный обед, а какое-то одно блюдо или закуску.

     Если раньше углеводы поступали в организм человека со свежими сезонными фруктами и овощами (и иногда медом), то сейчас мы получаем их из переработанного зерна, чаще всего из насыщенных рафинированным сахаром блюд. В мясе диких животных, обитавших в саванне, было больше белка и полезных для мозга веществ, чем в мясе одомашненной птицы и коров, ставших просто ходячими мешками с мясом. Даже сейчас понятно, что дикая рыба содержит больше полезных омега-3 жиров, нежели ее «коллега», выращенная в садке, и меньше отравлена токсинами и вредными примесями. А еще наша любовь к жирной пище дала толчок к производству невероятного количества выпечки{16}, молочных продуктов, маргарина и обогащенных масел с совершенно обратной пропорцией полезных и вредных жиров.

     В результате современный западный рацион превратился в пугающий набор переработанного зерна, мяса и молочных продуктов, абсолютно лишенных питательной ценности. В то же время мы практически отказались от свежих, натуральных фруктов и овощей. А сколько раз в неделю мы едим дикую рыбу?

     В процессе всех этих революционных изменений рациона выяснилась одна очень неприятная вещь: наш мозг больше их не выдерживает.

     Мы получаем все больше доказательств, что у нашей ДНК не было достаточно времени адаптироваться к резким изменениям в образе жизни и питании, произошедшим за такой короткий отрезок времени. Это и есть главный фактор, который определяет недостатки современного рациона.

     Человечество появилось на планете Земля более пяти миллионов лет назад, и 99 % времени мы были охотниками-собирателями. В отличие от меню, которое можно скорректировать в мгновение ока, наш генный код не настолько адаптивен. Генетические особенности, сделавшие нас теми, кто мы есть сегодня, уже были у Homo sapiens, пришедших в мир 500 тысяч лет назад. Это же справедливо и для многих, если не для большинства генов, несущих болезнь, известных на сегодняшний день{17}. В результате наш мозг не успел генетически приспособиться к современному рациону.

     Сейчас мы утратили инстинктивное умение есть то, что правильно для нашего мозга, и часто идем на поводу у иллюзорных представлений и сиюминутных желаний.

     В последнее время популярность набирает идея вернуться к истокам — продуктам и питательным веществам, благодаря которым наш мозг стал активно развиваться. Однако это не так просто — питаться и двигаться так же, как наши предки, ведь условия жизни стали другими. Скорее, нам следует прислушаться к мозгу, чтобы понять, что ему необходимо для поддержания крепкого здоровья и остроты мыслей.
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     Глава 3. Вода — источник жизни
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      Вы в ней или она в вас?
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Когда я впервые заинтересовалась темой нейронутрициологии, то обнаружила, что нет никакой ясности в том, какие вещества считать полезными для нашего мозга, а какие — вредными. Сегодня вам говорят, что яйца необходимо есть регулярно, а завтра — что они опасны. Вы отовсюду слышите, что натрий повышает кровяное давление, а потом выясняется, что это не так. Углеводы и жиры становятся то героями, то злодеями.

     Я считаю, что причина такого разнообразия мнений в том, что до этого времени слишком мало профессиональных ученых разбирались в работе мозга и еще меньше из них занимались исследованиями его биохимии.

     Широкая публика до сих пор не знает, что мозгу необходимы другие питательные вещества, нежели остальным органам. Как мы уже обсуждали в предыдущей главе, наш мозг чрезвычайно капризен и руководствуется исключительно собственными правилами и предпочтениями. Сейчас мы увидим, что это утверждение справедливо и в отношении его рациона. По сравнению с остальными частями тела, готовыми употребить подавляющее большинство питательных веществ, мозг ведет себя крайне придирчиво и избирательно.

     Если сравнить наше тело с мировой системой торговли продуктами, мозг можно назвать учредителем строгих международных стандартов. В реальном мире, если государство в состоянии обеспечить себя каким-то продуктом, оно ограничивает его импорт из других стран. Если зимним утром в США вы едите овсянку со свежей черникой, то, скорее всего, ягода импортная. А вот молоко, на котором вы варите кашу, наиболее вероятно, попало на ваш стол с местной фермы.

     Мозг крайне консервативен, когда речь заходит об «импорте продуктов». Все, что он способен выработать внутри, вырабатывается внутри. Да, вы поняли правильно: мозг обладает способностью производить питательные вещества. Не все, конечно. А остальные должны поступать вместе с едой.

     Эти вещества, которые необходимы мозгу и которые он не умеет вырабатывать сам (или вырабатывает в недостаточном количестве), я называю незаменимыми веществами для мозга. Как узнать, какие элементы незаменимы? Для начала сообщу: эти избранники могут свободно преодолевать гематоэнцефалический барьер, то есть беспрепятственно проникать в мозг. Это их свойство очень полезно тем, кто изучает его биохимию.

     Мозгу человека для здоровой жизнедеятельности требуется более 45 известных сегодня различных веществ, и пути их использования так же разнообразны, как и молекулы, клетки и ткани, участвующие в их производстве. Питательные вещества обычно делят на пять главных групп: белки, углеводы, жиры, витамины и минералы.

     Теперь о самом важном различии тела и мозга. В среднем наше тело содержит немало воды{1} (60 %), за ней следуют белки (20 %), жиры (15 %), углеводы (2 %) и некоторое количество витаминов и минералов. Однако эти пропорции не верны для мозга, поскольку содержание в нем воды еще выше, чем в остальном организме. Фактически мозг состоит из воды на 80 %. Это довольно большой объем для столь активного органа. Жиры (они же липиды) занимают второе место (около 11 %), следом идут белки (8 %), витамины и минералы (3 %) и буквально «щепотка» углеводов.

     Рассматривая эти вещества подробно, мы обнаружим еще больше различий между мозгом и телом. Итак, давайте приступим к изучению нейронутрициологии с воды, которая в нем преобладает.
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      Жаждущий мозг
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Если вы не привыкли считать воду питательным веществом, советую еще раз подумать. Многие ученые уверены, что жизнь на Земле возникла только благодаря воде и что самые первые живые организмы появились в океанских глубинах четыре миллиарда лет назад{2}.

     Вода совершенно необходима для жизнедеятельности человека и, как оказалось, для работы его мозга. Вода составляет большую часть веса мозга и участвует в каждой химической реакции, происходящей в нем. Фактически нормальная работа клеток мозга как раз и обеспечивается хрупким равновесием между водой и другими элементами{3} — минералами и солями. Электролиты (активные соединения хлора, фосфора, магния, калия и натрия) проникают в мозг и покидают его с каждым сделанным нами глотком воды. Вода нужна и для выработки энергии, потому что в ней содержится кислород, необходимый для дыхания клеток и сжигания сахаров с выделением энергии. Также вода играет структурную роль, заполняя пространство между клетками мозга и таким образом помогая формировать белки, абсорбировать питательные вещества и выводить продукты распада.

     Без еды человек может обойтись несколько недель, а без воды — несколько дней. Тело не умеет ее запасать, и потому нам необходимо ежедневное поступление жидкости, чтобы восполнить ее потери вследствие работы легких, кожи, мочевой системы и кишечника. Когда ее не хватает, начинается обезвоживание. Это результат того, что человек теряет больше жидкости, чем получает, и организм не может нормально функционировать. Это очень опасно, особенно для мозга. Обезвоживание нарушает энергетические процессы и вызывает потерю электролитов, к нехватке которых мозг особенно чувствителен. Установлено, что даже незначительная нехватка воды (3–4 %) немедленно скажется на мозге, вызывая множество неприятных симптомов, таких как усталость{4}, спутанность сознания, вялость, головная боль и перепады настроения. Вам кажется, что 3–4 % — это практически ничего? Вы ошибаетесь. Обезвоживание может наступить всего за один день, если вы проведете тренировку и при этом будете недостаточно пить.

     Хуже того, большинство людей вообще не привыкли к такому количеству воды, которое им необходимо. Согласно последнему исследованию Центра по контролю и профилактике заболеваний, 43 % взрослых американцев сообщили, что за день выпивают не больше четырех чашек воды, причем в это число входят те 36 %, которые пьют от одной до трех чашек, и 7 %, которые не пьют воду вовсе{5}.

     Это особенно тревожно, если вспомнить, что именно обезвоживание становится причиной уменьшения объема мозга, отмеченного на МРТ у пожилых людей и страдающих деменцией{6}. На МРТ заметно, как из-за обезвоживания некоторые части мозга усыхают и теряют объем. Это гораздо более серьезная проблема, чем кажется большинству из нас. Хорошая новость в том, что обезвоживание можно полностью устранить за несколько дней — нужно просто пить больше воды.

     Пока нет единого мнения о необходимом объеме воды. Средняя рекомендация — восемь стаканов в день. Эта информация основана на исследовании, согласно которому при потреблении от 8 до 10 стаканов воды в день деятельность мозга улучшалась почти на 30 %{7}. Британские ученые провели эксперимент для проверки потенциального воздействия воды на умственную деятельность и настроение{8}. Участники делились на две группы. Одни должны были съесть перед началом тестирования зерновой батончик, а другие — еще и выпить воды. Те, кто выпил примерно три чашки воды, демонстрировали лучшую реакцию по сравнению с теми, кто ограничился батончиком. Подумайте, как это хорошо: мыслить быстрее.

     Следовать этой рекомендации на удивление легко: просто помните о том, что в течение дня необходимо выпить восемь стаканов воды, или около двух литров. Уточните это количество в соответствии со своими личными потребностями. В зависимости от возраста, места жительства и уровня физической активности вам может требоваться больше жидкости. Если вы живете в теплом климате или занимаетесь профессиональным спортом, вам необходимо больше воды и электролитов. Плюс нам всем требуется чаще пить с возрастом. По неизвестным причинам пожилые люди реже испытывают жажду и, соответственно, меньше пьют, отчего опасность дисбаланса жидкостей в мозге только возрастает{9}. Это может стать дополнительной причиной развития умственной неполноценности и болезни Альцгеймера.

     Как нейронутрициолог и борец за здоровье мозга, я глубоко убеждена в важности потребления необходимого количества воды. Из всех приемов, помогающих сохранять остроту ума, именно к этому я подхожу с наибольшей ответственностью. Свой день я начинаю со стакана воды (что особенно необходимо после ночного перерыва) и заканчиваю его чашкой травяного чая.
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      Что это значит — «вода»?
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Что в точности подразумевают рекомендации врачей пить воду? Имеется в виду вода из-под крана или фильтрованная? Можно ли считать водой минералку? А травяной чай — разве это не та же вода? Получим ли мы пользу от воды, входящей в состав соков или газированных напитков? В конце концов, вокруг нас живет немало людей, потребляющих очень мало «простой» воды. Давайте попробуем в этом разобраться.

     Не подлежит сомнению тот факт, что, по данным Министерства сельского хозяйства США (USDA), газированные напитки пользуются в стране наибольшей популярностью{10} — наряду с очищенной бутилированной водой и пивом. Молоко, кофе, фруктовый сок и спортивные напитки идут следом за ними вместе с охлажденным чаем. В списке также есть вино и крепкий алкоголь, но в гораздо меньших количествах. Разве нам недостаточно всей этой «воды»?

     С чисто научной точки зрения все, что повышает содержание воды в организме, является жидкостью. Тем не менее есть большая разница между стаканом воды из колодца и чашкой кофе. Хотя сила реакции на последнюю у каждого из нас своя, большинство чувствительны к кофеину, содержащемуся в этом напитке. Когда вы пьете воду, содержащуюся в кофе или черном чае, кофеин в то же время обезвоживает организм, значительно снижая положительный эффект. Газированные напитки содержат воду, но в гораздо меньшей пропорции, чем сахар. Даже у молока есть свои тайны. В цельном молоке содержатся и вода, и другие важные питательные вещества. Однако во многих развитых странах на пути к потребителю молоко подвергается самой глубокой степени переработки, что не идет нам на пользу.

     В итоге получается, что, замещая воду напитками, содержащими вредные жиры, рафинированный сахар, искусственные подсластители, консерванты и красители, мы в то же время провоцируем обезвоживание и набираем лишние килограммы, что явно противоречит нашим целям.

     Долгая жизнь и крепкое здоровье как мозга, так и тела во многом зависят от жесткой воды. Имеется в виду чистая вода с большим содержанием таких минералов{11}, как кальций и магний.

     Жесткая вода вполне доступна. Я, как фанат всего натурального, предпочитаю воду из естественных источников. Вода из источника — порождение дождя и снега. Скапливаясь в природных резервуарах, она медленно фильтруется через толщу камня, где обогащается минералами, солями и сернистыми компонентами.

     Газированная вода из природных источников тоже очень богата минералами. В этом случае она газируется не перед тем, как попасть в бутылку, а в самом источнике. То есть шипящие в ней пузырьки абсолютно натуральны. Единственный недостаток — скорее всего, она будет очень дорогой.

     В отличие от нее сельтерская и содовая — та же чистая вода, только газированная искусственным путем. В сельтерской нет солей натрия (а значит, она не поможет вам сохранять воду в организме), тогда как содовая, как правило, включает некоторые минеральные добавки, улучшающие ее вкус. Как мы будем обсуждать более подробно в следующих главах, полученные в лаборатории питательные вещества безнадежно проигрывают в сравнении с природными в способности укреплять здоровье, участвовать в обмене веществ или бороться с болезнями. Моя личная рекомендация — потреблять как можно больше натуральной жесткой воды.

     Никогда не забуду свою первую вылазку в супермаркет вскоре после переезда в США. Не обнаружив дома крана с питьевой водой, я решила купить бутилированную. Но это было легче сказать, чем сделать. К моему недоумению, меня направили к холодильным камерам. Как я узнала позднее, большинство американцев предпочитают пить именно холодную воду, а еще лучше с кубиками льда. Мне было непривычно искать воду в холодильнике. В Италии все пьют воду комнатной температуры — она лучше усваивается. Но в тот день мне пришлось поступиться привычками. Наконец, оказавшись перед холодильной камерой, я пришла в шок от обилия сортов сельтерской, содовой, спортивных и энергетических напитков, не говоря уже о соках, ароматизированном молоке и смузи. Последним ударом было то, что на найденных мной наконец-то бутылках с водой было указано «очищенная».

     На самом деле очищенная вода на данный момент оказывается самой бесполезной в Соединенных Штатах. В слове «очищенная» вроде бы нет ничего плохого, но на деле это означает, что воду заботливо лишили всех химических компонентов, в том числе ценных для нас минералов. И хотя очищенная вода безопаснее, чем вода из крана, в плане получения питательных веществ она безнадежна. Она не сможет напитать влагой ни ваше тело, ни страдающий от жажды мозг. Если вы пьете очищенную воду, потому что опасаетесь вредных примесей, вам придется восполнять недостаток минералов с помощью специальных добавок.

     Лучший вариант — фильтровать воду самостоятельно. Я сама, чтобы не разориться на дорогой бутилированной воде, установила дома многослойный фильтр. Воду из-под крана я использую не только для питья и приготовления пищи, но и для уборки и стирки, поэтому важно, чтобы она была достаточно чистой. Фильтр должен извлекать такие нежелательные примеси, как асбест, хлор, свинец, бензин и трихлорэтан, оставляя полезные минералы. На рынке представлено множество фильтров для воды, и, возможно, стоит обратиться к специалисту, чтобы выбрать подходящий. Я могу заверить вас, что установка фильтра — гораздо менее хлопотное и дорогостоящее мероприятие, чем можно предположить. Немного времени и усилий — и ваши домашние смогут пить чистую полезную воду.

     Вопреки расхожему мнению, жесткая вода также полезнее для здоровья, чем спортивные и энергетические напитки, если вам необходимо восполнить потерю жидкости после тяжелой нагрузки. Как правило, все эти напитки насыщены сахаром, натрием и изрядным количеством полученных химическим путем минералов и солей — пользы от них не ждите. Если вам все же кажется, что обычной воды недостаточно, я советую кокосовую воду. Это природный утолитель жажды, в ней почти нет сахара, но зато есть необходимый для вас калий. Стакан кокосовой воды содержит до 300 мг калия и всего лишь 5 мг натурального сахара. Итак, пейте несладкую натуральную кокосовую воду, чтобы восполнить потерю жидкости после тяжелой нагрузки или в течение обычного дня.

     Кроме большого количества воды (обычной и при необходимости кокосовой), есть еще один вариант: сок алоэ вера. Алоэ — дарованная нам природой скорая помощь — натуральное антибактериальное, антивирусное, противогрибковое средство. Этот удивительный сок содержит примерно 99 % воды и почти две сотни активных компонентов — от витаминов и минералов до аминокислот, энзимов и даже жирных кислот. Благодаря своим уникальным качествам сок алоэ прекрасно утолит жажду и насытит влагой ваш организм, снимет воспаление и подготовит мозг к активной работе.

     Также вам следует знать, что питье не единственный способ поддерживать водный баланс. Согласно рекомендациям Института медицины при Национальных академиях (главных рекомендателей в отношении еды и здоровья), мы можем съесть, а не выпить до 20 % ежедневной порции воды. Это значит, что один-два стакана нашей ежедневной жидкости могут быть получены вместе с жидкой пищей. Такая пища не только удовлетворит потребность в воде, но и даст полезные питательные вещества, не говоря о натуральных сахарах, столь необходимых организму. В таблице 1 вы увидите список овощей и фруктов, содержащих наибольшее количество воды. В списке овощей несомненные лидеры — огурцы и салат-латук: 96 %. Следом за ними идут цукини, редис, сельдерей, а затем томаты, баклажаны, брокколи, перец и шпинат. Наверное, вас не удивит, что арбуз содержит больше всего воды среди фруктов и ягод (93 %), за ним следуют клубника, грейпфрут и дыня. Значительно отстает банан: всего 74 %.

     В заключение можно сказать, что вы непременно измените свой образ жизни к лучшему, если будете просто пить больше воды и есть богатые водой фрукты и овощи, заботясь о здоровье и остроте ума.

     
Таблица 1. Пять фруктов и овощей с наибольшим содержанием воды
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     Глава 4. Зачем мозгу жир?

    

    [image: after_title]



     
[image: before_title]

      Жир, да не тот
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В этой книге я постоянно говорю о том, как важны для мозга питательные вещества и как часто у нас складывается неверное представление о том или ином из них. В особенности это относится к жиру.

     Большинство из нас знают, что мозг относительно богат жирами{1}: они составляют около 11 % от его общего веса. Возможно, вы полагали, что их гораздо больше. Не исключено, что вы даже слышали, будто мозг состоит из жиров. Если нет, просто наберите в поисковике «мозг жир». В марте 2017 года Google выдавал 127 миллионов ссылок по такому запросу, и я думаю, что к настоящему времени их количество увеличилось.

     Такая статистика всегда приводила меня в шок, поскольку я не нашла ни одного научного исследования, подтверждавшего преобладание жира над прочими веществами в мозге. С чисто биологической точки зрения такой вывод возможен, если не включать в расчеты воду. Существует два способа описать состав мозга: вместе с жидкостью или исключив ее («сухой вес»). В первом случае получится 11 % жира, а во втором на жиры придется больше половины веса прочих составляющих мозг веществ. Так или иначе, при любом варианте жиров ненамного больше, чем, скажем, белков, что лишь усугубляет мое недоумение при виде статей в интернете{2}. Проблема в том, что многие люди, в том числе журналисты и даже некоторые врачи, твердо верят, что употреблять много жиров полезно для мозга. Их главный аргумент — «мозг состоит из жиров», в том числе холестерина, а значит, нужно есть жирную пищу. Однако почти все ученые уверены в обратном. Увы, их редко приглашают на телевидение, и своими выводами они делятся исключительно на страницах академических изданий, которые неинтересны никому, кроме других ученых. Это запутывает и без того сложную ситуацию. Недостаток информации превращается в серьезную проблему с медицинской точки зрения и заставляет подробно обсуждать свойства плохих и хороших жиров. Эта дискуссия привела к увеличению количества исследований, и я надеюсь, вскоре их результаты станут достоянием широкой общественности.

     Несколько десятилетий назад превалировала точка зрения, согласно которой для здоровья полезен рацион с низким содержанием жиров и высоким — углеводов, в последние годы жиры активно реабилитируются. Этот тренд особенно выразительно проявился в главной статье июньского номера журнала Time (2014 год). Ее бросающийся в глаза заголовок «Конец войне с жирами» был размещен на изображении толстого куска сливочного масла.

     За последние несколько лет американцы съели больше жирной пищи, чем за все предыдущие годы, и эксперты предсказывают, что этот тренд продержится как минимум еще 15 лет. Только в 2015 году продажи масла в США выросли на 20 %. Количество покупателей цельного молока увеличилось на 11 %, а обезжиренного уменьшилось на 14 %. Все больше людей отдают предпочтение жирам, а не углеводам. Отчасти это происходит благодаря научным открытиям, сделанным в области болезней сердца и роли жиров в этом процессе. Последние исследования свидетельствуют о том, что углеводы в большом количестве точно так же вызывают ожирение, как и жиры, но при этом полученный с пищей холестерин практически не влияет на уровень холестерина в крови, а значит, не приводит к сердечно-сосудистым заболеваниям, как считалось раньше.

     Мода на разные диеты приходит и уходит, а вот искаженное представление о том, что необходимо для здоровья мозга, остается. Большинство моих пациентов уверены, что для хорошей работы мозга необходимы жиры. Но когда их спрашиваешь, что именно нужно есть, многие, если не все, называют ломтик бекона либо кусочек сыра (кто-то предложил несладкие взбитые сливки). Неужели эти продукты действительно полезны для мозга?

     Ответ — нет.

     Пора наконец внести ясность. Мозг человека содержит жир — это правда. Но вовсе не тот, о котором вы думаете. Потому что еще одна правда состоит в том, что в природе существует великое множество липидов. Некоторые давно у нас на слуху — например, холестерин. С ним мы знакомы благодаря стандартным медицинским процедурам: врачи измеряют уровень холестерина в крови.

     Однако в мозге есть еще много разных жиров, таких как фосфолипиды и сфинголипиды. Если вы невольно подумали: «А это еще что?» — это неудивительно. О них не имеют понятия подавляющее большинство людей. Но именно эти никому не известные липиды составляют 70 % общего количества жиров в нашем мозге наряду с теми, о которых вы знаете{3}. Это лишь одно из многих недоразумений в «популярной нейробиологии», из-за которого существует так много неточностей в определении правильного питания для мозга. Мы с вами еще найдем немало подобных ошибок и исправим их.
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      Не от всякого жира жиреют
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Следующая ошибка — интуитивная вера в то, что жир нужен мозгу как источник энергии. Это результат нашего представления о том, как использует жирную пищу тело. Мозг же, напротив, несмотря на большое количество жира, не способен сжигать его, чтобы получить энергию.

     Наверняка эти строчки вызвали у многих читателей недоумение. Разве мы не сжигаем жиры ради энергии? Разве автор не писала ранее, что наши предки совершили колоссальный прорыв, когда их тела научились запасать жир? Да, этот парадокс стал причиной головной боли не одного поколения нутрициологов.

     В реальности мозг не сжигает жиры для получения энергии. Он на это не способен.

     Оказывается, существует два вида жиров: жировые запасы и структурный жир. Когда мы говорим о жире, то, как правило, имеем в виду жировой запас (также известный как белый жир) — его наше тело использует для хранения энергии. Он мягкий, податливый и заметный. Это та самая «подушка безопасности», от которой так мечтают избавиться толстяки.

     Когда мы едим мясо, сыр или шоколадные батончики, содержащийся в них жир расщепляется на так называемые насыщенные жиры. А те, в свою очередь, на триглицериды — молекулы, количество которых обычно измеряют вместе с холестерином. Именно триглицериды, откладываясь, образуют жировую ткань — самый большой энергетический резервуар, которым располагает наше тело.

     В среднем мужчина весом 70 кг имеет почти 12 кг жировой ткани емкостью около 100 тысяч килокалорий. В случае голода эти жировые отложения помогут ему продержаться примерно два месяца. Поэтому, если речь идет о теле, некоторый «стратегический запас» вам вовсе не повредит.

     Мозг же, напротив, не содержит таких липидов. Он вообще не откладывает жир про запас. Зато в нем есть другой вид жира — так называемый структурный жир. Между прочим, в теле его тоже довольно много. Структурный жир не менее важен для нашей жизнедеятельности, чем белый, но используются они совершенно по-разному. Во-первых, структурный жир не служит источником энергии. Во-вторых, он не циркулирует в крови, грозя закупоркой артерий. Согласно своему названию, он встроен в структуру наших клеток в качестве «технической» опоры. Например, клетки мозга «упакованы» в жировую оболочку — миелин, — надежно изолирующую отростки нервных клеток, по которым мозг посылает электрические импульсы. Почти весь холестерин в мозге уходит на постройку этих миелиновых оболочек — аналога изоляционного слоя в электротехнике. Также нейроны защищены нежными мембранами, ограждающими их от внешних воздействий и одновременно позволяющими проникать внутрь и наружу сигналам и питательным веществам. Эти мембраны состоят из других жиров — среди них наиболее известны омега-3 и фосфолипиды. Можно привести множество примеров, как мозг использует жир не для извлечения энергии, а для строительства.

     Объяснить эту особенность можно так: если бы мозг состоял из перевариваемых, или сжигаемых, жиров, то в случае голода он начал бы есть сам себя, а это вряд ли можно считать преимуществом в плане эволюции.

     Выходит, что на самом деле для питания мозга нам нужны только те жиры, которые он использует как строительные блоки в своей структуре. Если вы поинтересуетесь, какие продукты богаты такими жирами, то снова удивитесь. То, что эти жиры присутствуют в вашем мозге, еще не значит, что вам нужно их есть.
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      Жирные кислоты: какие-то нужны, какие-то нет
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Когда мы думаем о жирах, то обычно имеем в виду жирные кислоты. Наверное, вам приходилось слышать о насыщенных и ненасыщенных жирах. Это и есть жирные кислоты — самые мелкие части жировой молекулы, на которые ее можно расщепить.

     С химической точки зрения жирная кислота представляет собой молекулу, имеющую хвост. Этот хвост (или цепочка) покрыт атомами водорода. Относительное количество этого водорода, покрывающего хвост молекулы жирной кислоты, называется насыщенностью. Насыщенные кислоты покрыты водородом полностью, тогда как ненасыщенные — лишь частично. Почему это так важно? Потому что в зависимости от степени их насыщения (то есть от того, сколько водорода на них может поместиться) эти кислоты играют разные роли в вашем мозге и производят неодинаковый эффект. Иными словами, полкило бекона — это не то же самое, что полкило тофу или полкило оливкового масла.

     Давайте начнем с насыщенных жиров. Обычно мы представляем их в виде слоя сливок, собирающегося на поверхности цельного молока, или мраморных прослоек на свежем куске говядины. Эти жиры довольно твердые — оттого и сливочное масло застывает при комнатной температуре.

     Ненасыщенные жиры более мягкие и потому очень нежные и нестойкие. Например, растительные масла, богатые ненасыщенными жирами (в частности, оливковое) очень быстро прогоркают, если оставить их на свету или в тепле либо не соблюдать условия хранения. Еще одна важная особенность: существует два вида ненасыщенных жиров: мононенасыщенные (у них всего одна незанятая «точка» для водорода) и полиненасыщенные (у этих много таких «точек»).

     Мононенасыщенными жирами богаты растительное масло (оливковое), многие орехи и семена, а также некоторые фрукты (авокадо), а еще цельное молоко, пшеница и овес.

     Полиненасыщенные жирные кислоты (ПНЖК) содержатся в основном в растительном масле и морепродуктах, особенно в жирной рыбе и в некоторых орехах и семенах. Вы, наверное, слышали про ПНЖК и даже видели их в виде капсул со светло-желтым маслянистым содержимым из рыбьего жира.

     Насыщенные и ненасыщенные жиры есть в нашем мозге, но не все они нужны в больших количествах.

     Вы помните, как избирательно относится мозг к вопросам «импорта» и «экспорта»? Так вот, насыщенные жиры не включены в его «лист доставки». В противоположность тому, что пишут в популярной литературе, мозг способен сам производить столько насыщенных жиров, сколько ему необходимо, и ему не требуется получать их извне{4}. Блюда с их высоким содержанием (ребрышки на гриле или кусок сыра) бесполезны для мозга{5}, за исключением, пожалуй, периода активного роста нейронов (между младенчеством и половой зрелостью){6}. Когда все клетки вырастут, мозг перестанет испытывать потребность в насыщенных жирных кислотах и закроет вход для них.

     Теперь поговорим об исключениях. Их очень мало: это масляная кислота с очень коротким хвостом, содержащаяся в цельном молоке, и миристиновая кислота с хвостом средних размеров{7}, обнаруженная в кокосовом масле. Другие насыщенные кислоты, обнаруженные в мозге, вырабатываются в нем же и не требуют дополнительных поступлений. Они могут выглядеть как те жиры, что есть в мясе и в сыре, однако не попадают в мозг из этих продуктов. То же справедливо и для мононенасыщенных жиров, практически полностью произведенных «на месте»{8}.

     Коль скоро мозг сам удовлетворяет потребность в этих веществах, они называются ненезаменимыми жирами. Если бы мозг и тело могли разговаривать, то мозг сказал бы телу: «Не волнуйся, эти жиры у меня есть. Лучше дай мне другие, которых мне не хватает».

     Так что же это за другие жиры, необходимые нашему мозгу? ПНЖК, конечно! Редчайшие и ценнейшие незаменимые жиры для мозга{9}.

     ПНЖК мозг не умеет вырабатывать самостоятельно и, естественно, периодически испытывает в них нужду. Это главным образом относится к омега-3 и омега-6 жирным кислотам, содержащимся в рыбе, яйцах, орехах и семенах. Все эти продукты входили в рацион наших предков до того, как им стало доступно мясо!

     ПНЖК — наиболее часто встречающиеся жирные кислоты, входящие в состав мембран всех клеток мозга. Мозг специально настроен на то, чтобы вылавливать эти молекулы через гематоэнцефалический барьер{10}. Таким образом, в него постоянно поступает большое количество ПНЖК, по крайней мере, если мы едим правильную пищу. Потребность в этих жирных кислотах так велика, что как только они попадают в мозг, он их тут же усваивает. Они необходимы, чтобы сформировать более крупные и сложные жиры — фосфолипиды и сфинголипиды, о которых мы говорили выше.

     Раз уж для здоровья мозга так важны именно ПНЖК, давайте познакомимся с ними подробнее.
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      Хорошие парни: семейство омега
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Среди всех видов полезных для мозга ПНЖК наиболее известны два вида — омега-3 и омега-6{11}. Нам необходимо включить обе этих ПНЖК в свой ежедневный рацион, поскольку они выполняют много важных функций.

     Омега-6 ценят за противовоспалительные свойства. В биологии под воспалением подразумевается не распухший палец. Воспаление показывает, насколько активно работает иммунная система и надежно ли защищен организм. Омега-6 заставляет наше тело, а вместе с ним и мозг, отвечать воспалением на ранение или инфекцию. А омега-3 необходимы для подавления этого ответа после того, как опасность миновала. Они работают как противовоспалительные агенты.

     Бессчетное количество научных исследований доказывает, что баланс между этими видами ПНЖК{12} жизненно необходим для нормальной коммуникации между нейронами, а равным образом и для поддержания здоровья иммунной системы. Смещение в сторону про- или противовоспалительных агентов может как неоправданно затянуть воспаление, которое в итоге способно повредить и мозг, так и снизить способность бороться с болезнью.

     Этот баланс напрямую зависит от выбора продуктов.

     Согласно результатам исследований, идеальным можно считать соотношение два к одному (две части омега-6 на одну омега-3){13}. Однако есть свидетельства, что американцы в среднем потребляют в 20–30 раз больше омега-6, чем омега-3{14}, а значит, типичный западный рацион повышает риск воспалений.

     Хуже того, диетологи, составляя рекомендации в отношении омега-3 и омега-6 ПНЖК, определенно отдают предпочтение последним. Американский Совет по продовольствию и питанию предложил рекомендуемые нормы потребления (РНП) основных питательных веществ, важных для здоровья, в который вошли и ПНЖК. РНП содержат информацию о том, в каком объеме необходимо получать тот или иной элемент ежедневно с пищей. На данный момент рекомендуемая норма для взрослого мужчины — 1,6 г омега-3 в день и 14–17 г омега-6, а для взрослой женщины — 1,1 г омега-3 и 11–12 г омега-6. Получается, что соотношение омега-6 к омега-3 равно 10:1!{15}

     Таким образом, употребляя в большом количестве продукты, богатые омега-6, и недополучая омега-3, мы подвергаем себя риску развития многих заболеваний, связанных с повышенной воспалительной реакцией организма. Это артрит, проблемы с сердцем и сосудами, аутоиммунные нарушения, злокачественные образования и такие неврологические расстройства, как болезнь Альцгеймера. Нам следует взять дело в собственные руки и соблюдать баланс «два к одному».

     Какие у нас для этого возможности?

     Прежде всего мы можем существенно сократить потребление пищи, богатой омега-6 жирными кислотами: это продукты животного происхождения, такие как бекон и темное куриное мясо, а также растительные масла из виноградных косточек, канолы, кукурузы, арахиса и подсолнечника (таблица 2).

     
Таблица 2. Продукты с самым высоким содержанием омега-3 и омега-6 полиненасыщенных жирных кислот, распределенные в соответствии с процентным содержанием (это удобно для оценки относительной доли ПНЖК, доступной в том или ином продукте)
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В группу омега-3 входят три вида кислот, содержащиеся в разных продуктах: альфа-линолевая (АЛК), эйкозапентаеновая (ЭПК) и докозагексаеновая (ДГК). АЛК мы получаем из растительной пищи, особенно из льняного семени, грецких орехов, семян шалфея и зародышей пшеницы, а также из некоторых морских растений (спирулины). ЭПК и ДГК содержатся в рыбьем жире. Больше всего их в рыбе, обитающей в холодной воде, — лососе, скумбрии и треске. Однако настоящая звезда в этом списке — икра. Черная икра — богатейший источник необходимой для мозга ДГК. В 30 г икры содержится в три раза больше ДГК, чем в самом качественном лососе. К тому же черная икра — превосходный источник укрепляющего память холина, незаменимого для здоровья мозга. В таблице 2 вы найдете список продуктов, которые удовлетворят нашу ежедневную потребность в ПНЖК.

     Убедительное количество эпидемиологических исследований позиционирует употребление продуктов с омега-3 ПНЖК как важную профилактическую меру борьбы с ослаблением умственных способностей и деменции, связанных со старением. Например, исторически значимое исследование с участием шести тысяч добровольцев в возрасте 56 лет и старше показало, что у людей, получавших мало омега-3{16}, на 70 % выше риск развития болезни Альцгеймера по сравнению с теми, кто получал омега-3 в большом количестве{17}. Точнее, те, кто получал меньше 1 г омега-3 в день, подвергаются серьезному риску, а получавшие более 2 г с высокой вероятностью смогут избежать слабоумия. Более того, у тех, кто не проявлял симптомов деменции, недостаточное потребление омега-3 напрямую понижало способность запоминать детали, быстро концентрироваться и правильно распределять время.

     Поскольку эти данные подтверждаются все новыми исследованиями, ученые сделали вывод: люди, постоянно потребляющие продукты с высоким содержанием омега-3 ПНЖК, сохраняют остроту ума и с меньшей вероятностью столкнутся с нарушениями умственной деятельности, чем те, кто получает меньше этих здоровых жиров{18}.

     Положительное влияние потребления омега-3 четко прослеживается и на снимках головного мозга. С возрастом он немного уменьшается в размерах, и это нормально. Однако обследования тысяч не страдающих деменцией пожилых людей показали, что у тех, кто не включает достаточное количество омега-3 в свой рацион, усыхание головного мозга ускоряется. Их мозг, и в особенности гиппокамп (центр памяти), очень быстро теряет нейроны. Иными словами, рацион, бедный жирами омега-3, и в особенности ДГК, ускоряет старение мозга! Небольшое уточнение: у людей, получающих в день меньше 4 г ДГК, отмечены самые стремительные темпы уменьшения размеров мозга, тогда как те, кто получает 6 г ДГК в день и больше{19}, сохраняют молодой мозг.

     Несмотря на все эти свидетельства о защитном эффекте омега-3 ПНЖК для стареющего мозга, рандомизированные клинические испытания{20} до сих пор не выявили значительных изменений умственных способностей в результате добавления в диету рыбьего жира. Почему?

     Вместо того чтобы переживать из-за отрицательных результатов, лучше сделать новый вывод. Как правило, клинические испытания проводят на пищевых добавках. Однако исследования показывают, что защитный эффект омега-3 особенно сильно выражен у тех, кто получает незаменимые жирные кислоты из естественных источников, например рыбы, а не из пищевых добавок{21}. И еще: участники большинства испытаний получали относительно небольшое количество омега-3 ПНЖК, как правило, около 2 г в день, то есть меньше половины дозы, которая предотвращала уменьшение объема мозга. Это может быть результатом действующих в настоящее время диетологических рекомендаций, согласно которым РНП омега-3 очень низкие, особенно у женщин.

     Исследования позволяют составить оптимальный, специально рассчитанный на мозг план питания. Ваша цель — съедать в день по меньшей мере 4 г «жира для мозга», чтобы он оставался молодым и работал качественно.

     Это действительно не так уж трудно — обеспечить мозг необходимыми жирами. Всего лишь 80 г промыслового лосося (то есть совсем маленький кусочек) дадут вам почти 2 г омега-3, в основном ДГК. Добавьте две горсти миндаля — и вы выполните норму.

     Что касается омега-6 ПНЖК, их нужно и того меньше: на целый день хватит нескольких капель масла виноградных косточек или горсти арахиса.

     Однако проще сказать, чем сделать. К несчастью, типичный западный рацион предполагает иное соотношение этих веществ. Существует много способов изменить пропорцию в пользу омега-3. Самый доступный — исключить из рациона хотя бы часть продуктов, богатых омега-6, скажем арахис или арахисовое масло, заменив их другими орехами, богатыми омега-3, например миндалем или грецкими.

     Еще одна хорошая идея — увеличить потребление холодноводной рыбы, заменяя ею свинину, говядину и другое жирное мясо. По сравнению с мясом в рыбе гораздо больше белка и омега-3.

     Правильно приготовленная рыба будет не только вкусной, но и здоровой альтернативой, в которой очень нуждается наш мозг. Средиземноморское меню, распространенное у меня на родине в Италии, включает очень много рыбы. Что особенно нас привлекает — так это ее настоящий морской вкус: соленый аромат с легкой терпкостью йода, напоминающий бирюзовую толщу средиземноморской воды. Красный окунь, мидии, устрицы, морской лещ… Их вкус всегда погружает меня в атмосферу праздника.

     У каждого моря есть свое коронное блюдо. Средиземноморский деликатес — свежий морской окунь на гриле. Устрицы особенно хороши во Франции, а дикий лосось и сельдь — в Северной Европе. Японские блюда, особенно суши, давно стали популярными во всем мире, и на смену пицце во многие дома пришла сырая рыба, а с нею на стол американцев попало огромное количество полезных омега-3 жирных кислот.

     Если вы консервативны и не в состоянии отказаться от стейка, потратьтесь хотя бы на экологически чистую говядину: она гораздо богаче омега-3 и не содержит ГМО и гормональных добавок, присутствующих в дешевом мясе.

     Еще один, возможно, несколько неожиданный способ пополнить наши резервы полезных для мозга жиров — потребление продуктов, богатых фосфолипидами{22}. Фосфолипиды присутствуют повсюду в нашем организме, в том числе и в мозге. Этот специфический вид жиров незаменим для укрепления формы, прочности и эластичности мембран всех его клеток. Без них не обходится ни один вид мозговой активности и мыслительного процесса. Фосфолипиды практически полностью состоят из омега-3 жирных кислот. В итоге получается, что продукты с высоким содержанием фосфолипидов одновременно представляют собой превосходный источник омега-3. И когда они попадают в организм, он расщепляет эти крупные молекулы жира на более мелкие единицы, высвобождая составляющие их молекулы омега-3, сначала попадающие в кровь, а потом и в мозг.

     Богаты фосфолипидами любая рыба, ракообразные (крабы и креветки) и яйца. Особенно много их в яичном желтке: около 10 000 мг фосфолипидов на 100 г продукта и, соответственно, 230 мг омега-3 жирных кислот. Подумайте об этом в следующий раз, когда будете готовить белковый омлет. Из всех доступных нам продуктов животного происхождения яйца — лучшая пища для мозга. В каком-то смысле в животном мире они то же, что ягоды среди растений. На протяжении тысяч, если не миллионов лет яйца совершенствовали свои питательные свойства и защитные функции, чтобы воспроизводить и поддерживать новую жизнь. Вот почему в их составе есть все виды питательных веществ, необходимых не только для роста костей и мышц, но и для преобразования нервной трубки в головной и спинной мозг. Важные для памяти холин, омега-3 жирные кислоты, сложные белки, витамины и минералы, также защищающие от болезней антиоксиданты (лютеин и зеаксантин) — эти вещества есть в яйцах, поскольку в них нуждается развивающийся организм.

     Когда речь идет о яйцах, мы сразу представляем себе куриные, однако яйца других птиц — от перепела до страуса — обладают такими же свойствами и тоже очень полезны. Попробуйте как можно больше видов, ведь разнообразие — также один из ключевых принципов нейронутрициологии. И не забывайте о рыбе. «Рыбьи яйца» — черная и красная икра — лучшее лакомство для нашего огромного вечно голодного мозга. Пикассо угощал своих благотворителей черной икрой, искренне считая, что это лучшее выражение благодарности. Черная икра — самый богатый источник доступных фосфолипидов, не говоря уже о том, что всего в одной столовой ложке содержится 1 г самых высококачественных омега-3 жирных кислот.

     Но и это еще не все. Царство растений тоже богато фосфолипидами. Их оказалось неожиданно много в горошке, огурцах и тапиоке (основной продукт южноамериканской кухни). Овес, цельная пшеница и ячмень, а еще соевые бобы и семена подсолнечника — отличные источники этих веществ. Употребляя перечисленные продукты, вы помогаете мозгу получать необходимые ему жиры в достаточном количестве. Это особенно важно, если их не хватает, или если вам по медицинским показаниям (например, из-за аллергии) приходится избегать рыбы, или если вы веган/вегетарианец. Существуют и другие способы повысить потребление омега-3 жирных кислот. Например, вы можете есть больше продуктов, богатых АЛК. АЛК в значительных количествах обнаружена в растительной пище, особенно в льняном, конопляном, подсолнечном и масле семян чиа (таблица 2), делая их привлекательными для вегетарианцев. Однако минус в том, что мозгу приходится преобразовывать АЛК в ДГК, чтобы удовлетворить свои нужды, и таким образом теряется до 75 % из всей АЛК, полученной с пищей.

     Хорошей альтернативой может стать высококачественный рыбий жир, содержащий много ДГК. Он доступен в виде пищевых добавок, однако многие жалуются на их неприятный стойкий привкус. Если он вам тоже не нравится, попробуйте веганский источник омега-3 жирных кислот — добавку из морских водорослей. К тому же они не содержат примесей, появляющихся из-за загрязнения окружающей среды, которые часто обнаруживаются в некоторых видах рыбьего жира.

     Наконец, есть исследования, которые демонстрируют, что употребление оливкового масла и авокадо, богатых мононенасыщенными жирами, коррелирует с сохранением умственной активности и меньшим риском развития деменции в пожилом возрасте (правда, их результаты не выглядят однозначными). В этих исследованиях риск возникновения Альцгеймера у участников, получавших не меньше 24 г этих жиров ежедневно{23}, понижался на 80 % по сравнению с теми, кто получал 15 г или меньше. Мононенасыщенные жиры также полезны для сердца, поэтому выходит: то, что хорошо для сердца, хорошо и для мозга. Хорошая новость заключается в том, что достаточно всего двух-трех столовых ложек оливкового масла, чтобы получить дневную дозу, необходимую для защиты мозга.

     Таким образом, можно сделать вывод, что омега-3 и омега-6 жирные кислоты, фосфолипиды и в некотором количестве мононенасыщенные жиры и есть те «хорошие парни», которых наш мозг считает своими союзниками на протяжении миллионов лет. Но в то же время у мозга имеются и враги.
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      Плохие парни: насыщенные жиры
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Хотя это не очень хорошо известно широкой публике, враг номер один для нашего мозга — насыщенные жиры. Многие врачи призывают своих пациентов не ограничивать себя в потреблении продуктов, богатых насыщенными жирами, однако наукой доказано, что в большом количестве они крайне отрицательно влияют на наши умственные способности, повышая риск развития деменции.

     Как я писала выше, после полового созревания мозгу не нужно много насыщенных жиров. Рацион с их высоким содержанием может привести к воспалению во всем организме и в частности понизить количество кислорода, доставляемого головному мозгу. Наш мозг — настоящий фанат кислорода, поэтому не исключено, что даже легкое снижение его уровня в крови отразится на нашей умственной деятельности. Мало того, избыток насыщенных жиров повышает риск развития сердечно-сосудистых заболеваний{24} и сахарного диабета второго типа, что в свою очередь повышает риск деменции.

     Обследование более чем восьми сотен пожилых добровольцев показало, что для любителей продуктов с насыщенными жирами риск снижения умственных способностей в четыре раза выше{25}, чем для тех, кто предпочитает пищу, где их нет. Точнее, те, кто ежедневно получал более 25 г насыщенного жира, с гораздо большей вероятностью могли пострадать от деменции в старости, чем те, кто ограничивал это количество (не более 13 г в день){26}.

     На практике 25 г насыщенного жира содержится в шести ломтиках бекона. То есть уменьшение этого числа с шести до трех понизит риск появления деменции в четыре раза.

     Согласно другим, более глубоким исследованиям, даже 13 г — это много (хотя и лучше, чем 25 г). Так, обследование шести тысяч пожилых людей показало, что у тех, кто ежедневно съедал по 13 г насыщенного жира (или больше), риск получить расстройство умственных способностей в пожилом возрасте был в два раза выше по сравнению с теми, кто съедал в день не больше 7 г. То есть сократить количество бекона лучше до полутора ломтиков.

     Ряд контролируемых исследований подтверждает следующее открытие: употребление высоконасыщенных жиров приводит к ослаблению умственных способностей в старости. Да, тело нуждается в определенном количестве насыщенных жиров для укрепления здоровья, но в то же время чем их меньше, тем лучше для мозга.

     На данный момент большинство рекомендаций сводятся к тому, что в ежедневном рационе на насыщенные жиры должно приходиться не более 5–6 % калорий. Например, если вы употребляете 2000 ккал в день, из насыщенных жиров могут быть получены не более 120 ккал. Это 13 г или три ломтика бекона, уже упоминавшиеся выше. Вы прекрасно понимаете, что, к сожалению, многие люди едят гораздо больше насыщенных жиров. Если вы намерены усилить свои умственные способности, снизить риск развития деменции и сердечно-сосудистых заболеваний, вам нужно есть не больше 13 г в день (а еще лучше в два раза меньше) и отдавать предпочтение здоровой и качественной пище.

     Если вы сомневаетесь, какие из мясных и молочных продуктов можно считать качественными, дам вам простой совет. Свежие натуральные жирные продукты всегда намного лучше, чем любые переработанные. Среди продуктов животного происхождения выбирайте свободные от примесей яйца, курицу, индейку и постную экологически чистую говядину, а не переработанное мясо, свинину и бекон. Откажитесь от любого переработанного мяса, даже если это чудесные ломтики ветчины или пастромы. Эти продукты плохи для вас и в особенности для вашего мозга. Более подробно мы обсудим это на шаге 2 «Питание для сильного ума».

     Что касается молочных продуктов, выбирайте кефир или йогурт из цельного молока. Кроме здорового соотношения ненасыщенных и насыщенных жиров, они хороши еще и тем, что содержат живые культуры бактерий, поддерживающих активность пищеварительной и иммунной систем. И напротив, такие переработанные продукты, как плавленый сыр, сладкий йогурт, мороженое промышленного производства, пудинги и большинство молочных коктейлей, необходимо употреблять как можно реже или вообще исключить из рациона. Не только из-за высокого содержания насыщенного жира, бесполезного для мозга, но и из-за ряда других вредных компонентов, среди которых не последними будут трансжиры.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Главный враг: трансжиры
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Все мы уже слышали о насыщенных трансжирах и их гибельном влиянии на наш организм. Большинство врачей сходятся во мнении, что это худшие из жиров. Еще недавно газеты пестрели заголовками об их разрушительном воздействии на организм. Кроме того, они настоящие враги мозга.

     Существует много публикаций, описывающих связь потребления трансжиров и роста риска деменции в старости{27}. Даже ничтожное количество трансжиров в рационе может привести к умственной деградации. Есть ряд исследований, доказывающих, что у людей, потребляющих всего 2 г трансжиров в день, риск деменции повышается в два раза по сравнению с теми, кто съедает меньше 2 г. Еще сильнее удручает тот факт, что многие едят не 2 г, а как минимум в два раза больше{28}.

     Но что же это за трансжиры и где они скрываются?

     Трансжиры получают в результате промышленной переработки продуктов, которая называется «гидрогенизация»: атомы водорода присоединяются к молекулам здоровых ненасыщенных растительных жиров и таким химическим способом их «насыщают». Полученный продукт остается практически твердым при комнатной температуре и плавится при выпечке или жарке. Например, масла канолы и сафлора искусственно гидрогенизируются при производстве маргаринов и спредов. Эти так называемые частично гидрогенизированные масла дольше хранятся, не становятся прогорклыми, то есть имеют товарный вид. Повара в некоторых ресторанах используют их для приготовления блюд во фритюре, потому что их не приходится менять так часто, как другие, более полезные. К тому же трансжиры доступны и стоят очень дешево.

     Однако, к огромному сожалению, трансжиры крайне отрицательно влияют на здоровье. Последствия могут быть очень серьезными — от повышения уровня холестерина и триглицеридов в крови до серьезного воспаления во всем организме. Увеличивается вероятность развития сердечно-сосудистых заболеваний, инсульта{29} и деменции. Сейчас даже частично гидрогенизированные масла не входят в перечень веществ, не опасных для человека. Многие страны, в том числе Дания, Швейцария и Канада, запретили использование этих жиров предприятиями общественного питания. Есть надежда, что продолжающиеся исследования приведут к окончательному и бесповоротному отказу от всех видов трансжиров. Пока же нам нужно самим заботиться о себе и защищать мозг от любых продуктов, содержащих трансжиры.

     Отследить их довольно просто. Прежде всего они присутствуют практически во всех переработанных продуктах длительного хранения. Под переработанными мы имеем в виду продукты, упакованные в коробки, банки и пакеты, а также консервы. При этом они подозрительно долго сохраняют товарный вид. Есть консервированные супы со сроком годности четыре года. Вас это не смущает?

     Кажется, что сейчас наша задача облегчилась благодаря законам об этикетках. Оформленная по правилам этикетка должна содержать не только информацию о размерах порции и энергетической ценности содержимого упаковки, но и расшифровку химического состава, в том числе относительно жира. В свою очередь жир должен делиться на насыщенные жиры, холестерин и трансжиры. Нужно выбирать продукты, на этикетке которых обозначено: «Трансжиры: 0 г»[3].

     Однако даже здесь не все так просто. Из-за некоторой неопределенности в современных правилах{30} продукты, в которых вроде бы не должно быть трансжиров, могут содержать до 0,5 г трансжиров на порцию. Иными словами, если в продукте обнаружено 0,49 г, производитель имеет право указать на этикетке 0 г.

     Но сколько покупателей съедают ровно одну порцию какого-то продукта? Скажем, вы съели две порции спреда, это примерно две чайные ложки. Сделав это, вы на самом деле съели один полный грамм трансжиров, будучи уверенным, что не едите их вообще. Например, этикетка одного известного спреда гласит: «0 г трансжиров», а в списке ингредиентов мы находим совсем иную информацию. Различные трансжиры (полностью гидрогенизированное соевое масло, гидрогенизированное хлопковое масло) делают спред восхитительно мягким и нежным, но опасным для здоровья.

     В итоге можно сказать: чем больше и чаще вы едите переработанные продукты, тем больше скрытых трансжиров получаете и тем сильнее увеличиваете риск заболеть. Моя рекомендация — внимательно читайте состав на этикетке. В списке не должно быть гидрогенизированных жиров, частично гидрогенизированных масел и растительного кулинарного жира (или просто жира). Наиболее популярные варианты: частично гидрогенизированное соевое масло, гидрогенизированное хлопковое масло, гидрогенизированное растительное масло. Если вы видите один из этих компонентов, верните продукт на полку.

     Типичные переработанные продукты, особенно богатые трансжирами, — это выпечка: пончики, пирожки, хворост, бисквиты и замороженная пицца, а еще печенья и крекеры. Сюда же относятся маргарин и спреды, по определению содержащие гидрогенизированные или частично гидрогенизированные жиры. Трансжиры добавляют и в сливки для кофе. Кроме того, трансжиры содержатся во всех замороженных полуфабрикатах (в том числе в тортах), так что будьте очень внимательны и осторожны. Многие привычные для вас продукты могут быть перенасыщены веществами, которых мы договорились избегать.
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      Холестерин: друг или враг?
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Холестерин стал объектом таких яростных споров, что их участникам впору разделиться на враждующие партии. Так полезен он или вреден?

     Возможно, вы удивитесь, но холестерин, обнаруженный в мозге, совсем не похож на тот, о котором мы привыкли спорить. Когда врач говорит, что у вас повышен холестерин, он имеет в виду его уровень в крови, который, по крайней мере отчасти, определяется количеством съеденных продуктов, богатых холестерином. Мозг же, в отличие от других органов вашего тела, производит собственный холестерин{31}. Его большая часть вырабатывается буквально в первые недели жизни, когда наши нейроны растут легко и быстро и нуждаются в особенной опорной структуре. Не столь активно этот процесс идет в период полового созревания, по завершении которого почти полностью завершается.

     Таким образом, к взрослому возрасту мозг уже выработал холестерин в достаточном для себя количестве. Чтобы его сохранить, мозг ограждает его от других органов. Именно поэтому пищевой холестерин (поступающий с продуктами) не входит в список веществ, имеющих пропуск через гематоэнцефалический барьер{32}. Он никогда не попадет в мозг.

     Соответственно, никакой связи между количеством полученного с пищей холестерина и вашими умственными способностями нет. Неважно, сколько вы проглотили яиц или бекона, — холестерин из этих продуктов не сделает ваш ум менее острым, хотя запросто может закупорить артерии.

     Однако холестерин из пищи влияет-таки на мозг, но опосредованно — через сердце. Когда сердце не в порядке, равным образом страдает и мозг. Вот в чем суть.

     Для перемещения в организме холестерину нужна помощь. Она приходит в виде липопротеинов, личных водителей в системе транспортировки жира. Их делят на две группы: липопротеины низкой плотности (ЛПНП) и липопротеины высокой плотности (ЛПВП). Когда врач говорит о «плохом» и «хорошем» холестерине, он имеет в виду именно эти молекулы.

     ЛПНП доставляют холестерин нужным органам. Иногда этот процесс идет не так гладко. Из-за наследственности или проблем со здоровьем ЛПНП иногда высаживают пассажиров не там, где положено, например на стенках артерий. В результате образуются утолщения, которые называются атеросклеротическими бляшками. Когда эти бляшки разрастаются, они могут закупорить артерию и привести, например, к инфаркту или инсульту. Напротив, ЛПВП подхватывают холестерин и доставляют его в печень, откуда он затем выводится (также он может превращаться в гормоны). Вот почему ЛПНП — вредитель, от которого лучше избавиться, а ЛПВП — супергерой нашего времени.

     Чтобы защитить свое сердце, а тем самым и мозг, очень важно удерживать холестерин на низком уровне, повышая ЛПВП и снижая ЛПНП.

     Большое количество исследований показывает, что если в среднем возрасте у вас был отмечен высокий уровень холестерина в крови (гиперхолестеринемия){33}, то риск столкнуться с деменцией в пожилом возрасте высок. Когда говорят о «высоком холестерине», отталкиваются от нормы 240 мг/дл. Многочисленные исследования, в которых участвовали более 10 тысяч добровольцев пожилого возраста, продемонстрировали, что у лиц с повышенным холестерином риск ослабления умственной деятельности и деменции возрастает почти в три раза по сравнению с теми, у кого он ниже указанного уровня. Однако когда ученые провели аналогичное сравнение в отношении болезни Альцгеймера, предельный уровень оказался еще ниже — 220 мг/дл{34}. При таком находящемся в границах нормы по современным стандартам холестерине риск болезни Альцгеймера увеличивается в два раза.

     Что же нужно делать, чтобы держать уровень холестерина в норме?

     Традиционно врач, обнаружив повышенный холестерин, советует есть меньше богатых им продуктов, таких как яйца и сыр. Однако последние данные говорят о том, что холестерин, полученный вместе с пищей, повышает уровень холестерина в крови вовсе не так сильно. Вообще, 75 % холестерина, содержащегося в вашем организме, выработано самим организмом и только 25 % получено с пищей{35}. Дело в том, что организм отслеживает содержание холестерина в крови через систему прямого внутреннего контроля, чтобы не абсорбировать слишком много холестерина из пищи. Иными словами, от съеденного холестерина с вами не случится моментальный инфаркт.

     Однако есть вещества, от которых уровень холестерина может взлететь до небес. Я имею в виду насыщенные жиры и трансжиры. Оказывается, как это ни парадоксально, они воздействуют на уровень холестерина сильнее, чем сам холестерин{36}. Поэтому, если вам необходимо понизить его уровень в крови, откажитесь от других жиров. Мы уже решили, что трансжиры в любом случае следует исключить из вашего рациона. Употребление продуктов, богатых насыщенными жирами, также следует ограничить. Загвоздка в том, что большую часть холестерина мы получаем с пищей, содержащей много насыщенных жиров: жирным мясом, свининой, курицей и молочными продуктами.

     Рыба, морепродукты и яйца — исключение из этого правила: в них много холестерина, но мало насыщенных жиров, а значит, они не настолько вредны, как считалось прежде. Например, клинические исследования не выявили связи между количеством потребляемых яиц и риском возникновения сердечно-сосудистых заболеваний{37}. Чем не повод отказаться от белковых омлетов и реабилитировать желток? Однако если эта новость побудила вас приготовить яичницу из десяти яиц, вы что-то не так поняли. В неделю нужно употреблять не более двух яиц. Помните о том, что все хорошо в меру.

     Также учитывайте, что люди реагируют на пищевой холестерин или насыщенные жиры по-разному. Если нескольких человек перевести на рацион, богатый этими жирами, а потом измерить их уровень холестерина, разброс данных получится очень широким{38}. У кого-то уровень холестерина будет выше, у кого-то ниже. Если вы обнаружили у себя высокий уровень холестерина или в вашей семейной истории есть случаи сердечно-сосудистых заболеваний, вам лучше посоветоваться со своим врачом и проверить свою индивидуальную реакцию на жирные продукты. Если потребление насыщенных жиров достоверно повышает уровень общего холестерина или липопротеинов низкой плотности, это весомый повод для изменения рациона.
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      Мозг и тело — всегда заодно?
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Теперь, умея ориентироваться в разнообразии жиров и их принадлежности к здоровому или нездоровому для мозга рациону, давайте попробуем сделать кое-какие выводы. Некоторые жиры, например ПНЖК, подтверждают: то, что хорошо для мозга, хорошо и для тела. Мозгу нужны ПНЖК (особенно те, что содержатся в рыбе и яйцах) для поддержания здоровой структуры и функций. Тело также нуждается в ПНЖК, поскольку может сжигать их для получения энергии{39}. Значит, вам следует употреблять достаточно богатых ПНЖК продуктов, чтобы и мозг, и тело были довольны.

     Однако в обратном направлении это правило не работает: не все жиры, хорошие для тела, хороши и для мозга. Некоторые врачи рекомендуют отдавать предпочтение продуктам, богатым насыщенными жирами и холестерином, чтобы сохранить здоровье мозга, но я с ними не согласна. Только тело способно сжигать насыщенные жиры, чтобы получать энергию, и использовать пищевой холестерин для выполнения ряда функций — начиная с укрепления клеточных мембран и кончая выработкой различных гормонов. Мозг, напротив, не испытывает в них особой нужды и не использует эти жиры в половозрелом возрасте.

     Ясно одно: вопрос о насыщенных жирах очень сложен и следует помнить о том, что одни их виды для нас предпочтительнее, чем другие. Как упоминалось выше, время от времени мозг может использовать насыщенные жиры вроде тех, что содержатся в цельном молоке и кокосовом масле{40}. Он не требует пополнения запасов этих жиров на регулярной основе, но вам не помешает включать их в рацион хотя бы периодически — особенно если замещать ими другие, более вредные. О том, какие именно продукты лучше всего поддержат и наш мозг, и тело, мы подробно поговорим в следующих главах.

     А теперь немного информации для молодых родителей. Не думайте, что рекомендации для вас, взрослых людей, подойдут и вашему малышу. Развивающийся мозг (имеется в виду любой период от рождения до половой зрелости) требует больше насыщенных жиров, чем мозг взрослого. В Италии педиатры вообще советуют готовить детям не меньше двух порций высококачественного мяса в неделю, не говоря уже о больших количествах молока и молочных продуктов и, конечно, рыбы. У меня самой двухгодовалая дочь, которая обожает и промыслового лосося, и пармезан, и кокосовое масло, и натуральное сливочное. Как мы еще не раз упомянем, главный критерий при выборе продуктов — их качество, особенно если у вас есть дети.
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     Глава 5. Польза белка
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      Белковые строительные блоки
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Белки (протеины) занимают третье место в списке важнейших питательных веществ для здоровья мозга. Это сложные молекулы, выполняющие большую часть внутриклеточной работы, а также необходимые для нормального функционирования мозга. Они состоят из мелких единиц под названием «аминокислоты», соединенных между собой в цепочки различной длины. Число и последовательность аминокислот, входящих в состав белка, определяют его уникальную форму и свойства.

     Аминокислоты необходимы для выполнения практически всех функций мозга и тела. Сюда входит поддержание тканей в здоровом состоянии, образование гормонов и участие в виде катализаторов (ускорителей) во всех видах химических реакций. Но что еще важнее, аминокислоты присутствуют во всех живых существах на Земле. Многие из них выступают в роли нейромедиаторов, химических посланников, используемых мозгом для отправки сигналов, сообщений и обработки данных. Нейромедиаторы отвечают за то, как вы думаете, разговариваете, спите и запоминаете информацию. Они передают импульсы, от которых вы просыпаетесь, удерживают вас в сознании и даже могут заставить изменить точку зрения.

     Чтобы выполнять все эти когнитивные функции, мозгу необходимо ежедневно получать адекватное количество аминокислот и, соответственно, белков. Некоторые белки мозг человека научился вырабатывать самостоятельно, а вот другие ему приходится «импортировать» из пищи. Для здоровья вообще необходимы все аминокислоты, но мозг нуждается не в каждой из них.

     Как и жиры, аминокислоты могут быть заменимыми и незаменимыми. Те, что могут вырабатываться самим мозгом, называются заменимыми, а те, которые он не может произвести сам и которые должны поступать с пищей, считаются незаменимыми.

     Когда вы едите пищу, богатую белками{1}, незаменимые аминокислоты, например триптофан (который содержится в индейке и способствует хорошему сну), попадают в мозг на удивление быстро. Напротив, заменимые аминокислоты, такие как аспарагин, не могут преодолеть гематоэнцефалический барьер.

     В общем, белки — доступные питательные вещества. Многие продукты богаты сложными, качественными белками и соответственно обеспечивают нас всеми незаменимыми аминокислотами. Обычно это пища животного происхождения, в частности рыба, молоко, яйца, курица, свинина и говядина. Многие растительные продукты — бобовые, зерновые и некоторые семена и орехи — также содержат большое количество белка. На следующих страницах мы разберемся, какие продукты особенно необходимы для здоровья и активности мозга, а какие отличаются лучшим набором составляющих их аминокислот, поддерживающих умственную деятельность на высоте в течение всей жизни.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Звезды, деревья, пауки, воздушные змеи и морковь…
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Самый простой способ оценить, как зависят наши умственные способности от правильной комбинации незаменимых для мозга аминокислот, — разобраться в том механизме, благодаря которому мы вообще можем мыслить. Давайте узнаем, как осуществляется коммуникация между клетками мозга, как распространяется информация и формируются идеи, память и чувства и в какой степени этот процесс опирается на белки.

     Если вы рассмотрите клетки мозга под микроскопом, то увидите неповторимую картину. Человеческий мозг состоит из невероятного множества клеток, и у каждой своя форма и размер.

     Одни напоминают деревья, другие — звезды, у каждой из которых своя неповторимая структура. Третьи — словно пауки, а четвертые — воздушные змеи с длинными хвостами. Какие-то похожи на морковь с ботвой. Эти звезды, деревья, пауки, воздушные змеи и морковки поддерживают коммуникацию, постоянно происходящую между разными отделами мозга, а затем информация разносится к остальным органам.

     Этот оркестр нашей центральной нервной системы, которым дирижирует головной мозг, состоит примерно из 100 миллиардов нейронов{2}. Они уникальны по сравнению с другими клетками, которые образуют наш организм, своей способностью посылать сигнал любой клетке, независимо от ее удаленности. И обеспечивает эту возможность как раз такое разнообразие форм и размеров нервных клеток.

     В закоулках этой невероятной биологической электросети нейроны фактически не соприкасаются друг с другом. Их отростки, аксоны, заканчиваются синапсами — узкими щелями, отделяющими нейроны друг от друга и осуществляющими связующую функцию. У каждого нейрона насчитывается от 1000 до 10 тысяч синапсов, что в сумме образует около 100 триллионов связей.

     Каждый электрический импульс минует множество синапсов, прокладывая себе путь по нервной системе. Эта передача нервных импульсов осуществляется нейромедиаторами — химическими посланниками мозга. Они отвечают за передачу информации от одной клетки к другой. Благодаря постоянному притоку нейромедиаторов у нас рождаются мысли, воспоминания и слова. Он обеспечивает и здоровый сон — лучшее состояние для здоровой умственной активности. Наш мозг зависит от слаженной работы сотен нейромедиаторов, у каждого из которых своя специализация и химический состав. Некоторые из них очень важны. Так, благодаря серотонину вы повысите эмоциональную устойчивость и будете лучше спать, а еще он влияет на память и аппетит. Другой, дофамин, направляет нас на поиск награды, контролирует движения и желания. Кроме того, есть глутамат, нейромедиатор, ответственный за всплески активной деятельности, и его альтер эго, гамма-аминомасляная кислота (ГАМК), подавляющая любую деятельность.

     Оказывается, многие нарушения умственной деятельности происходят в результате сбоев в работе нейромедиаторов. Например, нехватка серотонина обязательно приведет к депрессии, которая в свою очередь повлияет на память и внимание.

     В чем же причина такой нехватки?

     Как вы уже догадались, неполноценный рацион.

     Наши нейромедиаторы производятся только благодаря поступающей пище.

     Внимательно рассмотрев процесс передачи нервных импульсов, вы обнаружите удивительный факт: нейромедиаторы не сидят без дела в ожидании нового сигнала. Они каждый раз вырабатываются заново — когда возникает необходимость передать одно из многочисленных посланий мозга. Выполнив свою функцию, они исчезают. Этот невероятно сложный и хрупкий процесс напрямую зависит от различных веществ, содержащихся в нашем ежедневном меню. Соответственно, выработка нейромедиаторов внутри мозга довольно быстро отвечает на изменения рациона — в особенности касательно содержания в нем белков.
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      Сон, рассеянность и память с серотонином
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Серотонин главным образом ассоциируется с настроением, поскольку именно этот нейромедиатор сообщает мозгу, что мы чувствуем себя расслабленными и счастливыми. Когда мозг вырабатывает мало серотонина, сообщения об удовольствиях становятся редкими и краткими, что постепенно вызывает такие расстройства, как депрессия и тревожность. Серотонин также славен тем, что способствует качественному сну и участвует в регуляции аппетита. Однако (и это менее известно) его дефицит может привести к нарушениям памяти, связанным со старением и деменцией{3}.

     Пища крайне важна для выработки серотонина. Дело в том, что серотонин образуется из триптофана{4}. Триптофан — незаменимая аминокислота, то есть он не может продуцироваться в нашем организме. Соответственно, единственный способ снабдить ею мозг — включить в рацион продукты, богатые этой аминокислотой.

     Что это за продукты? Как получить триптофан в достаточном количестве?

     Согласно последним рекомендациям диетологов, взрослый человек (мужчина или женщина) нуждается в 5 мг триптофана{5} на 1 кг веса ежедневно. Рекомендуемая норма для человека весом 79 кг составит 395 мг триптофана в день.

     Получить это необходимое для мозга вещество не так уж трудно. Триптофан содержится во многих продуктах, в особенности тех, что богаты белками (неважно, животного или растительного происхождения). Но есть нюанс: триптофан всасывается хуже, чем другие аминокислоты. Кроме того, на синтез серотонина уходит всего 10 % полученного с пищей триптофана. Поэтому, чтобы достичь оптимального уровня, необходимо ежедневно употреблять богатые триптофаном продукты.

     В таблице 3 приведен список источников триптофана. Верхнюю строчку рейтинга занимают семена чиа — один из самых мощных природных источников силы. Эти мелкие бурые семена известны еще с древних времен: гонцы и воины в племенах ацтеков и майя ели эти семена и могли быстро перемещаться на большие расстояния. Чиа в переводе с языка древних майя означает «сила». Две столовые ложки чиа содержат как раз те 200 мг триптофана, которые необходимы вашему мозгу для выработки серотонина, а заодно изрядное количество омега-3, минералов и клетчатки.

     
Таблица 3. Десять продуктов, богатых триптофаном, расположенных в порядке убывания его соотношения с конкурирующими аминокислотами (CAAs)[4]
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Другие богатые природные источники триптофана — бобы какао (шоколад!), пшеница, овес, спирулина, кунжут и семена тыквы. Также хороши продукты животного происхождения — молоко, йогурт, курица и промысловая рыба (тунец и лосось). Йогурт — превосходный источник белка, который к тому же обладает многими дополнительными преимуществами, особенно для пищеварительной системы. Конечно, я не имею в виду те подслащенные взбитые фруктовые субстанции, что привлекают вас яркими упаковками на полках супермаркетов. Эти продукты насыщены искусственными подсластителями и красителями, не говоря уже о консервантах, и не могут принести пользу вашему мозгу. Я говорю о натуральном йогурте — лучше, чтобы он был не обезжиренным и из козьего молока (выше концентрация белка). Если вам не нравится кисловатый вкус, подсластите его сами — натуральным медом, кленовым сиропом или свежими фруктами.

     Вообще, триптофан содержится во многих обычных продуктах, так что вряд ли вам грозит его нехватка. Опасность существует только в том случае, если в вашем рационе совсем мало белка. Если вы веган или ограничиваете употребление продуктов животного происхождения, уровень триптофана может стать низким. В этом случае старайтесь получать триптофан из растительных источников. Кроме того, триптофан (в виде 5-гидрокситриптофана, 5-HTP) содержится в составе пищевых добавок.

     Однако нужно отметить один интересный факт. Исследования показывают, что если есть углеводы вместе с богатыми триптофаном продуктами или сразу после них{6}, это резко повышает его всасывание и, как следствие, синтез серотонина. Вот почему диетологи так часто рекомендуют есть на ужин углеводы — для активизации абсорбции триптофана и хорошего сна. В детстве мама давала мне выпить на ночь чашку теплого молока с медом, чтобы я скорее уснула. Она и не представляла, что эта простая житейская мудрость имеет серьезное научное обоснование: благодаря углеводам, содержавшимся в меде, триптофан быстро проникал в мозг, что приводило к синтезу «гормона сна» серотонина — и я засыпала.

     Последнее: проблемы часто возникают не из-за недостатка триптофана, а из-за нехватки витаминов. Главное действующее лицо в синтезе серотонина — триптофан, но для успешной реакции нужен еще и витамин В6. Как мы узнаем из следующих глав, этот витамин — настоящая опора для здоровья мозга, ведь, кроме серотонина, он необходим и для выработки других нейромедиаторов.
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      Дофамин: смотри, куда идешь
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Серотонин — объект всеобщего внимания и обожания, но наряду с ним все большую популярность приобретает дофамин. Этот нейромедиатор участвует в любой умственной деятельности. Он отвечает за внимание, стремление к награде, а кроме того, за способность решать проблемы и контролировать движения, не говоря уже о формировании чувства удовольствия, возглавляющем список его обязанностей.

     Нарушение выработки дофамина считается причиной многих медицинских проблем, включая болезнь Паркинсона, синдром дефицита внимания и гиперактивности (СДВГ), шизофрению и наркоманию{7}.

     Этот нейромедиатор синтезируется в головном мозге в процессе расщепления аминокислоты тирозин. Тирозин не входит в список незаменимых аминокислот, то есть наш организм умеет производить его сам. Но не все так просто. Для синтеза тирозина нужна еще одна аминокислота{8}, фенилаланин, а вот она уже незаменима и, значит, должна поступать в организм вместе с пищей. О чем все это говорит? Если мы не будем есть продукты, содержащие фенилаланин, то можем больше никогда не испытать удовольствия от прогулки по парку или восторга от любимой компьютерной игры.

     Обязательно помните о рекомендованных дозах фенилаланина и тирозина{9}. Нам всем необходимо ежедневно получать 33 мг на 1 кг массы тела. То есть взрослому человеку, весящему 79 кг (мужчине или женщине), нужно 2,6 г в день.

     Как видно из таблицы 4, фенилаланин присутствует в продуктах животного происхождения с высоким содержанием белка. Это курица, говядина, яйца и рыба (особенно жирные сорта: лосось, полосатый окунь и палтус), а также молочные продукты (молоко и йогурт). Также превосходный источник этой аминокислоты — продукты растительного происхождения, например бобовые (соя и арахис) и орехи (миндаль). Здесь же знакомые нам семена чиа, тыквы и кунжут. Ах да, еще не забудьте про шпинат!

     
Таблица 4. Десять лучших источников фенилаланина
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Дефицит обеих аминокислот встречается редко, однако любая болезнь или ограничительная диета неизбежно повлияют на синтез дофамина в мозге.

     Также в продаже имеются пищевые добавки с этими аминокислотами. Я рекомендую принимать добавки, произведенные на основе натуральной формы L-фенилаланина, избегая D- и DL-фенилаланина как синтетических форм. Прежде чем использовать любую пищевую добавку, обязательно проконсультируйтесь с врачом!
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      Глутамат: на старт, внимание, марш, или постой, паровоз!
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Однажды я прочла любопытное описание того, как мозг принимает решение. Представьте себе: в комнату вошел человек с коробкой пиццы, и вы думаете: «Ух ты! Хочу пиццу немедленно!» В ответ на эту мысль нейроны выпускают поток сигналов, которые разлетаются по мозгу, чтобы достичь поставленной цели, но тут появляется противоположная мысль: «А может, не стоит мне ее есть? Я же вообще-то пытаюсь похудеть!» И уже другая группа нейронов посылает свои импульсы с новым приказом. Вы снова улавливаете аромат пиццы и решаете, что все равно съедите маленький кусочек. Однако первые нейроны не успевают выпустить свой праздничный победоносный залп, потому что вы вспоминаете, что у вас нет денег. Тогда команда вторых ставит в споре жирную точку. Вы со вздохом возвращаетесь к тому, чем занимались до появления пиццы, ощущая легкий привкус разочарования.

     Смысл этой истории в том, что ваш мозг проявил способность запустить действие и остановить его — и все это с невероятной скоростью. Это возможно благодаря тому, что для разных целей мы используем разные нейромедиаторы. Существуют возбуждающие нейромедиаторы, запускающие сигналы, и тормозящие, эти сигналы прерывающие. Это инь и ян нейротрансмиссии, или ангел и черт у вас за плечами.

     Глутамат — главный возбуждающий нейромедиатор всей нервной системы: от макушки до пяток. Это он направляет вашу руку в карман за кошельком, чтобы купить пиццу. Чтобы лучше понять, насколько важна эта относительно мелкая молекула, подумайте о том, что более 90 % синапсов в нашем мозге настроены на выброс глутамата. Для этого требуются немалые его количества.

     В то же время глутамат используется мозгом для синтеза его альтер эго, гамма-аминомасляной кислоты (ГАМК), основного тормозящего нейромедиатора. Получается, глутамат может не только уговорить вас съесть пиццу, но и вовремя остановить.

     Однако и это еще не все. Как стало известно, глутамат участвует и в других видах деятельности здорового мозга, а именно обучении и памяти.

     Вот как это происходит. Связь между двумя или несколькими нейронами укрепляется тем эффективнее, чем чаще им приходится вместе работать. Согласно нейропсихологической теории Хебба (одной из самых известных в неврологии), «нейроны, которые работают вместе, образуют ансамбли», тогда как нейроны, исключенные из этой синхронизации, теряют связи. Ученые сходятся во мнении{10}, что в основе этого процесса, названного долговременной потенциацией (LTP), лежит все тот же глутамат или его слегка измененная версия, N-метил-D-аспартат (НМДА). В центрах памяти мозга есть свои строго специфичные НМДА-рецепторы к этому веществу. Они работают как ворота и большую часть времени остаются закрытыми. Глутамат (в форме НМДА) служит отпирающим их ключом. Когда появляется нейромедиатор, ворота открываются, позволяя информации поступать в нейрон. Со временем чем чаще это происходит, тем дольше ворота остаются открытыми. Получается петля обратной связи, лежащая в основе свойства пластичности синапсов, что и представляет собой биологическую основу процесса формирования памяти.

     Но давайте рассмотрим все эти сведения в контексте питания для мозга. Наша способность запускать любые действия, отказываться от них, а также формировать долговременную память — все это зависит от глутамата.

     Глутамат (или глутаминовая кислота) не незаменимая аминокислота, то есть мозг может синтезировать ее сам. Однако и здесь не все так просто. Для выработки глутамата мозгу нужен сахар, глюкоза. Чтобы образовался глутамат, мозгу необходимо расщепить глюкозу в процессе под названием «метаболизм» — том самом, в результате которого мозг получает энергию{11}. Это снова подводит нас к вопросу зависимости умственных способностей человека от рациона, и в особенности углеводов.
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     Глава 6. Углеводы, сахара и другие сладости
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      Не все углеводы скроены по одной мерке
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Как я писала в предыдущей главе, наш мозг чрезвычайно общителен. Его активность требует непрерывной энергетической подпитки для электрических импульсов, необходимых нейронам, чтобы вырабатывать нейромедиаторы и коммуницировать между собой. Для такого невероятного процесса требуется огромное количество энергии{1}.

     Один из первых вопросов, на который ищут ответ нутрициологи в борьбе за здоровое питание, звучит так: «Что дает нам силы?» Очевидный ответ — углеводы. Существуют разные виды углеводов — и по химическому составу, и по их способности снабжать нас энергией. Есть быстрые углеводы — простые сахара, которые содержатся, например, в меде. И есть сложные углеводы, требующие больше времени на усвоение, которые надолго обеспечивают организм энергией, например цельная пшеница или бурый рис.

     Вначале диетологи утверждали, что тело получает энергию именно из простых углеводов. И мозг с их точки зрения нуждался в ней больше других органов{2}.

     Мы подошли еще к одному важному различию мозга и тела. Тело может извлекать энергию и из жира, и из сахара, а вот мозгу для этого нужна исключительно глюкоза. Прежде чем бить тревогу (сахар!), поймите, что в этом нет ничего странного. Вообще, наш организм — машина, работающая на сахаре: глюкоза — его главное топливо и самый быстрый способ получить энергию. Каждый раз, когда вы едите продукты, от природы богатые углеводами, они немедленно превращаются в глюкозу. Она всасывается в кровь, которая разносит ее по всему телу, давая энергию для метаболизма. Глюкоза без проблем преодолевает гематоэнцефалический барьер, чтобы накормить миллиарды ненасытных клеток нашего мозга{3}.

     Так что не поддавайтесь на фокусы статистики: хотя углеводы действительно составляют относительно малую долю в общем списке веществ, из которых состоит мозг, в нем непрерывно, 24 часа в сутки, идет процесс утилизации глюкозы. А поскольку мозг никогда не отдыхает, то и глюкоза расходуется так быстро, что у него попросту нет возможности ее запасать.

     Откуда же брать глюкозу? Из еды, конечно.

     С точки зрения нейронутрициологии такие углеводы, как глюкоза, не могут быть нашими врагами, поскольку совершенно необходимы для нормальной умственной деятельности. Человеческий мозг так сильно зависит от глюкозы, что даже изобрел невероятно сложные способы превращать в нее другие сахара. Например, фруктоза, сахар, содержащийся во фруктах и меде, а также лактоза, молочный сахар, преобразуются в глюкозу, едва ее уровень начинает снижаться.

     Однако если вы уже потянулись за чем-то сладким, не спешите. Рассуждая об углеводах, я не имею в виду пирожные и не советую вам наедаться конфетами. Хотя глюкоза входит в список избранных веществ, способных быстро проникать в мозг, ее доступ все-таки ограничен. В гематоэнцефалическом барьере есть специальные «сахарные ворота», работающие по механизму спроса и предложения: они открываются, когда уровень глюкозы падает, и запираются, когда он в норме. Если мозг активно работает и расходует глюкозу, он получает ее в необходимом количестве из кровотока. Но если мозг чувствует себя сытым и ему не нужно глюкозы больше, чем уже абсорбировано, лишняя порция пасты или мороженого не заставит его работать лучше или хуже — она просто наткнется на закрытую дверь. А вот вероятность, что она отложится на вашем теле в виде лишних килограммов, достаточно велика.

     Оказавшись в мозге, те минимальные количества глюкозы, которые не были немедленно израсходованы для получения энергии, превращаются в вещество под названием «гликоген» и запасаются впрок. Это самый эффективный способ сохранить полезные калории и обеспечить мозг запасом энергии в промежутке между приемами пищи. Однако эти запасы гликогена ничтожны. Наш резерв сохраняется при необходимости не более суток.

     Когда поступление углеводов ограничено (обычно это меньше 50 г в сутки, что соответствует трем ломтикам хлеба), запасы гликогена быстро тают, и в результате над мозгом нависает потенциальная угроза. Но, как всегда, у нашего изобретательного мозга есть еще и план Б. Если запасы углеводов истощаются, план Б вступает в силу и мозг приказывает печени сжигать пищевой жир и синтезировать новые молекулы: кетоновые тела. Кетоновые тела — единственный альтернативный источник энергии для нашего мозга.

     Если вы пытались соблюдать низкоуглеводную диету, то наверняка слышали о кетоновых телах. Одна из них даже называется кетогенной, или кетодиетой, и это настоящий кошмар любого нейронутрициолога. В соответствии с этой диетой нужно употреблять много насыщенных жиров и жестко ограничить углеводы и клетчатку, что вынудит печень сжигать доступные сахара, прежде чем обратиться к жиру для стабилизации уровня сахара в крови. С другой стороны, сжигание жиров может способствовать похудению и, согласно некоторым данным, даже здоровой умственной деятельности. Мы еще поговорим подробно о кетодиете в главе 9. На данный момент просто запомните, что, хотя мозг и может использовать кетоны вместо глюкозы, эта способность — исключение, а не правило. Сжигание кетонов вместо глюкозы — изобретенный организмом аварийный механизм выживания в экстремальных ситуациях и при голоде. Если бы мозг сам мог попросить вас его накормить, речь шла бы о глюкозе, а не о кетонах. Что еще важнее, мозг не может существовать исключительно за счет этих молекул. Он все равно требует, чтобы не менее 30 % от всей энергии поступало к нему из глюкозы{4}.

     Итак, лучше всего мозг работает на глюкозе и уязвим, если ее не хватает. Любой перебой со снабжением глюкозой немедленно отражается на умственной деятельности, что ведет к моментальной потере сознания в ситуации жесткой гипогликемии (резкого падения уровня сахара в крови). Особенно это касается пожилых людей: нужно быть уверенным в том, что мозг получает достаточно глюкозы для поддержания активности на должном уровне каждый день.

     Углеводы часто становятся предметом споров диетологов. Но с точки зрения мозга разница между «хорошими» и «плохими» углеводами зависит от того, как именно в них запасается глюкоза.

     Глюкоза стала главным объектом моих исследований после окончания колледжа. С годами я смогла рассмотреть ее со всех возможных точек зрения, от анализов крови до сканирования мозга. Наш мозг в ней нуждается. Неважно, сколько диетологов, врачей или журналистов будут убеждать вас в том, что углеводы — яд, помните, что мозг все равно потребляет глюкозу, а глюкоза — это углевод.

     Проблема в том, что обычно люди, думая об углеводах, представляют так называемые белые продукты: сахар, хлеб, пасту и разную выпечку. Но это не лучшие источники глюкозы.

     Где же тогда найти этот бесценный сахар?

     Как вы увидите в таблице 5, среди его лучших источников много таких, о которых мы и не подозревали: лук, свекла, турнепс и репа. Особенно выделяется свекла. Средних размеров корнеплод содержит до 31 % вашей дневной нормы глюкозы. Превосходно подойдут фрукты: киви, виноград, изюм и финики, а еще мед и кленовый сироп. Эти натуральные продукты наиболее предпочтительны, потому что снабжают нас глюкозой, в то время как количество других сахаров остается минимальным.

     
Таблица 5. Десять богатых глюкозой продуктов, расположенных по содержанию в них глюкозы
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Напротив, сладости, выпечка и даже апельсиновый сок изобилуют другими сахарами, но не глюкозой. Например, белый сахар на 100 % состоит из сахарозы.

     Отсюда возникает новый вопрос: сколько глюкозы нам нужно?

     Хотите верьте, хотите нет, но в интернете вы не найдете ответа на этот вопрос. Нужно обратиться к ученым.

     О метаболизме мозга лучшее представление дает позитронно-эмиссионная томография. Много лет я использовала ПЭТ, чтобы понять, как мозг сжигает глюкозу для получения энергии (метаболизм глюкозы) и как связан этот процесс с такими когнитивными функциями, как память, внимание и логическое мышление.

     Все мы знаем об МРТ, а вот о ПЭТ слышали гораздо реже. Видели ли вы снимки мозга с яркими красными и желтыми пятнами или чередующимися зонами темно-синего и зеленого цветов? Это и есть ПЭТ. Яркие цвета — активные зоны мозга, а темные — менее активные. Для поддержания активной деятельности и получения энергии мозг использует глюкозу, и на снимках мы видим мозг, который сжигает глюкозу, полученную из продуктов.

     Для этой процедуры необходимо ввести в кровь пациенту небольшое количество глюкозы. Она тут же проникнет в мозг, в самые активные его участки — ведь именно они больше всего нуждаются в топливе. Однако мы берем не просто глюкозу, а ее биологический аналог — фтордезоксиглюкозу (ФДГ), в которую внедряют изотоп фтора (фтор-18). Попадая в мозг, он начинает светиться, и чтобы отследить это свечение, мы используем специальный сканер, который показывает степень и локализацию метаболической активности в вашей голове.

     Этот метод помогает определить точное количество глюкозы, необходимое здоровому мозгу каждый день. Говоря языком науки, мозг сжигает около 32 мкмоль глюкозы на 100 г ткани в минуту{5}. То есть чтобы оставаться здоровым и активным, мозгу взрослого человека необходимо 62 г глюкозы в сутки. У кого-то этот показатель немного выше, у кого-то ниже — в зависимости от индивидуальных особенностей.

     62 г глюкозы — это много?

     Нет. Это меньше 250 ккал в день. Очень важно, чтобы это была именно глюкоза, а не любой сахар. Например, три столовые ложки свежего меда содержат всю дневную норму. Для сравнения: если вы захотите получить то же количество глюкозы из шоколадных печений, понадобится съесть аж 7 кг.
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      Сахар высокий и низкий
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Кроме внимательного отношения к количеству глюкозы, содержащейся в пище, не забывайте и об общем количестве сахара, употребляемого в день. Главная опасность кроется в том, что наша мозговая активность очень уязвима перед резким снижением уровня сахара в крови. Поддерживать глюкозу на стабильном уровне критически важно для работы мозга.

     Однако высокий уровень сахара в крови — это тоже плохо. Любой диабетик подтвердит, что этот показатель может очень легко выйти из-под контроля. У подавляющего большинства людей он повышается не из-за лекарств или особенностей ДНК, а из-за неправильного питания.

     Вот как все происходит. Уровень сахара в крови регулирует гормон под названием инсулин. Он вырабатывается в поджелудочной железе, когда вы едите продукты с большим содержанием сахара. Инсулин помогает клеткам и тканям усваивать этот сахар ради энергии, в то же время удаляя его избыток из кровотока.

     Если вы часто едите сладкое (особенно рафинированный белый сахар), то ваша поджелудочная железа находится в постоянном напряжении. В результате вы можете и вовсе утратить чувствительность к инсулину. Когда поджелудочная железа не справляется со своей работой, уровень сахара в крови остается повышенным, несмотря на количество выделенного инсулина. Это приводит к состоянию, названному медиками резистентностью к инсулину: организм его вырабатывает, но не способен эффективно использовать. Если у человека наблюдается резистентность к инсулину, глюкоза в крови повышается, нарушая общий метаболизм в организме.

     Резистентность к инсулину становится все более распространенной среди американцев. В 2012 году Министерство здравоохранения и социальных служб установило, что по меньшей мере у 86 миллионов взрослых американцев в возрасте от 20 лет и старше отмечены резистентность к инсулину и преддиабет. Также наблюдается тенденция к росту этого показателя в будущем. Люди с резистентностью к инсулину входят в группы риска по сахарному диабету второго типа, ожирению и сердечно-сосудистым заболеваниям, а уже давно установлено, что эти состояния коррелируют с развитием деменции. В среднем от 6 до 8 % страдающих деменцией имеют и диабет второго типа{6}, тогда как сердечно-сосудистые заболевания и инфаркты отмечены у 25 % пациентов{7}. Дополнительный побочный эффект: резистентность к инсулину сопровождается повышенным накоплением жира, что усугубляет нарушения метаболизма и вредит здоровью мозга.

     Но и это не все. Гиппокамп (область мозга, отвечающая за память) также страдает от резистентности к инсулину.

     Не вдаваясь в подробности: резистентность к инсулину может привести к воспалению мозга{8}, ускоренному выбросу свободных радикалов и, как итог, к потере памяти.
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      Не такой уж и сладкий
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Приходилось ли вам испытывать подъем и упадок сил, характерные для колебания уровня сахара в крови? Помните это ощущение слабости и утомления? Такой «эффект сладкого батончика» не приносит ничего хорошего ни вам, ни вашему мозгу.

     Как уже говорилось выше, высокий уровень сахара в крови чреват развитием воспаления, резистентности к инсулину, метаболических нарушений и диабета второго типа, которые в свою очередь могут привести к деменции. Причем не обязательно доводить дело до диагноза «диабет». Исследования показывают, что простое повышение уровня сахара в крови может оказывать разрушительное влияние на мозг, особенно у пожилых людей{9}. Так, в течение семи лет специалисты отслеживали уровень глюкозы в крови примерно у двух тысяч пожилых добровольцев, чтобы установить связь между высоким уровнем сахара и вероятностью снижения умственных способностей в старости. В начале эксперимента никто не страдал деменцией, а в конце она развилась у многих участников с высоким уровнем сахара. Чем выше этот уровень, тем выше риск развития деменции — даже если уровень глюкозы соответствует норме (ниже 120 мг/дл или 6,6 ммоль/л)[5]. Иными словами, уровень сахара, «удовлетворительный» для тела в целом, оказывается слишком высоким для нашего нежного мозга.

     Еще сильнее огорчают результаты исследований, полученные визуализирующими методами. Так, у пожилых людей без признаков деменции, но с высоким уровнем сахара в крови отмечалось не только ухудшение памяти, но и ускоренное усыхание мозга{10}. Такая же взаимосвязь наблюдалась у участников эксперимента без признаков диабета{11}, и особенно это касалось областей мозга, связанных с памятью.

     В общем, если мы хотим сохранить память и снизить риск деменции (и заодно диабета), нам следует немедленно ограничить потребление сахара и количественно, и качественно — заменить его веществами, необходимыми для мозга. Это значит, что нужно обратить внимание на полезные источники глюкозы и отказаться от вредных сахаров.

     К сожалению, типичный западный рацион предусматривает огромное количество переработанных продуктов и рафинированных зерновых, которые запиваются большой (а по общемировым стандартам просто громадной) порцией газировки, насыщенной сахаром. Нас не пугают люди со стаканом сладкого кофе, на ходу жующие шоколадки и пирожные. Согласно данным Starbucks, в большой порции их карамельного фраппучино содержится всего 300 ккал. Заманчиво, не правда ли? Но в этих 300 ккал кроются 48 г рафинированного белого сахара! Если вам мало, сделайте напиток еще слаще, попросив украсить его взбитыми сливками. А вот на клетчатку не надейтесь — ищите ее в другом заведении.

     Вывод таков: мы едим вредный сахар, от которого толстеем, и недополучаем полезный сахар, который делает нас умнее. Ради нас самих и наших детей с этим пора бороться.

     Хорошее подспорье для тех, кто хочет отследить потребление сахара, — гликемический индекс. Гликемический индекс (ГИ) — это показатель, который помогает классифицировать пищевые продукты по их способности повышать уровень сахара в крови. Если сахар из продукта быстро попадает в кровь, ему присваивается высокий индекс, а тем продуктам, которые незначительно поднимают сахар в крови, — низкий индекс. Кроме этого, важно знать гликемическую нагрузку. Этот показатель отражает не только то, насколько быстро сахар всасывается в кровь, но и сколько клетчатки в нем содержится (чем больше, тем лучше, поскольку она уменьшает время пребывания сахара на высокой отметке).

     С точки зрения активности мозга продукты, быстро повышающие уровень сахара и бедные растительной клетчаткой, — худшее, что вы можете съесть. Это сладкие напитки, фруктовые соки, выпечка и конфеты, а также блюда из белой муки, например паста и пицца{12}. Напротив, сложные углеводы и крахмалистые блюда, богатые клетчаткой, вашему организму переварить труднее, поэтому сахар поступает в кровь медленнее. Батат (сладкий картофель) или ямс (особенно вместе с кожурой), богатые клетчаткой ягоды и фрукты (вишня и грейпфрут) и овощи (тыква и морковь) — превосходные продукты с низким ГИ. Чечевица, нут и черная фасоль, а также цельная пшеница (зерна вместе с оболочкой) также обеспечат стабильный уровень сахара и одновременно снабдят мозг столь необходимой ему глюкозой. Иными словами, если вы сладкоежка, ваше спасение в клетчатке.

     С точки зрения нутрициологии клетчатка делится на растворимую и нерастворимую. Растворимая клетчатка, которая содержится в овсе, голубике и брюссельской капусте, во время еды превращается в желеобразную субстанцию, замедляющую пищеварение и продляющую чувство сытости. Нерастворимая клетчатка содержится в оболочке зерен пшеницы и темных листовых овощах, во время пищеварения она не растворяется вообще и облегчает прохождение пищи по кишечнику. Это помогает организму быстрее избавляться от отходов. Многие цельные продукты, особенно фрукты и овощи, от природы богаты обоими видами клетчатки — растворимой и нерастворимой.

     Клетчатка не только помогает регулировать уровень сахара в крови, но и положительно влияет на состояние пищеварительного тракта и на иммунную систему. Бедный клетчаткой рацион грозит запорами, расстройствами желудочно-кишечного тракта (ЖКТ), воспалением и повышенным риском возникновения некоторых видов рака, особенно прямой кишки. Страны, жители которых питаются преимущественно фастфудом и ограничивают употребление сырых продуктов (например, США), возглавляют рейтинг стран с недостаточным потреблением клетчатки (то есть от 10 до 15 г в день){13}, что также коррелирует с высокой частотой расстройств ЖКТ. Как мы узнаем из главы 8, если ваш ЖКТ нездоров, мозг страдает вместе с ним, что еще раз подтверждает важность клетчатки для здоровья мозга.

     В общем, чтобы сделать мозг счастливым, сосредоточьтесь на продуктах с низким гликемическим индексом (богатых клетчаткой) и сократите потребление продуктов с высоким ГИ до минимума.

     Если вы, как и я, не в состоянии полностью отказаться от сладостей, не отчаивайтесь. Сейчас выясняется, что некоторые продукты, которые еще недавно считались вредными, имеют низкую гликемическую нагрузку{14}. Это, например, темный органический шоколад (70 % какао и выше) или попкорн. В моем блоге (brainfood-blog.tumblr.com) вы найдете много интересной информации о богатых глюкозой и очень вкусных продуктах, которые можно есть, не опасаясь резких скачков уровня сахара.
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     Глава 7. Знакомьтесь, витамины и минералы
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      Вы принимали сегодня витамины?
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Витамины играют важнейшую роль в функционировании и развитии вашего мозга. Они не поставляют энергию напрямую, но помогают ее вырабатывать. Если точно, витамины — ключ и к энергии, содержащейся в пище, и к активации разных метаболических процессов.

     Значение витаминов для нашего здоровья поняли относительно недавно, и с тех пор они стали объектом пристального внимания ученых. Осознав, что человек может испытывать нехватку витаминов, специалисты пришли к выводу, что причиной серьезных болезней, считавшихся неизлечимыми, может стать неправильное питание.

     Теперь отлично известно, что витамины необходимы для нормальной работы иммунной системы, всасывания и выведения питательных веществ и, что еще важнее, синтеза нейромедиаторов, химических посланников мозга. В результате дефицит витаминов обостряет многие неврологические заболевания или даже вызывает их. Недостаток витамина В1 (тиамина) — причина дегенерации нервной системы (полиневропатии) и синдрома Вернике — Корсакова[6] — нарушения работы мозга, чреватого деменцией. Недостаточные уровни витамина В6 (пиридоксина) и В12 (кобаламина) также грозят слабоумием. Дефицит витамина В9 (фолата) у беременной женщины приводит к дефектам развития нервной трубки плода, отчего впоследствии у ребенка отмечаются нарушения умственной деятельности. И это далеко не полный список!

     Все витамины мы получаем с едой. Большинство из них ни мозг, ни тело не могут синтезировать вообще, а значит, они относятся к незаменимым питательным веществам, которые необходимо получать вместе с пищей. Когда вы едите свежие овощи и фрукты и, соответственно, содержащиеся в них витамины, последние с кровотоком устремляются к мозгу, где подхватываются специализированными транспортными системами, и их радостно встречают по ту сторону гематоэнцефалического барьера{1}.

     Обычно витамины делят на две категории: жирорастворимые (то есть буквально растворимые в жирах) и водорастворимые (то есть растворимые в воде). Далее они делятся по химическому составу и подтипам, как, например, витамины В6 и В12.

     К жирорастворимым относятся витамины A, D, E и K. Их преимущество в том, что они сохраняются в организме достаточно долго и, как следствие, не требуют регулярного поступления с пищей. Из них два витамина считаются главными защитниками мозга: А (и его предшественник бета-каротин) и Е. Оба они активные антиоксиданты и защищают клетки и ткани мозга от продуктов распада, свободных радикалов и даже отравляющих веществ. Более того, витамин Е ускоряет доставку кислорода и его поглощение тканями мозга, а это жизненно важно для его оптимальной работы и метаболической активности.

     Все прочие витамины водорастворимые. Они не могут запасаться и потому должны постоянно поступать в организм с питанием. К ним относится ряд витаминов, необходимых для здоровья мозга: это С, В12, В6, фолат и холин. Их главная роль заключается в том, чтобы все находилось в постоянном движении. Это инициативная группа нашего мозга, она ускоряет работу нейромедиаторов, иногда даже представляя собой составную часть этих молекул. Это крайне важно для нормальной коммуникации между нейронами. Примером такой работы может служить холин.
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      Как холин холит вашу память
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Холин (витамин В4) необходим мозгу для синтеза нейромедиатора ацетилхолина. Ацетилхолин — один из самых важных нейромедиаторов, поскольку отвечает за память и обучение, а также за возбуждение и чувство удовлетворенности. Если у кого-то из ваших близких диагностировали болезнь Альцгеймера, вы, скорее всего, слышали, что типичная для этой болезни потеря памяти вызвана недостатком ацетилхолина. Действие большинства современных лекарств против этой болезни основано на том, чтобы усилить активность этого вещества в мозге.

     Однако ощутить нехватку нейромедиаторов из-за неполноценного рациона может любой человек. Холин — незаменимое вещество, которое мозг не способен вырабатывать сам, но которое ему необходимо. Синтез ацетилхолина напрямую зависит от того, сколько холина вы получаете{2}.

     Не более 10 % от необходимого количества холина производится нашей печенью. Получить оставшиеся 90 % мы можем только с пищей. Один из самых богатых источников холина — яйца. Омлет из пяти яиц поднимет уровень холина в четыре раза на ближайшие несколько часов, делая это вещество доступным мозгу для синтеза ацетилхолина. Но если в вашем меню мало продуктов, содержащих холин, скорее всего, мозг ощутит нехватку ацетилхолина, что тут же скажется на памяти. К несчастью, почти 90 % американцев получают недостаточное количество холина{3}.

     Отсюда возникает вопрос: легко ли есть столько холина, сколько нужно?

     Не совсем.

     Согласно современным диетологическим рекомендациям{4}, если вы взрослая женщина, то вам и вашему мозгу требуется по меньшей мере 425 мг холина каждый день, тогда как мужчинам необходимо 550 мг.

     На практике, если вы взрослая женщина, для получения необходимых 425 мг холина в день вам нужно съесть 22 грейпфрута, или почти 1,5 кг брокколи, или половину курицы, или три яйца. Если вы мужчина, тех же продуктов потребуется еще больше: 27 грейпфрутов, почти 2 кг брокколи, 1 кг курятины или около четырех яиц.

     Я вовсе не предлагаю вам каждый день объедаться брокколи (или грейпфрутами): просто на этом примере хочу обратить ваше внимание на два интересных момента. Во-первых, в одних продуктах холина содержится больше, чем в других, и, значит, первые полезнее для здоровья мозга и лучше ориентироваться на них. Например, гораздо легче с удовольствием съесть омлет из трех яиц, чем переварить 33 грейпфрута. Во-вторых, придерживаться правильного для мозга рациона очень непросто.

     Давайте узнаем, какие продукты богаты холином. Как вы увидите из таблицы 6, возглавляют список яичные желтки с рекордными 482 мг холина на 100 г желтка (примерно четыре яйца). Разумеется, поглощать одни яичные желтки вряд ли возможно, поэтому оптимальный вариант — комбинировать продукты с высоким содержанием холина. В этот список входят икра (особенно черная), большинство сортов рыбы, субпродукты (печень, почки, мозги и сердце), грибы шиитаке, проростки пшеницы, киноа, арахис и миндаль.

     
Таблица 6. Десять лучших источников холина (распределены по количеству холина в них)[7]
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Также при желании вы можете воспользоваться пищевыми добавками. Однако проявляйте осторожность! Например, пивные дрожжи (те, на которых варят пиво!) — прекрасный источник холина, но не путайте их с кулинарными, используемыми в выпечке.

     Одно предупреждение: помните, что в большом количестве холин становится ядовитым (хотя передозировка и маловероятна, но возможна). Взрослому человеку не стоит употреблять больше 3500 мг холина в день.
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      Витамин В6: отмычка для активности мозга
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Как упоминалось в главе 5, мозг не умеет синтезировать такие нейромедиаторы, как серотонин, дофамин или ГАМК, без участия витамина В6, поэтому вам постоянно необходимо поддерживать его на должном уровне. Этот витамин мы обязаны получать с пищей ежедневно.

     Витамин В6 содержится во многих продуктах. Как показано в таблице 7, его лучшие натуральные источники — семена подсолнечника и фисташки, рыба (особенно тунец), морепродукты, курица, индейка, постная говядина и субпродукты. Другие хорошие источники — батат, авокадо, зеленые листовые овощи, кабачки, бананы, а также пшеничные отруби и проростки. Удивительно богат витамином В6 чеснок. Чуть больше 100 г чеснока обеспечат вас витамином В6 на весь день. К несчастью, 100 г чеснока — это около 40 его свежих зубчиков: явно нелегкая работа для ЖКТ, не говоря уже о запахе изо рта. Боитесь вы вампиров или нет — но перебор будет явным.

     
Таблица 7. Десять лучших источников витамина В6, расположенных по его количеству в 100 г продукта
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Еще один хороший источник — маточное молочко, или королевское желе (еще один продукт пчеловодства, даже более питательный, чем мед). Я почти каждый день с удовольствием съедаю чайную ложку маточного молочка вместе с пчелиной пыльцой, помня об их известном (хотя пока не получившем научное объяснение) противобактериальном эффекте.

     Кроме этого, в продаже всегда есть добавки с витамином В6 в капсулах или таблетках. Следите, чтобы дневная порция В6 не превышала 100 мг для взрослых мужчин и женщин. Всегда проверяйте содержание витамина, указанное на этикетке пищевой добавки.
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      Другие витамины группы В: что защищает сердце, защищает и мозг
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Теперь давайте обратим внимание на вещество под названием «гомоцистеин». Как давно известно врачам, повышенное содержание в крови гомоцистеина (гипергомоцистеинемия){5} — показатель, указывающий на риск инсульта, что, в свою очередь, повышает вероятность деменции, развивающейся, по статистике, в 25 % случаев.

     Хуже того, исследования показывают, что повышенный уровень гомоцистеина способен ухудшить умственную деятельность даже у людей и без инсульта. В среднем безопасным считается содержание гомоцистеина в крови в пределах 4–17 ммоль/л. Однако обследование примерно тысячи пожилых добровольцев, осуществлявшееся в течение нескольких лет, показало, что риск развития деменции увеличивается почти вдвое у тех, чей уровень гомоцистеина был равен 14 ммоль/л в начале эксперимента{6}. Еще более поразительно то, что увеличение уровня всего лишь до 15 ммоль/л повышает этот риск на целых 40 %! Это говорит о том, что наш мозг более чувствителен к данному веществу и, как следствие, к изменениям в сосудах, чем мы считали ранее.

     Хорошая новость в том, что уровень гомоцистеина нетрудно нормализовать. Для этого нужно просто правильно питаться. Как именно?

     Выработкой гомоцистеина заведуют группы В: в основном это витамин В12 и фолат (он же витамин В9) в комбинации с витамином В6, упомянутым ранее. Когда у вас в организме содержится недостаточно этих витаминов группы В, уровень гомоцистеина в крови поднимается и влияет на ее циркуляцию. Но если восполнить недостаток витаминов, все вернется к норме.

     Многочисленные исследования демонстрируют, что если уровень витаминов группы B адекватный, то возрастное ослабление умственной активности вам вряд ли грозит. Например, один эксперимент, где участвовали около тысячи добровольцев в возрасте 65 лет и старше, показал, что у тех, чей рацион богат фолатом (400 мг/сут){7}, риск развития деменции был ниже по сравнению с теми, кто получал в день 300 мг фолата и меньше.

     Те же результаты получены и по витамину В12. Около 500 пожилых добровольцев, чей рацион отличался низким содержанием витамина В12 (то есть меньше рекомендованных 2,4 мг/сут){8}, имели высокий риск развития деменции по мере старения. Однако чувствовать себя в безопасности не могут даже те, кто придерживается рекомендованного уровня. Ослабление умственных способностей у людей старше 80 лет, получавших рекомендованную дозу, наблюдалось на 25 % чаще, чем у тех, кто получал 20 мг/сут. Обратите внимание: эта цифра в 10 раз больше рекомендованной! Совершенно очевидно, что нашему мозгу требуется гораздо больше витаминов группы В, чем остальному телу.

     Это чрезвычайно важно — следить за тем, чтобы мозг не испытывал недостатка в витаминах группы В. Они не просто полезны для мозга, но еще и необходимы для защиты от развития деменции. Недавно в процессе проведения рандомизированных двойных слепых плацебо-контролируемых исследований{9} (это говорит об их высокой надежности) изучалось воздействие высоких доз витаминов группы B в пищевых добавках, получаемых 85 пациентами с мягкими признаками умственного расстройства — состояния, которое с большой вероятностью может перерасти в болезнь Альцгеймера. На протяжении двух лет участники эксперимента получали комбинацию фолиевой кислоты (0,8 мг/сут), витамина В6 (20 мг/сут) и витамина В12 (0,5 мг/сут). К концу исследования добавка этих трех витаминов заметно улучшила состояние памяти и в то же время замедлила уменьшение объема мозга, измерявшееся визуально с помощью МРТ. Лечение оказалось особенно эффективным для пациентов с высоким уровнем гомоцистеина. Гомоцистеин у них опустился до нормы, а также на 53 % снизилось уменьшение объема мозга.

     Интересно, что успех эксперимента коснулся и уровня содержания в крови омега-3 ПНЖК{10}. Участники с высоким уровнем ПНЖК демонстрировали особенно хороший ответ на добавку витаминов группы В. С другой стороны, пациенты с низким уровнем омега-3 ПНЖК, отмеченным до начала и во время эксперимента, практически не показали улучшений, а их мозг продолжал терять объем так же, как и в контрольной группе. Поэтому следите за поступлением достаточного количества омега-3 вместе с витаминами группы В для достижения максимального эффекта.

     Эти витамины группы В легко получить при сбалансированном рационе. Многие растительные продукты содержат большое количество фолата, особенно спаржевая фасоль, чечевица, шпинат, тофу и авокадо. Витамин В12 содержится в морепродуктах (прежде всего в моллюсках) и рыбе (лосось, треска, скумбрия и свежий тунец возглавляют список), а также в курице, яйцах, говядине и молочных продуктах. Помните, что всего в 80 г промыслового лосося содержится дневная норма омега-3? Так вот, та же порция рыбы содержит еще и тройную дневную норму витамина В12. Добавьте немного свежего шпината и салат с авокадо — и вы получите превосходный обед для здоровья мозга.

     Наконец, просто представьте, что 25 % всех случаев деменции (и с большой вероятностью какое-то количество из остающихся 75 %) можно полностью предотвратить, просто добавив в рацион продукты, богатые витаминами группы В. Прощайте, инсульты и сердечно-сосудистые заболевания! После этого трудно поверить, что кто-то еще сомневается в целительной силе нашей пищи.
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      Защитная система мозга: антиоксиданты
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Вы когда-нибудь оставляли на столе разрезанное яблоко и видели, как оно становится коричневым? Если его не убрать, оно станет совсем темным и сморщится. Солнечный свет ускоряет процесс, как и загрязнение окружающей среды. Кажется, что яблоко «ржавеет». Это происходит из-за окисления (oxidation). Это естественный процесс, который постоянно происходит в нашем мозге и теле, а также в окружающем мире (то же яблоко или металлический предмет, оставленный под дождем).

     В мозге процесс сжигания клетками глюкозы и кислорода для получения энергии всегда сопровождается окислением. Как вы уже могли догадаться, этот процесс непрерывен. Мозг обычно держит под контролем это постоянное окисление, но бывает и так, что процесс становится неуправляемым, и тогда количество отходов при сгорании превышает способность мозга от них избавляться. В таком случае он страдает от состояния под названием «оксидативный стресс». Иными словами, оксидативный стресс — это тот вред, который причиняет клеткам затянувшееся окисление и воздействие свободных радикалов (ядовитых молекул, также возникающих как отходы в этом процессе).

     В нашем теле от оксидативного стресса больше всех других органов страдает мозг{11}. Непрерывно вырабатывающиеся оксиданты проносятся через наши нейроны подобно торнадо. Чем больше свободных радикалов окажется в мозге, тем больший вред они причинят.

     Однако мы не так уж беспомощны. Для защиты нашего уязвимого мозга у нас есть антиоксиданты. Эти вещества помогут естественным образом противостоять окислению. Они обладают способностью перемещаться по телу (в том числе и по мозгу) и бороться с любыми оксидантами, встречающимися на пути. Иными словами, антиоксиданты — полиция, готовая поставить на место плохих парней.

     Наш организм умеет вырабатывать некоторые антиоксиданты, но в основном их приходится получать из пищи. В частности, витамин Е (содержащийся в миндале или льняном семени) и витамин С (им богаты цитрусовые, ягоды и многие овощи) — главные антиоксидантные «охранники» нашего тела. В качестве эксперимента сбрызните дольку яблока лимонным соком и посмотрите, насколько замедлится окисление.

     Чтобы защитить себя от заболеваний мозга, необходимо потреблять достаточно антиоксидантов. Широкомасштабные исследования, оплачиваемые Соединенными Штатами и странами Европы, доказывают, что те пожилые люди, которые ежедневно получают по меньшей мере 11 МЕ (16 мг) витамина Е, на 67 % меньше рискуют с годами пострадать от деменции{12}, чем те, кто получает по 6 МЕ (4 мг) в день. А для тех, кто потребляет еще более высокие дозы витаминов С и Е, риск еще ниже{13}. Согласно исследованиям, в дополнение к 16 мг витамина Е нам необходимо 133 мг витамина С в день или больше, чтобы обеспечить мозгу оптимальную защиту.

     Как это выглядит на практике? Упомянутые нами в предыдущем разделе богатые витаминами группы В шпинат и авокадо содержат и много витамина Е. Сбрызните их лимонным соком с витамином С — и вуаля! Видите, как легко получить правильную еду для мозга?

     Существует мнение, что регулярное потребление витаминов С и Е{14}, иногда в сочетании с бета-каротином (предшественником витамина А, содержащимся в овощах и фруктах оранжевого цвета), замедляет старение клеток головного мозга{15}, тем самым продлевая его активную жизнь и понижая риск развития сердечно-сосудистых заболеваний и деменции.

     Однако в соответствии с последними рекомендациями нутрициологов дозы этих незаменимых веществ нужно снизить. Дело в том, что, согласно результатам официальных клинических испытаний, витамины-антиоксиданты вовсе не оказались волшебной палочкой, как считали многие. Только витамин Е продемонстрировал потенциальную способность{16} замедлять функциональные расстройства при болезни Альцгеймера, но и то в сверхвысоких дозах — 2000 МЕ (1,3 г) в день.

     Это невероятное открытие привело к новому важному выводу: добавки с антиоксидантами не работают. Мы должны получать эти вещества из природных источников. В упомянутых экспериментах замедление развития деменции отмечалось лишь у тех участников, которые получали витамины-антиоксиданты из пищи. Шансы продлить здоровье мозга у тех, кто принимал добавки, были примерно такими же, как у тех, кто получал мало витаминов или не получал вовсе.

     Отличным примером служит витамин Е. Витамин, который содержится в пищевых добавках, — это одна из восьми его природных форм (альфа-токоферол), тогда как в еде обнаруживаются все восемь. Судя по всему, это и наделяет его способностью снимать оксидативный стресс и воспаление с большей эффективностью{17}, чем чистый альфа-токоферол. Подумайте также о том, что таблетки не очень аппетитны, — чем не повод обратиться к свежим хрустящим овощам и фруктам, орехам и семенам?
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      Чудеса из мира флавоноидов
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Как вы, возможно, запомнили из главы 1, растения вырабатывают вещества под названием «фитонутриенты». Они играют совершенно особенную роль. Задача фитонутриентов — останавливать оксидативный стресс и воспаление и таким образом увеличивать продолжительность жизни самого растения. Обычно они вырабатываются в комбинации с различными витаминами-антиоксидантами и достигают самой высокой концентрации в плодах и ягодах. Съедая их, мы тоже получаем всю пользу от усилий, затраченных растением для достижения долголетия и процветания.

     Ученые уже выделили и описали более четырех тысяч фитонутриентов, таких как флавоноиды и фенолы. Самые распространенные — кверцетин из яблок, флавонолы из какао-бобов и ресвератрол, которым богато красное вино. Каждый из них стал известен благодаря своим выдающимся антивозрастным свойствам. Долгое время ученые по привычке относились к ним с некоторым пренебрежением, но новейшие эксперименты доказали, что фитонутриенты играют гораздо более важную роль в укреплении нашего здоровья, чем считалось ранее. В следующих главах мы покажем, что они действительно душа и сердце любой диеты, полезной для здоровья и долголетия.

     А сейчас несколько слов о минералах.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Минералы: мал, да удал
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Мозгу нужны не только витамины, но и минералы — простые неорганические вещества, которые содержатся в овощах и фруктах. Минералы попадают в почву из оказавшихся в ней тканей растений и животных. Библейское «пепел к пеплу, прах к праху» как раз и описывает этот процесс. Содержащиеся в почве минералы извлекаются растением по мере его роста и участвуют в естественном круговороте веществ, попадающих к нам на стол.

     Как и витамины, минералы незаменимы для нашего умственного и физического здоровья. Они поддерживают структуру клеток, особенно крови, нервов и мышц, а также тех, что формируют кости, зубы и мягкие ткани. Кроме того, минералы выполняют много специфических функций в головном мозге. Некоторые функционируют как электролиты, поддерживая баланс жидкости мозга и предотвращая его обезвоживание. Другие регулируют метаболизм в целом. Третьи играют важную роль в регуляции передачи нервных импульсов. Магний, цинк, медь, железо, йод, селен, марганец и калий — каждый из них обладает рядом полезных свойств и помогает сохранить активный и здоровый мозг на протяжении многих лет{18}.

     Однако для мозга опасна не только нехватка этих веществ. Избыток определенных минералов, особенно металлов, может оказаться токсичным. Речь в первую очередь идет о свинце, кадмии и хроме, которые известны под общим названием «тяжелые металлы». В результате промышленной деятельности ими загрязняются воздух или вода. Кроме того, они могут содержаться в продуктах, лекарствах, контейнерах для хранения пищи или в самой пище из-за попадания в нее свинцовых красителей. Мышьяк, еще один токсичный металл, используется в производстве пестицидов и применяется как антибиотик для некоторых домашних животных и птицы (например, цыплят, поэтому возможно отравиться куриным мясом!). Никель применяют для получения трансжиров, необходимых для изготовления спредов и маргарина. Возможно, вам также следует проверить и свою зубную пасту. Есть большая вероятность того, что в ней обнаружится титан. Очень опасен также алюминий{19}. Ученые давно знают, что даже в минимальном количестве он отравляет мозг. Но это не мешает нам пользоваться алюминиевой посудой и пользоваться косметическими средствами, в состав которых он входит.

     Симптомы и физические ощущения при отравлении могут быть самыми разными — в зависимости от того, какой металл попал в организм. Помните, что так или иначе оно сказывается на активности абсолютно всех клеток нервной системы и в особенно сложных случаях может привести к воспалению мозга (энцефалопатии), часто необратимому. Таким образом, в современном обществе отравление тяжелыми металлами представляет главную угрозу здоровью мозга и из-за неограниченного применения этих элементов в промышленности, и из-за нашего равнодушного отношения к планете в целом.

     Однако есть и другие более распространенные и менее опасные минералы, которые способны превратиться в яд, если съесть их слишком много. Это железо, медь и цинк. В адекватной концентрации эти металлы совершенно необходимы для оптимального функционирования мозга. Железо необходимо для выработки гемоглобина (молекулы наших клеток крови, которые переносят кислород), а также некоторых белков. Медь — ключевой элемент для нормальной работы энзимов и здоровья иммунной системы, кровеносных сосудов, нервов и костей. Цинк играет одну из ключевых ролей в поддержании метаболизма мозга. Ясно, что нехватка любого из перечисленных минералов отрицательно подействует на наши умственные способности.

     Хорошим примером может служить медицинское состояние под названием «анемия». Она развивается, когда в крови не хватает красных кровяных клеток, или гемоглобина. Это типичный результат дефицита железа. Среди первых симптомов анемии усталость, слабость, головокружения, утрата выносливости и спутанность сознания — явным образом сказывающиеся как на физических, так и на умственных способностях.

     К счастью, нам нужно совсем немного железа. Однако многие из нас склонны перегибать палку и употреблять слишком много этого элемента, доводя его концентрацию до токсичной. Имейте в виду, недостаток железа чреват анемией, но и избыток опасен для мозга. Это же правило относится и к меди, и к цинку.

     Некоторые исследования позволяют предположить, что чрезмерное потребление железа, цинка и меди приводит к ухудшению умственных способностей в пожилом возрасте{20}. Высокая концентрация этих минералов в организме чревата оксидативным стрессом — тем самым «ржавлением», от которого мозг стареет быстрее.

     Из этих трех металлов наиболее вредна для мозга медь. Недавние исследования показали, что даже та медь, которая содержится в обычных продуктах{21}, увеличивает вероятность развития болезни Альцгеймера. Судя по всему, медь, с одной стороны, понижает способность мозга выводить токсичные амилоидные белки до того, как они успевают образовать характерные для Альцгеймера бляшки, а с другой — активирует процесс склеивания этих самых белков.

     Однако это еще цветочки в сравнении с тем, на что способна медь, усвоенная в составе жирной пищи. По результатам исследований, люди, употреблявшие в пищу продукты с высоким содержанием меди, насыщенных жиров и трансжиров{22}, демонстрировали особенно высокую скорость ослабления умственных способностей — по грубым подсчетам они прибавляли себе 19 лет! Один эксперимент показал, что медь приводила к ухудшению работы мозга только в тех случаях, когда употреблялась с большим количеством насыщенных жиров и трансжиров. Хуже того, грань между нормальным и вредным для мозга количеством меди почти стирается, если речь идет о богатом жирами рационе: допускается лишь 2,7 мг в сутки, что эквивалентно всего 80 г ветчины.

     Прежде чем проклинать еду за такое коварство, подумайте вот о чем. Большинство из нас понятия не имеют, что медь способна попадать в наш организм еще и другими способами — и в первую очередь с питьевой водой, если она поступает по медным трубам. Многие получают излишек меди с пищевыми витаминными добавками. В состав самых популярных добавок входят и медь, и железо, временами в объемах, намного превосходящих рекомендованные. Одним словом, если вы едите преимущественно жирные продукты, вам необходимо следить еще и за потреблением минералов, особенно когда речь идет о поливитаминных добавках.
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      Гены заряжают обойму, образ жизни спускает курок
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Из предыдущих глав вы узнали, как на мозг действует привычный рацион, обусловленный образом жизни. Решения, которые мы принимаем каждый день, непрерывно влияют на то, что творится в мозге, — от способа коммуникации между нейронами до рождения и роста отдельных клеток. Теперь мы увидим, что эти процессы определяет не только выбор, который мы делаем каждый день, но и наследственная предрасположенность. Обратимся к деликатной и чрезвычайно сложной теме генетической индивидуальности.

     Как сказал когда-то в 1960-х годах Джеймс Уотсон[8]: «Мы все не одинаковые, это неправда». Примечательно, что эту фразу о том, как сложны, разнообразны и уникальны наши гены, произнес человек, открывший двойную спираль ДНК. Наследственная индивидуальность проявляется в определенных участках генома, определяющих наши отличительные характеристики, например цвет волос или глаз. Это разнообразие опирается на уникальную генетическую информацию, хранящуюся в ДНК. Всякий раз, глядя в глаза любимого человека, вы любуетесь результатом работы его или ее генов.

     А вот подоплека этого процесса не так очевидна.

     Наше генетическое разнообразие — результат тысячелетней истории непрерывных мутаций — изменений нашей ДНК. Например, изначально у всех людей были карие глаза. Но где-то в промежутке между шестью и десятью тысячами лет назад произошла генетическая мутация{1}, и появился первый голубоглазый человек. Можно только представить, какую сенсацию он произвел! Но с тех пор голубой цвет глаз широко распространился по всему миру и сейчас уже никого не удивляет.

     Генетические мутации происходили на протяжении всей эволюции. Одни были полезными, например те, что привели к появлению красивых оттенков глаз или увеличению размеров мозга. Другие оказывались вредными и вели к болезням. Последние встречаются очень редко: менее чем у 1 % людей на планете{2}.

     Итак, существует ряд мутаций, угрожающих нашему здоровью, и есть миллионы генетических вариаций, которые просто делают нас разными.

     То же самое можно сказать и о мозге. Геном человека имеет 15 миллионов изученных вариаций, большая часть которых включает функции мозга{3}. Только представьте, что каждый из нас носит в скрытой форме по крайней мере некоторое количество этих вариаций, — и термин «разнообразие» приобретет совершенно иное звучание.

     У нашего мозга есть черта, которая роднит его с отпечатками пальцев. Его устройство в целом (деление на функциональные зоны и специфические структуры) общее для всех, а вот размеры, форма, активность и молекулярное строение у каждого человека свои. Эти различия обусловлены не только нашим уникальным генетическим кодом, но и воспитанием, образованием и опытом. Добавьте сюда продукты, которые мы покупаем, культурную среду, места, где нам довелось побывать, — и это лишь подтвердит, что два идентичных мозга невозможны в принципе.

     Это потрясающее разнообразие становится особенно очевидным при изучении снимков мозга. Я исследую мозг с помощью методов функциональной визуализации больше 15 лет и, наверное, видела даже не сотни, а тысячи снимков. Моими пациентами были люди молодые, пожилые и среднего возраста, мужчины и женщины, счастливые и несчастные, здоровые и не очень. Я видела много снимков с признаками неврологических расстройств — болезней Альцгеймера и Паркинсона или инсульта. Не единожды я ловила себя на том, что с благоговением взираю на уникальные снимки: среди этих тысяч так и не нашлось двух похожих.

     Получается, что именно уникальный генетический код в сочетании с образом жизни и поведением определяет судьбу нашего мозга — достойное старение на протяжении долгих лет либо, напротив, потерю памяти и слабоумие.

     Строение нашего мозга главным образом зависит от ДНК, унаследованной от родителей, — это утверждение по-прежнему справедливо. Однако новейшие открытия заставляют пересмотреть старую формулировку «ты — это твоя ДНК» в пользу намного более динамичной модели, согласно которой, образ жизни, который вы ведете, определяет, когда срабатывает и выключается тот или иной ген. Это может показаться странным, но вы действительно можете активировать или нейтрализовать свои гены. Новая область знаний, посвященная изучению этого явления, носит название «эпигенетика»{4}.

     Эпигенетика исходит из того, что, хотя образ жизни не изменит структуру вашей ДНК, он реально влияет на то, как эта ДНК работает. Где вы живете, с кем общаетесь, насколько активны физически, какие лекарства принимаете и, как вы уже догадались, особенно то, что вы едите, — все это запускает изменения в вашем организме, включающие или выключающие гены. Это может отмечаться однажды или происходить непрерывно на протяжении всей жизни, таким образом определяя ваши шансы на достижение или недостижение оптимального уровня умственных способностей.

     О чем это говорит? О том, что ДНК не решает вашу судьбу. Генетическая лотерея определяет карты, которые вам выпадают, но ваши решения позволят разыграть любую партию. Мы вернулись к началу: гены заряжают обойму, образ жизни спускает курок.
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Среди множества факторов, которые могут влиять на активность ДНК, прежде всего следует отметить питание. Мы все время от времени занимаемся физкультурой, иногда принимаем лекарства или сталкиваемся с экологическими проблемами (это тоже влияет на ДНК). Но еду мы предпочитаем получать каждый день, и не один раз, и занимаемся этим на протяжении всей жизни. Именно поэтому она настолько важна.

     Многие исследования показывают, что ряд веществ, содержащихся в пище, обладает способностью влиять на поведение ДНК и регулировать его{5}. Как правило, это те самые вещества, в которых так сильно нуждается наш мозг: омега-3 ПНЖК, холин, многие антиоксиданты и витамины группы В. В последние 10 лет это открытие спровоцировало настоящую революцию в нутрициологии. Фактически оно доказывает, что понять, как пища влияет на здоровье, невозможно без раскрытия механизмов работы питательных веществ на генетическом и молекулярном уровнях.

     Взаимодействие пищи и генов находится в центре внимания новой отрасли науки, получившей название «пищевая геномика» (нутригеномика), нацеленной{6} на исследование способов прямого воздействия пищи на активность ДНК. Новейшие знания заставляют по-новому отнестись к старой истине «Мы то, что мы едим» — теперь получается, что наше питание определяет и то, какими мы станем. В то же время гены определяют нашу реакцию на пищу, делая нас восприимчивыми к одним продуктам и невосприимчивыми к другим.

     Оказывается, наш рацион не только источник энергии, но еще и работает генетическим переключателем. Некоторые продукты напрямую воздействуют на ДНК, активируя «хорошие» гены, укрепляющие сопротивляемость болезням, тогда как другие выключают эти же самые гены и повышают вероятность заболеть.

     Это возможно потому, что еда — информация. Питательные вещества, содержащиеся в продуктах, оказались не чем иным, как биологическими сигналами, которые при попадании в организм считываются клетками. Хотите верьте, хотите нет, но наши клетки оборудованы детекторами{7}, приспособленными для поиска определенных веществ. Именно они обнаруживают омега-3 ПНЖК, попадающие из пищи в кровеносную систему. Как только это происходит, они дают сигнал ДНК, что «кавалерия уже в пути», и ДНК снижает выработку организмом других противовоспалительных агентов. Это всего лишь один пример, демонстрирующий, как сильно влияет на гены наша пища. В зависимости от того, дружественно или враждебно конкретное вещество, каждый раз запускается соответствующий генетический ответ.

     Неважно, исследуем ли мы то, как еда влияет на гены, или как гены влияют на нашу реакцию на пищу. Главное — благодаря этой новой, едва зародившейся науке стала ясна роль генетической индивидуальности как ключевого аспекта здорового питания. Обезличенный, усредненный подход навсегда остался в прошлом. Мы стоим на пороге нового, персонифицированного отношения к здоровью и питанию.
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Эти открытия указывают, что невозможно выработать такой образ питания, который был бы одинаково хорош для всех. Концепция биологической индивидуальности в последнее время получила массовое внимание и признание в медицинских кругах.

     Согласно этой концепции, каждое человеческое существо обладает уникальной биохимией{8}, которая влияет на поведение, умственные способности, гормональную регуляцию, предрасположенность к аллергиям, иммунную активность и, конечно, пищевые потребности. Из-за генетических различий кто-то из нас от природы будет испытывать нехватку одних питательных веществ и получать в избытке другие. В последнее время было открыто множество генов, особенно чувствительных к тому, что мы едим{9}.

     Это верно как для отдельных личностей, так и для некоторых популяций. У многих людей отмечается непереносимость лактозы. Это означает, что им трудно переваривать лактозу — один из видов сахара, содержащийся в молоке, поскольку у них не вырабатывается фермент лактаза, ответственный за расщепление лактозы. Но поскольку все мы в грудном возрасте как-то переваривали материнское молоко, получается, что ген, ответственный за выработку лактазы, просто отключается после отлучения от груди.

     Однако с того момента, как человек научился содержать молочный скот, способность взрослых особей переваривать молоко превратилась в эволюционное преимущество. Молоко — отличный источник белков и жира, не говоря уже о кальции, витамине D и многих витаминах группы В, особенно столь важном для мозга холине. Некоторые популяции приспособились к этому, научившись оставлять включенным ген лактазы{10} и таким образом продолжать вырабатывать лактазу на протяжении всей взрослой жизни. Другие популяции, не столь зависимые от молочного животноводства (например, в некоторых районах Китая, Таиланда и Африки), так и не развили эту способность. В наши дни у людей, прекративших вырабатывать лактазу во взрослом возрасте, наблюдается непереносимость лактозы.

     На индивидуальном уровне мы обнаруживаем еще более значительные и непредсказуемые различия. Каждый из нас генетически уникален в отношении переваривания и усвоения пищи. Например, есть люди, которые от природы хуже усваивают такие необходимые мозгу вещества, как витамин Е, некоторые витамины группы В или омега-3. Другие испытывают затруднения в транспортировке минералов — меди, железа и цинка. У третьих недостаточная концентрация желудочной кислоты или кишечных ферментов, что в свою очередь влияет на переваривание пищи. Все эти сложности усугубляются еще и тем, что каждый из нас располагает собственным, отличным от всех прочих микробиомом.
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Термин «микробиом» (микробиота, кишечная флора) означает весь набор бактерий, вирусов, грибков и прочих микроорганизмов, которые населяют тело человека.

     Как планета Земля имеет экосистему, заполненную животными, растениями и другими видами живых организмов, так и наше тело становится домом для своей экосистемы с ее удивительным разнообразием живых организмов. В этой экосистеме малая доля организмов присуща только нашему виду. На коже, в полости рта и в других участках тела живут (и прекрасно себя чувствуют) все виды микробов. Однако наибольшее их количество располагается в желудочно-кишечном тракте (ЖКТ). В теле взрослого человека обитает около 100 миллиардов бактерий{11}, и 95 % из них находится в кишечнике.

     Ученым давно известно, что внутри человека живут бактерии, однако их присутствие и влияние воспринималось как нежелательный факт вплоть до открытия микробиома. Оказалось, что в нашем теле численность клеток бактерий превосходит численность клеток человека{12} почти в 10 раз. Иными словами, 90 % наших клеток — нечеловеческие. Да, бактерии гораздо мельче клеток нашего тела, но 90 % все равно остается внушительным числом. Если собрать их вместе, они образуют мяч величиной с футбольный, весом около 1,5 кг.

     Эти миллионы бактерий не просто сидят внутри нас — среди них тысячи разных видов, каждый со своим особенным генетическим материалом. В результате мы буквально насыщены нечеловеческой ДНК. Кто бы мог подумать, что геном человека (он же наша ДНК) окажется таким ничтожно малым{13} по сравнению с относительно мелкими организмами! Наша ДНК насчитывает от силы 23 тысячи генов, в то время как у населяющих тело микробов — более четырех миллионов. Невероятно, не правда ли?

     Все это заставляет задаваться провокационными вопросами, жизненными и научными, и не последний среди них — не пора ли нам испугаться?

     Многие микроорганизмы, в особенности вирусы, опасны для человека. Именно вирусы становятся возбудителями кори и гриппа. Есть также и опасные бактерии, например стрептококки или те, что делают ядовитой несвежую пищу. Однако в реальности болезням способствуют менее 1 % всех микроорганизмов. Гораздо больше не только безвредны, но и очень полезны. Выясняется, что живущие в ЖКТ микробы — главные игроки на поле нашего здоровья{14}.

     Прежде всего они помогают нам переваривать пищу, обладая способностью поглощать различные вещества в большем или меньшем количестве, и каждый вид по-своему реагирует на съеденные нами продукты. Например, наша способность абсорбировать, витамин В12 и многие минералы, незаменимые для здоровья нервной системы, в большой степени зависит от здоровья и разнообразия кишечной флоры. Более того, эти дружественные бактерии способны вырабатывать незаменимый для нас фолат, а также помогают поддерживать на должном уровне аминокислоту триптофан, необходимую для нормальной выработки нейромедиатора серотонина.

     К тому же наша кишечная флора вырабатывает полезные жирные кислоты, например бутират — превосходный источник энергии для мышечной ткани. Но что особенно удивительно в отношении этих жирных кислот бактериального происхождения — это их способность влиять на функции гематоэнцефалического барьера{15} — клеточной оборонительной системы, защищающей мозг от инфекций и нежелательных патогенов. Жирные кислоты, произведенные нашей кишечной флорой, могут как усилить, так и ослабить этот барьер, тем самым эффективно регулируя количество питательных веществ и чужеродных субстанций, способных преодолеть защитную систему мозга.

     Последнее (по порядку, но не по степени значимости): микробиом — могучий воин иммунной системы, защищающий нас от болезнетворных микробов. Именно благодаря этому кишечник может поддерживать хрупкое равновесие, сдерживая натиск плохих парней и радушно принимая хороших. По идее, оболочка кишечника должна быть хорошо проницаема для питательных веществ и других молекул, чтобы они могли как всасываться, так и выходить в его полость. Однако если проницаемость повышена, это может привести к так называемому дырявому кишечнику{16}. В этом случае увеличиваются межклеточные промежутки, и в кровоток проникают элементы содержимого кишечника — крупные молекулы или бактерии. Как только организм фиксирует этих налетчиков в кровеносном русле, он запускает воспалительный ответ, чтобы выпроводить незваных гостей. Но когда процесс затягивается, воспалительный ответ, изначально направленный на плохих парней, начинает уничтожать всех подряд, разрушая клетки кишечной стенки и микробиом, делая кишечник еще более воспаленным и слабым. Этот порочный круг в свою очередь снижает способность системы абсорбировать полезные вещества, в результате чего мы становимся уязвимыми для пищевой непереносимости или аллергии. Если это вас не волнует, знайте, что мозг также подвергается повышенному риску (об этом я подробнее расскажу в следующих главах).
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Недавние исследования показали, что нарушения в кишечном микробиоме могут привести к аутизму, тревожности, депрессии и слабоумию. Это заставило ученых с особым вниманием отнестись к концепции зависимости здоровья мозга от здоровья ЖКТ.

     Я могу познакомить вас лишь с зачатками этой истории, потому что она действительно только начинается. Несмотря на заметный рост количества исследований, посвященных влиянию микробиома на состояние мозга, в последние годы, эта отрасль науки все еще очень молода. Важно также подчеркнуть, что на данный момент большинство исследований микробиома (включая лечение антибиотиками или даже фекальными трансплантатами) главным образом основано на экспериментах с грызунами. Учитывая значительную разницу между мышами и человеком, нет гарантии, что открытия окажутся верными и для нас. Можно сказать, что некоторые начальные исследования, проведенные на людях, поддерживают идею существования связи между миром бактерий в нашем кишечнике и здоровьем мозга. Эти эксперименты привлекли огромное внимание как профессионалов, так и популярных медиа, а также финансовых учреждений{17}. В результате на многие заболевания мозга стали смотреть по-другому.

     Исторически кишечник со своим набором микробов оставался за пределами внимания неврологов и психиатров. До сего дня студентов учили, что мозг анатомически изолирован и вдобавок строго охраняется гематоэнцефалическим барьером, успешно отсекающим любые патогены, включая бактерии. Да, бывают исключения, когда патогены все же прорывают линию обороны и вызывают болезнь, как в случае менингита. Однако на протяжении десятилетий ученые относились к микробам либо как к практически безвредным элементам, свободно циркулирующим в ЖКТ (а значит, не имеющим никакого отношения к тому, что творится в мозге), либо как к прямой угрозе здоровью, от которой следует немедленно избавиться.

     Этот подход изменился коренным образом, как только появились результаты множества новых экспериментов, доказывающих способность бактерий влиять не только на то, как мы едим, но и на то, как мы думаем и чувствуем себя.

     Одна из самых впечатляющих работ в этой области была посвящена тревожности и депрессии. В частности, лабораторные животные, на генетическом уровне лишенные микробиома{18}, — так называемые мыши без бактерий — продемонстрировали повышенную тревожность и преувеличенную реакцию на стресс. А еще — большую конфликтность, проблемы с памятью и тенденцию к беспокойству. Однако ученые обнаружили, что могут стабилизировать поведение этих мышей, подсадив им дружественные бактерии. Это не только понизило у них уровень стресса, но напрямую повысило выработку ГАМК{19} (нейромедиатор, тормозящий нервную активность) у них в мозге.

     Вдобавок выяснилось, что микробиом тесно связан с развитием нервной системы. На протяжении десятков лет медики и родители отмечали, что у примерно от 40 до 90 % детей с аутизмом наблюдались проблемы и с ЖКТ — аллергия или пищевая непереносимость. Последние эксперименты показали, что это может объясняться проблемами с микробиомом{20}. Например, ряд признаков, отмеченных у мышей без бактерий, — пониженная социализация, тенденция к повторяющимся движениям и недостаточное общение с родителями — сопоставимы с симптомами аутизма человека. Лечение таких «мышей-аутистов» культурой Bacteroides fragilis (содержание этого вида бактерий часто понижено у детей с аутизмом) улучшало их поведение. Они становились спокойнее, общительнее и меньше старались повторять одни и те же действия{21}.

     Как вы могли уже заметить, все упомянутые до сих пор эксперименты проводились на лабораторных животных. Однако есть некоторые доказательства того, что пробиотики (живые микробы, обитающие в вашем кишечнике и приносящие пользу хозяину, то есть вам) точно так же могут влиять и на работу мозга человека.

     В одном из самых известных исследований для выяснения, может ли йогурт — известный пробиотический продукт — вызвать изменения активности мозга, использовалась так называемая функциональная МРТ{22}. Участниками исследования были молодые добровольцы. Функциональная МРТ (фМРТ) — метод визуализирующего исследования, в котором уровень содержания в крови кислорода берется за индикатор степени активности нейронов. Этот метод позволяет делать снимки тех участков мозга, где возникает активность в ответ на различные стимуляторы. В этом эксперименте 25 молодых женщин были поделены на две группы. Представители первой в течение месяца перед экспериментом ежедневно съедали по две чашки пробиотического йогурта, тогда как участники второй не употребляли йогурт совсем. Всем участникам показывали изображения сердитых, грустных или испуганных людей, чтобы вызвать эмоциональный ответ, который можно было отследить на МРТ. Разница между результатами тех, кто ел йогурт, и контрольной группой может показаться удивительной: первые продемонстрировали гораздо более сдержанную реакцию на изображения людей, испытывающих отрицательные эмоции, чем вторые. Проще говоря, им успешнее удавалось сохранять спокойствие, чем тем, кто был лишен пробиотической поддержки. Только представьте: вот было бы здорово, если бы доктора вместо успокоительных выписывали йогурт?

     Помимо регуляции тревожности и уровня стресса, новые исследования говорят о том, что микробиом может оказать решающее влияние на долголетие здорового мозга{23}. Люди, на протяжении жизни придерживавшиеся рациона с большим количеством клетчатки и пониженным содержанием животных жиров{24} (животный жир плохо совместим с нашей дружественной кишечной флорой), отличаются самым здоровым составом микробиома. И напротив, у любителей жирной пищи, бедной клетчаткой, микробиом ослаблен. Исследования позволяют предположить, что недостаточное содержание в кишечнике дружественных бактерий может усугубить ослабление умственных способностей.

     Высказывается предположение, что к слабоумию приводит бактериальная инфекция. Правда, на данный момент нет очевидных подтверждений тому, что нездоровый микробиом провоцирует деменцию. В то же время многие вирусы и бактерии могут так нарушить работу мозга, что это выразится в дезориентации, спутанности сознания и потере памяти. Например, вирус иммунодефицита человека (ВИЧ), причина развития СПИДа, также способен вызвать разновидность деменции, так и названную «ВИЧ-деменция», с симптомами, сходными с болезнью Альцгеймера. А вирус простого герпеса, из-за которого появляются волдыри на губах, может спровоцировать воспаление мозга (энцефалит), в свою очередь поражающее когнитивную и эмоциональную сферы деятельности мозга. Сифилис, печально известная бактериальная инфекция, передающаяся чаще всего половым путем, может распространиться и на мозг, приводя к серьезной степени слабоумия.

     В Нью-Йорке мне пришлось работать с женщиной, у которой отмечались умеренные когнитивные нарушения, считающиеся предвестниками болезни Альцгеймера. Она была буквально в ужасе из-за перспективы утраты разума, как это случилось с ее матерью, скончавшейся несколько лет назад. Сделав несколько анализов крови, наш руководитель отметил нечто странное: у пациентки была серьезная, но совершенно бессимптомная инфекция мочевыводящих путей. Пациентка не жаловалась ни на боль, ни на раздражение или зуд, несмотря на то что ее мочевыводящая система буквально кишела бактериями и клетками крови. Ей немедленно прописали антибиотики. Когда через несколько месяцев эта женщина вернулась, чтобы закончить лечение у нас, ее умственные способности оказались в норме. Можно представить ее облегчение от того, что она снова стала самой собой и Альцгеймер ей не угрожал.

     Итак, хотя данных все еще недостаточно, нельзя упускать из поля зрения тот факт, что микробиом вовлечен во многие процессы, связанные со здоровьем и активностью мозга. Это порождает надежду, что нормализация рациона и образа жизни может вдобавок оказаться хорошей стратегией для победы над тревожностью, депрессией и аутизмом, а равно и изменениями умственных способностей с возрастом. Но как именно мы можем это сделать?
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      Хорошие привычки: пребиотики, клетчатка и ферментированные продукты
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Прежде всего, здоровье ЖКТ зависит от регулярного потребления как пребиотической, так и пробиотической пищи.

     Пребиотики — это пища для ваших хороших кишечных микробов. Эти продукты особенно богаты особым видом углеводов под названием «олигосахариды» — любимое лакомство микробиома. Они так хороши потому, что в то время как другие углеводы в тонком кишечнике расщепляются, олигосахариды перевариваться там не могут и нетронутыми следуют прямиком в толстый кишечник. И вот здесь они выполняют свою главную роль — питания и укрепления здоровья наших дружественных бактерий. Эти полезные для бактерий углеводы содержатся в продуктах, не отличающихся особой сладостью, но обладающих определенным сладким послевкусием: это, например, лук, спаржа, артишоки и корень лопуха. Также много пребиотиков вы найдете в бананах, чесноке, овсе и молоке.

     Некоторые олигосахариды привлекают к себе внимание не только из-за полезных качеств для дружественного микробиома, но и благодаря своим способностям понижать уровень холестерина, препятствовать развитию рака и выводить токсины. Сюда входят бета-глюканы, обнаруженные в грибах (грибы рейши и шиитаке все чаще становятся объектом исследований), и глюкоманнаны, которыми богат сок алоэ вера. Я большой фанат и того и другого, так что обязательно расскажу о них подробнее в следующих главах.

     Кроме того, для хорошего самочувствия нашего микробиома совершенно необходима пища, богатая клетчаткой, так как она поддерживает правильную работу ЖКТ. Здоровое пищеварение — ключ к своевременному удалению продуктов жизнедеятельности, вредных токсинов и плохих бактерий, всего того, что может повредить вашей кишечной флоре. Овощи из семейства крестоцветных, например брокколи, богатые клетчаткой фрукты и ягоды, все виды листовой зелени, а за компанию с ними бобовые и неподслащенные цельнозерновые хлопья — прекрасные источники клетчатки, которые нам следует есть регулярно, чтобы сохранить кишечник здоровым.

     Помимо пребиотиков и клетчатки, наши кишечные микробы с жадностью набрасываются и на пробиотические продукты. Они содержат живые бактерии (пробиотики), которые, оказавшись в ЖКТ, пополняют ряды наших микробиотических хороших парней. Пробиотики получаются естественным путем во время сбраживания продуктов, в том числе и ферментирования молока, результатом которого становятся йогурт и кефир, но также содержатся и в квашеных продуктах, например в капусте. Более точные рекомендации на эту тему вы найдете в главе 12.
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      Плохие привычки: антибиотики, мясо и переработанные продукты
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Важно знать не только то, какие продукты включать в рацион, но и каких следует избегать. Любые продукты или вещества, ослабляющие здоровье кишечника (будь то воспаление или повышенная проницаемость), могут равным образом повредить и нашему микробиому.

     Антибиотики занимают первую строчку в списке «Вооружен и очень опасен». Микробиом крайне отрицательно реагирует на передозировку антибиотиками, поскольку эти ребята — известные убийцы и без разбору уничтожают как полезную флору, так и вредную. Вплоть до Второй мировой войны, когда такие болезни, как пневмония или инфекции при ранениях, почти всегда приводили к летальному исходу, антибиотики казались великой победой. Однако так считали лишь до тех пор, пока повальное увлечение антибиотиками не спровоцировало пандемию устойчивых к ним инфекций. В то же время возникло дополнительное осложнение из-за вызванных этими медикаментами нестабильности и обеднения кишечной микрофлоры.

     Я ни в коем случае не призываю вас отказаться от антибиотиков, когда в них есть необходимость. Однако многие люди злоупотребляют ими как мерой скорой помощи или принимают просто на всякий случай. Так, я постоянно слышу: «У меня грипп, мне нужно принять антибиотики». В противовес обывательскому мнению, это вовсе не так, поскольку грипп вызывают не бактерии, а вирусы. Помните, что в Европе многие врачи рекомендуют есть йогурт (или принимать пробиотические добавки) перед приемом антибиотиков или во время него, чтобы защитить ваш ЖКТ и поддержать микробиом.

     После лекарств пища — второй важный фактор, влияющий на пищеварение. Антибиотики попадают в организм лишь эпизодически, а вот еда постоянно сказывается на статусе и здоровье кишечной флоры. Из всех продуктов, оказывающих отрицательное воздействие на микробиом, самым вредным считается промышленно переработанное мясо.

     Хотите верьте, хотите нет, но мясо может стать главным источником самых опасных «супербактерий». Животные, выращенные на мегафермах, в процессе обычного ухода получают низкие дозы антибиотиков для профилактики инфекций, неизбежных при содержании в тесноте и антисанитарных условиях. Фактически из общего количества продаж антибиотиков в США 80 % приобретается для домашнего скота, а не для людей! Проблема заключается в том, что, питаясь таким мясом, мы тоже получаем антибиотики. И в результате это ведет к передозировке.

     Хуже того, половина мяса в розничной торговле в США заражена устойчивыми к антибиотикам бактериями, способными вызвать тяжелые пищевые инфекции. Согласно недавнему исследованию американского Управления по санитарному надзору за качеством пищевых продуктов и медикаментов (Food and Drug Administration, FDA){25}, устойчивые к антибиотикам штаммы Salmonella и Campylobacter были обнаружены в 81 % мяса индейки фабричного производства, 69 % свиных стейков, 55 % говядины с промышленных ферм и 39 % курицы по всей стране. Еще больше обескураживают федеральные данные, согласно которым 87 % из всего протестированного мяса показали положительный результат на наличие бактерий Enterococcus и Escherichia coli (E. coli). Это говорит о том, что мясо по крайней мере один раз имело прямой контакт с фекальными массами.

     Это лишь одна из многих причин, почему я рекомендую употреблять только мясо животных, выросших на естественном откорме, а также молочные продукты и яйца только от таких животных. Стандарты органической продукции запрещают производителям использовать антибиотики без медицинских показаний.

     Переработанные продукты — еще одна серьезная угроза нашему ЖКТ. Мало того, что они изобилуют нездоровыми сахарами (например, карамельная патока с повышенным содержанием фруктозы или рафинированный белый сахар), в них, как правило, присутствуют эмульгаторы, особенно вредные для микробиома{26}. Эмульгаторы — пищевые добавки, улучшающие текстуру, внешний вид и сохранность многих продуктов и использующиеся практически везде: от производства мороженого до выпечки, заправок для салатов, соусов и молочных продуктов (да, даже ваше любимое «здоровое» миндальное молоко может оказаться вредным, если содержит эмульгаторы). Выясняется, что эти вещества способны повышать проницаемость кишечной стенки, позволяя попадать в кровоток вредоносным бактериям. Это, в свою очередь, чревато колитами и синдромом раздраженного кишечника, а также метаболическими дисфункциями, ведущими к ожирению, повышению сахара в крови и резистентности к инсулину.

     Отправляясь в следующий раз за покупками, обратите пристальное внимание на этикетки ваших любимых фасованных продуктов: нет ли в списке ингредиентов лецитина, полисорбитов, полиглицеринов, карбоксиметилцеллюлозы, каррагинанов, ксантановых полимеров, пропилена, цитрата натрия, а также упоминаний о моно- или биглицеридах? Все это красные флажки на пути к оптимальному состоянию умственных способностей.
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      Глютен: так ли он страшен?
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Последний, но не менее важный пункт в этой главе посвящен глютену. Глютен — углеводород, содержащийся во многих зерновых — пшенице, ржи и ячмене, в последнее время получивших недобрую славу продуктов, потенциально опасных для здоровья мозга.

     Есть масса неизвестных нам подробностей того, как именно глютен усваивается и влияет на наше здоровье. Что нам известно точно — это отрицательное воздействие глютена на ЖКТ. Некоторые из нас демонстрируют тяжелую реакцию на глютен, особенно пациенты с выраженной целиакией (непереносимостью глютена), которым приходится тщательно избегать содержащих его продуктов. У таких пациентов глютен вызывает повышенную проницаемость кишечника, возникает дырявый кишечник, описанный выше, что приводит к снижению иммунитета и воспалениям. Сходные реакции иногда отмечаются у людей{27}, не страдающих целиакией; возможно, они спровоцированы отрицательными воздействиями на их микробиом. В итоге получается, что ваша реакция на глютен зависит от вашей ДНК, как человеческой, так и бактериальной, так что вам в любом случае необходимо прислушиваться к своему телу и отвечать на его требования.

     Гораздо меньше известно о том, есть ли какая-то связь между глютеном и здоровьем мозга. Меня часто спрашивают, вреден ли глютен для мозга и надо ли его избегать. На данный момент нет убедительных доказательств связи между потреблением глютена и ухудшением умственных способностей или деменцией. Чтобы проверить это для себя, вы можете обратиться к тому же источнику, которым пользуются ученые для публикации заслуживающих доверия медицинских исследований: PubMed (www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed). Если вы наберете gluten and Alzheimer’s or dementia, то найдете всю самую свежую информацию по данной теме. Будьте внимательны и обращайтесь к изданиям только с английскими названиями, например Journal of Alzheimer’s Disease или Neurology. По состоянию на март 2017 года есть не более десятка отчетов о связи глютена и нарушений умственной деятельности, по большей части посвященных больным целиакией. Чтобы у вас было представление о том, что именно ученым кажется важным, наберите вместо этого glucose and Alzheimer’s or dementia. С такой настройкой вы обнаружите около четырех тысяч статей, посвященных и выраженным, и незначительным связям. Учитывая взаимосвязь кишечника и мозга, в будущем могут появиться новые данные по мере того, как большее число ученых станут изучать глютен как фактор, способный привести к нарушениям в работе мозга. На данный момент по этому вопросу нет единого мнения. Но я могу с уверенностью сказать, что любители зерновых не рискуют начать терять ключи или забывать имена.

     Хотя вредность глютена для нашего мозга так и не доказана, с нехваткой клетчатки дело обстоит иначе. Имеется немало данных о негативных последствиях недостатка клетчатки для кишечной флоры и, как следствие, для мозга. Как обсуждалось выше, клетчатка также необходима нам для стабилизации уровня сахара в крови и укрепления иммунной системы. Поскольку глютен обнаружен во многих зерновых, богатых клетчаткой, исключение его из рациона чревато таким же уменьшением потребления клетчатки. С этой точки зрения я бы советовала отказываться от зерновых с осторожностью. Если ваш организм нормально реагирует на глютен, тщательно проверенные, органические, не содержащие ГМО цельнозерновые продукты станут отличной составляющей полезного для кишечника, а значит, и для мозга рациона.

     Если у вас остались сомнения, лучше обратиться к врачу и провериться на возможную аллергию или чувствительность к глютену. Если вас коснется эта проблема, вы сможете восполнять недостаток клетчатки зерновыми, в которых не содержится глютен: амарант, гречка, пшено, рис, сорго, теф и киноа (строго говоря, киноа — это семена). В тофу также нет глютена, в отличие от соевого соуса. Многие забывают, что глютен содержится и в других продуктах, помимо зерновых. Внимательно изучите таблицу 8, чтобы запомнить продукты с глютеном.

     
Таблица 8. Самые распространенные источники глютена
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Завершая эту главу, могу сделать вывод: любой персональный рацион должен учитывать генетическую уникальность человека, чтобы оптимальным образом воздействовать на его здоровье и свести к минимуму риск развития заболеваний. И хотя эта область науки еще только развивается, мы уже располагаем необходимыми инструментами для понимания воздействия различных продуктов на нашу ДНК и положительного или отрицательного влияния на наш мозг. Наша вера в могущество пищи выливается в бесконечные поиски очередной совершенной диеты, или какого-то чудесного суперфуда, или просто волшебной пилюли, способной избавить человечество от болезней. Мы то и дело увлекаемся неожиданными свойствами какой-то новой добавки или блюда, без конца спорим о плюсах и минусах белков, жиров или углеводов либо о пользе рыбьего жира. Но опыт доказывает: что бы мы ни искали, ключ — в тех питательных веществах, которые содержатся лишь в не искаженных цивилизацией версиях продуктов, попадающих к нам на стол. А это возможно только в том случае, когда мы сами выбираем то, что едим. Наши пищевые привычки и отношение к еде — вот что главное. И чтобы изменить все к лучшему, нам придется заново учиться искусству еды, что в равной степени относится как к набору продуктов, так и к образу жизни.

     Нашим следующим шагом будет подробное знакомство с образом действий тех, кто действительно овладел искусством правильного питания, здорового как для мозга, так и для организма в целом. Давайте познакомимся с теми, кто стал живым исключением из правила: людьми, прожившими больше 100 лет.
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     Глава 9. Лучшие в мире диеты для мозга
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      Голубые зоны
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Чтобы узнать, что работает на практике, иногда следует выбираться из тиши лабораторий. Так ученые открыли для себя целое сообщество долгожителей — людей, проживших на свете 100 и более лет. Что для нас интереснее всего: эти долгожители еще и умудрились полностью сохранить остроту ума.

     На данный момент в мире выделено пять регионов, где долголетие встречается очень часто. Они известны как голубые зоны. Первые из этих зон{1} были обнаружены в провинциях Нуоро и Ольястра на Сардинии (Италия): здесь больше всего долгожителей мужского пола. Это очень интересно. Как известно, в целом женщины живут дольше мужчин, и оттого мужчины-долгожители встречаются особенно редко. Следующей зоной стал греческий остров Икария в Эгейском море, остроумно прозванный островом, где люди разучились умирать. Третья голубая зона — Окинава, которую иногда называют японскими Гавайями. Здесь живут самые старые в мире женщины и 15 % из всех известных в мире супердолгожителей (110 лет и более). На другом краю Земли мы находим полуостров Никойя в Коста-Рике — там живут 100 тысяч метисов, превзошедших все остальное население планеты по средней продолжительности жизни. И, наконец, адвентисты седьмого дня в калифорнийском городе Лома-Линда, гордящиеся продолжительностью жизни, на 10 лет превосходящей среднюю по США.

     Во всех известных на сегодня голубых зонах люди, отметившие столетний юбилей, встречаются в 10 раз чаще, чем в среднем в США. Мало того, даже в столь преклонном возрасте они наслаждаются прелестями полноценной жизни с чрезвычайно низким уровнем сердечно-сосудистых заболеваний, ожирения, рака и диабета, не говоря уже о деменции. Видимо, у них есть какой-то секрет.

     Несмотря на широкий географический разброс этих зон и на то, что для каждой зоны характерна уникальная культура, их обитатели ведут на удивление сходный образ жизни.

     Прежде всего, они много двигаются. Несмотря на почтенный возраст, физическая активность обязательно входит в их распорядок дня, будь то уход за приусадебным участком или легкие прогулки, или занятия, требующие значительных затрат энергии, такие как посев, вспашка, уборка урожая вручную или даже выпас скота. У них низкий уровень стресса и размеренный ритм жизни. Несмотря на это, они все равно считают необходимым регулярно отдыхать, например немного вздремнув днем. Обитатели голубых зон также сохраняют в полной мере родственные и социальные связи и часто принадлежат к таким религиозным течениям, которые укрепляют их в привычном поведении. Вдобавок они наделены четким пониманием смысла жизни и своего места в мире, что поддерживает их социальную активность. Эта модель кардинально отличается от США, где стареющие родители чаще всего остаются в другом штате или отправляются в дома престарелых. В голубых зонах бабушки и дедушки играют очень важную роль в воспитании, образовании и уходе за детьми, а также во всех добровольных общественных начинаниях. Между прочим, в традиционном диалекте Окинавы нет такого слова, как «увольнение».

     Кроме того, оказалось, что обитатели голубых зон, несмотря на удаленность друг от друга, питаются примерно одинаково. Конечно, есть существенные региональные различия, но основу рациона во всех зонах составляет низкокалорийная растительная пища. При этом долгожители едят маленькими порциями. Здесь уместно упомянуть конфуцианское представление об идеальной трапезе, насыщающей человека не более чем на 80 %. Типичное начало дня долгожителя — плотный завтрак, за ним хороший обед и легкий, часто ранний, ужин для крепкого сна. С точки зрения нутрициологии они соблюдают высокоуглеводную диету с умеренным или пониженным потреблением белков и жиров. Очень важную роль в их меню играют бобовые вроде фасоли. Мясо едят редко, примерно пять раз в месяц, и совсем понемногу. Алкоголь также ограничен, не более одного-двух бокалов в день, и, как правило, это вино.

     Для более подробного знакомства с отдельными примерами блюд и рецептов нам необходимо лучше узнать каждую из голубых зон. На Сардинии и Икарии жители придерживаются средиземноморской диеты с обилием дикорастущей горькой зелени вроде одуванчиков и виноградных листьев, а также чечевицы и картофеля. Еще они любят и едят много рыбы — просто жарят ее на углях и добавляют для вкуса травы — чабрец, укроп, шалфей и майоран, а иногда кусочек сыра типа феты или пекорино. И, конечно, в их трапезе присутствует любимое ими оливковое масло{2}.

     Диета, к которой привыкли на Окинаве, отличается от средиземноморской, хотя она тоже предлагает множество вкусных блюд. Основу рациона составляют бени имо (знаменитый окинавский батат), различные водоросли, овощи и фрукты, например дыни{3}. Также здесь едят соевые продукты — тофу и натто (ферментированные соевые бобы). Конечно, немалую долю составляет и свежая рыба, а также бурый рис, зеленый чай, грибы шиитаке, имбирь и чеснок. На Окинаве почти не едят мясо, а яйца и молочные продукты — крайне редко. Между прочим, такой рацион содержит совсем мало калорий, даже по японским стандартам. Типичный окинавский житель потребляет на 20 % меньше калорий, чем среднестатистический японский горожанин, подтверждая идею о том, что низкокалорийный рацион — одно из условий долголетия.

     Список привычных блюд жителей полуострова Никойя в Коста-Рике отличается от уже перечисленных. Долгожители здесь наслаждаются тремя главными составляющими рациона Центральной Америки: бобами, кукурузой и тыквой. Домашние тортильи из кукурузной муки подаются за каждой трапезой. Черная фасоль, белый рис, ямс и яйца{4} составляют значительную часть меню, и местная культура позволяет сочетать их с самыми разными фруктами: манго, маракуйей, гуавой, папайей и персиками, богатыми витаминами А и С. Жители этой голубой зоны также едят много рыбы, но не отказываются и от некоторого количества мяса, в том числе даже свинины. И, наконец, Коста-Рика по праву гордится своим превосходным кофе, а жители Никойи составляют третью из голубых зон (вместе с Сардинией и Икарией), где его пьют ежедневно.

     И последнее, но не менее важное многочисленное сообщество — адвентисты седьмого дня в Лома-Линде. Они придерживаются хорошо сбалансированной вегетарианской диеты с большим количеством бобовых, цельнозерновых, орехов, фруктов и овощей. Основу их рациона составляют авокадо, орехи, бобы, овес, цельнозерновой хлеб и соевое молоко. Некоторые из адвентистов позволяют себе яйца и молочные продукты. Что же касается напитков, то они употребляют только воду. Никакого кофе, чая, содовой или газированных напитков с кофеином: все под запретом. Сахар тоже запрещен, в отличие от натурального подсластителя — меда. Стоит ли удивляться{5}, что обитатели этой голубой зоны и живут дольше, и имеют самый низкий уровень сердечно-сосудистых заболеваний и диабета в Соединенных Штатах, а также редко обладают лишним весом.
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      Средиземноморская диета
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Для многих первой полезной для мозга диетой, приходящей на ум, будет средиземноморская. Еще бы — жители сразу двух голубых зон из пяти на планете придерживаются именно ее. Исследователи давно положительно оценили средиземноморскую диету за помощь в укреплении здоровья мозга и общего состояния организма. Фактически эта диета равным образом хороша и для мозга, и для тела. Накоплена масса научных данных, в том числе и моих трудов, доказывающих, что у приверженцев средиземноморской диеты меньше риск диабета, ожирения и сердечно-сосудистых заболеваний, а кроме того, они реже страдают слабоумием и болезнью Альцгеймера в старости.

     Родившись и повзрослев в Италии, я могу судить об этой диете на собственном опыте. Для итальянцев это просто привычный рацион. Если вам доведется проехать от Италии до греческого архипелага или от юго-западной границы Франции до Барселоны, вы, скорее всего, обратите внимание на чудесное разнообразие местной кухни, которой по праву гордятся жители каждого из этих регионов. Однако для кухни любого из них характерна одна важная черта: предпочтение отдается свежим, выращенным в этом солнечном месте продуктам.

     Если по примеру современных нутрициологов вы попробуете выстроить пирамиду питания по принципу средиземноморской диеты, то в ее основание поместите большое количество овощей, фруктов, бобовых и орехов, поскольку они занимают в ней основное место. Цельнозерновые, такие как пшеница, овес, спельта и ячмень (употребляемые в минимально обработанном виде для максимального усвоения), часто подающиеся со свежей дикой рыбой, треской или дорадо, — займут следующую ступень пирамиды, поскольку употребляются достаточно часто. Мясо и молочные продукты — лишь редкое лакомство. При этом широко используются травы и пряности, которые придают блюдам чудесный аромат и позволяют сократить количество необходимых для готовки жира и соли. Сладости потребляются в небольшом количестве, как правило, по воскресным дням и праздникам. Вдобавок они гораздо здоровее десертов, которые вы покупаете в супермаркетах, потому что для их приготовления использованы натуральные орехи и семена, а подсластителями служат мед, черная патока и другие природные сахара. В целом средиземноморские блюда свежие, очень вкусные, содержат мало калорий и жира, зато богаты всевозможными полезными для мозга веществами.

     Отдельных слов заслуживает оливковое масло. В последнее время многие ученые сошлись на том, что регулярное потребление нерафинированного оливкового масла холодного отжима можно считать главной причиной оздоровительного эффекта средиземноморской диеты. Оливковое масло холодного отжима отличается характерным горьковатым вкусом и заслужило свою репутацию самого здорового масла в мире благодаря высоким антиоксидантным свойствам. Оно содержит полезные для сердца мононенасыщенные жиры{6} в сочетании с очищающими артерии фенольными соединениями и витамином Е, еще одним важным антиоксидантом. Это неповторимое сочетание делает оливковое масло едва ли не волшебным средством, ведь его полифенолы еще и защищают и сохраняют легко разрушающийся витамин Е. Даже клинические испытания показали{7}, что, регулярно употребляя оливковое масло холодного отжима, мы активно защитим свой мозг от ослабления умственных способностей.

     Красное вино — еще один столп средиземноморской диеты{8} и превосходный источник препятствующих старению антиоксидантов. Средиземноморские народы отличаются необычно легким отношением к этому напитку. Вино позволяют пить даже детям, чтобы научить их наслаждаться его вкусом. Я сама помню, что папа впервые дал попробовать мне красное вино, разбавленное водой, когда мне только исполнилось шесть лет. Прежде чем вы приметесь меня осуждать, позвольте добавить, что я ни разу в жизни не страдала от похмелья. Это стало возможным не только потому, что мы умеем справляться с нежелательными эффектами, но и потому, что пьем вино правильно. Для мужчины идеальной порцией будут два бокала в день. Поскольку женщины усваивают алкоголь быстрее, чем мужчины, одного бокала в день нам вполне достаточно. Важно также заметить, что лучше пить вино во время еды, а не отдельно. И уж конечно, нельзя пить на пустой желудок.

     Еще одной важной составляющей средиземноморской диеты можно считать социальный компонент. Местный житель не будет есть в одиночестве, по дороге на работу, отправившись за покупками или уж тем более уставившись в экран монитора. Здесь трапеза обязательно проходит в компании, ее сопровождает дружеская беседа, которая, как это ни забавно, тоже часто касается еды. Моя бабушка начинала планировать ужин еще до конца обеда, а меню воскресной трапезы иногда начинали обсуждать еще с ужина во вторник. Это побуждало всех высказать свое мнение, по-итальянски dire la loro, в то же время ненавязчиво позволяя остальным узнать о своих вкусах: «Как насчет pasta al pomodoro? Постойте, мы же готовили ее на прошлой неделе! Может, тогда полента?»

     По большому счету средиземноморская диета не просто способ питания, а образ жизни. Люди полны энергии и доброжелательности, они едят натуральные продукты, физически и социально активны, а также позитивно настроены.

     Меня особенно вдохновляет то, как отчетливо преимущества средиземноморской диеты для мозга представлены даже на сканах МРТ. Помните картинки из главы 1? Они выбраны из серии снимков мозга, сделанных нами во время эксперимента, изучающего эффект средиземноморской диеты, с участием 50 добровольцев в возрасте от 25 до 70 лет и старше. Результаты оказались поразительными. Независимо от возраста люди, придерживавшиеся диеты{9}, демонстрировали в целом более здоровое состояние мозга, чем любители типичного западного рациона (или любой диеты, изобилующей красным и переработанным мясом, сладкими напитками и сладостями и с малым количеством растительных продуктов и рыбы). Мозг у этих приверженцев менее здоровой диеты быстрее старился и буквально усыхал. У некоторых он выглядел как у людей на пять лет старше{10}.

     И он не просто усыхал{11}. Их мозг был менее активен. Хуже того, хотя никто из участников эксперимента пока не демонстрировал ни малейших признаков ослабления умственных способностей, в мозге приверженцев западного рациона обнаружилось гораздо больше амилоидных бляшек, чем считается нормальным для их возраста, что говорило о повышенном риске развития Альцгеймера в будущем.

     Хорошая новость в том, что, хотя вам, возможно, и не повезло с детства привыкнуть к средиземноморской диете, исследования утверждают, что изменить образ жизни никогда не поздно. Например, эксперимент с участием 10 тысяч женщин показал, что те, кто начал придерживаться средиземноморской диеты только в среднем возрасте{12}, с гораздо большей вероятностью проживут дольше 70 лет без хронических нарушений умственной деятельности или ментальных расстройств, чем те, кто питался не такой здоровой пищей.

     По счастью, чтобы сохранить в старости остроту ума, вам вовсе не обязательно перебираться в те самые средиземноморские страны. Новая модификация, получившая название MIND-диеты{13} (Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay[9]), облегчает возможность придерживаться средиземноморского рациона в любой точке земного шара. Ее основной принцип таков: три порции цельнозерновых плюс салат и один дополнительный овощ каждый день, а также бокал вина. Бобовые едят через день, а мясо птицы и ягоды — дважды в неделю. Рыба рекомендована раз в неделю. Кроме того, диетологи рекомендуют сократить потребление признанных нездоровыми продуктов, особенно жаренных в масле или фастфуда, и жирных мяса и молочных продуктов. Если требования кажутся слишком суровыми, вот мотиватор: MIND-диета снижает риск развития Альцгеймера на 50 % у тех, кто смог придерживаться ее в полной мере. Но и у тех, кто смог преодолеть лишь половину пути, риск снижается на 35 %.

     Ну а если средиземноморская диета явно не для вас, что скажете насчет китайской кухни?
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Хотя этот регион еще не признан голубой зоной, деревня Бама на юге провинции Гуанси, некогда одной из самых нищих в Китае, недавно прославилась благодаря тому, что многие ее жители преодолели столетний рубеж.

     Бама окружена живописнейшими холмами и горами, между которыми с вершин возле Шангри-Ла несется река Паньянг. Воздух здесь свеж и чист. В таком идиллическом месте люди ведут жизнь, вполне достойную обитателей настоящей голубой зоны. Они едят умеренно и осознанно, наслаждаясь свежими овощами и фруктами больше прочих продуктов. Овощи — непременная часть каждой трапезы: завтрака, обеда и ужина. Другие основные продукты — рис и кукурузная каша с добавлением батата, фруктов, орехов и семян. Сладкая кукуруза, бобы, горох, чечевица и свежая рыба дополняют рацион. Еще один традиционный продукт — конопляное масло, особенно богатое ПНЖК. В целом живущие здесь люди следуют низкокалорийной маложирной диете, богатой углеводами, витаминами, минералами и клетчаткой.

     Вдобавок практически все долгожители — крестьяне и не считают возраст оправданием для безделья. В эту малодоступную область до сих пор не проникли механическое оборудование, силовые установки или электричество, и практически вся работа выполняется вручную. Разумеется, нет речи о том, чтобы смотреть телевизор или часами зависать в соцсетях. Это общество существует благодаря контактам в реальном времени, лишний раз доказывая, что столь необычное благополучие зиждется на сильном чувстве общности и порожденной этим уверенности в своей принадлежности к этому месту. Кроме того, к старшему поколению здесь относятся с высочайшим почтением. Привычка подавать еду прежде всего старейшинам, а потом всем остальным, — хороший тому пример. И здесь принято обращаться за советом к старшим.

     Говоря о Китае, отдельно следует упомянуть те травы, которые традиционно используются в китайской медицине, поскольку они входят в число самых эффективных тоников для мозга, известных в мире. Одно из самых древних растений на планете, гинкго билоба, давно ценится за его способность лечить старческое слабоумие — настолько, что сейчас его все чаще выписывают пациентам в Германии и Франции. Считается, что гинкго хорошо разжижает кровь и тем самым усиливает подачу кислорода к мозгу. Хотя результаты получены неоднозначные, некоторые исследования показали, что употребление 240 мг в сутки экстракта гинкго в течение полугода{14} положительно влияет на внимание, память и умственные способности в целом.

     Женьшень — еще одно растение, которое ценится за антивозрастные свойства. Китайцы даже считают его источником молодости. Хотя требуется собрать больше данных, некоторые клинические испытания продемонстрировали, что употребление 4,5 г женьшеня обыкновенного в сутки может улучшить умственные способности даже у пациентов с Альцгеймером{15}.
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По сравнению с развитыми странами Индия демонстрирует на удивление низкий уровень заболеваемости Альцгеймером{16}, даже несмотря на сравнительно низкую продолжительность жизни. В частности, у американцев риск заболеть Альцгеймером в шесть раз выше, чем у их индийских современников.

     Исследования показали, что это во многом объясняется рационом. Индийская кухня буквально ломится от различных специй, известных своими защитными для мозга свойствами. Было обнаружено, что куркума, знаковая пряность индийской кухни, — мощнейший антиоксидантный и противовоспалительный агент. Этот горчично-желтый порошок, который индусы добавляют в карри, применяется не меньше пяти тысяч лет в аюрведической медицине против болей и воспаления, связанных с возрастом. Недавние эксперименты обнаружили, что эта пряность, или, точнее, ее биологически активный компонент куркумин, укрепляет защиту против ослабления умственной деятельности и деменции, сохраняя наши нейроны здоровыми, несмотря на возраст.

     В некоторых лабораторных исследованиях у мышей, получавших куркумин{17}, обнаруживалось меньше амилоидных бляшек, связанных с болезнью Альцгеймера, чем у животных, его не получавших. И еще: старые животные, уже имевшие бляшки в мозге, демонстрировали заметное уменьшение их количества и размеров. Иными словами, карри помогает мозгу защищаться от разрушительных эффектов Альцгеймера.

     На данный момент известно всего лишь о нескольких клинических исследованиях, посвященных влиянию на человека куркумы{18}: они не дали ни положительных, ни отрицательных результатов. В настоящее время активно продолжаются эксперименты по изучению эффективности куркумы против старения мозга и деменции. В который раз может оказаться, что употребление традиционной приправы значительно действеннее, чем использование ее изолированных ингредиентов.
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Как мы узнали из предыдущих глав, когда мозг начинает стареть, он прибегает к помощи антиоксидантов для борьбы с вредоносными свободными радикалами. Антиоксидантная диета{19} нацелена на повышенное потребление продуктов и веществ с высоким антиоксидантным потенциалом. Идея в том, что чем больше антиоксидантов вы получите в свое распоряжение для сопротивления свободным радикалам, тем ниже будет риск подвергнуть мозг воздействию оксидативного стресса и болезни. Эта диета может рассматриваться как производная от средиземноморской, в которой еще больший упор делается на продукты растительного происхождения.

     Царство растений изобилует мощными антиоксидантами, такими как витамины С и Е и бета-каротин, минерал селен и целый ряд фитонутриентов: например, каротиноиды из оранжевых овощей (морковь, батат) и антоцианы, придающие ягодам их яркую окраску. Ягоды (черника и голубика), цитрусовые (лимоны и апельсины), а еще бразильские и грецкие орехи, а также темные бобы типа какао содержат огромное количество антиоксидантов, способных защитить мозг от опасности. Овощи, особенно шпинат, перец и спаржа, также превосходные источники антиоксидантов, а с ними и некоторые масла, например оливковое масло холодного отжима. Все это не просто полезные продукты. Это суперфуды — и они должны стать постоянными гостями на вашем столе, независимо от возраста.

     А теперь новый фокус из рукава нейронутрициолога: глютатион. Он известен как «магистр антиоксидантов». Это своеобразный надсмотрщик над прочими антиоксидантами, а заодно и ответственный за детоксикацию вашего организма и иммунную систему. В этой роли он оказывается тем самым антиоксидантом, который необходим каждому, чтобы оставаться здоровым и не поддаваться болезням. Однако многие из нас о нем вообще не слышали. Глютатион вырабатывается в организме, однако есть продукты и добавки, помогающие поднять его уровень. Это продукты, богатые серой, особенно лук, чеснок, спаржа, авокадо, шпинат и крестоцветные овощи (брокколи, обычная и цветная капуста).

     Важно не только обогащать рацион антиоксидантами, но и держаться подальше от тех продуктов, которые ослабляют антиоксидантный потенциал мозга. За последнее десятилетие ученые доказали, что некоторые продукты содержат большое количество конечных продуктов гликозилирования (КПГ), вредоносных соединений, которые подобно свободным радикалам могут вызвать воспаление и приносят вред практически всем видам клеток и молекул в организме. Это в итоге ускоряет старение мозга{20}, ослабление умственных способностей и развитие болезней.

     Такие продукты животного происхождения, богатые жирами и белками{21}, как сливочное масло, маргарин, колбаса, мясо для гамбургеров и свиные ребрышки, содержат больше всего КПГ. Вдобавок они получают дополнительную порцию КПГ во время готовки, особенно при жарке. Красноречивыми примерами могут служить говяжьи стейки и жареный бекон — просто квинтэссенция вредных КПГ. Чтобы понизить оксидативный стресс, готовить нужно на пару, недолго и с использованием низких температур. Так что если вас потянет на белки, то выбирайте яйца пашот и лосося на пару. И еще: использование кислых ингредиентов, например лимонной кислоты или уксуса, заметно понижает содержание КПГ в продуктах животного происхождения. Вы не пробовали обжарить крылышки в бальзамическом уксусе? Это очень вкусно.

     В противоположность продуктам животного происхождения богатые углеводами продукты содержат меньше КПГ{22}, даже после приготовления. Морковь и томаты, яблоки и бананы, овес и рис возглавляют список продуктов, не содержащих КПГ. Со здоровой поддержкой в виде нейтрализующих свободные радикалы продуктов в рационе ваш мозг будет вооружен против сопутствующих старению окислительных процессов и болезней.
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Хотя и не настолько популярная, как средиземноморская, и уж определенно не настолько соблазнительная, низкокалорийная диета, нацеленная на кардинальное уменьшение потребления калорий{23}, прочно связана с продолжительностью жизни и укреплением умственных способностей.

     Стратегия этой диеты основана на накопленных почти за столетие научных данных о том, что нагрузка на клетки тела, вызванная сокращением потребляемых калорий, делает их сильнее и повышает сопротивляемость стрессу. «То, что не убивает нас, делает нас сильнее», — так элегантно в своем философском эссе сформулировал этот принцип Ницше. Точно так же, как сила мышц растет благодаря упражнениям, клетки укрепляются, если им приходится голодать.

     По разным причинам ограничение калорий активирует антиоксидантную систему защиты мозга у лабораторных животных. Плюс это повышает активность митохондрий (внутриклеточных энергетических станций), то есть в итоге мозг получает больше энергии. Кроме того, это понижает воспаление{24}, препятствует оседанию амилоидных бляшек и, судя по всему, даже способно запустить процесс нейрогенеза — образования новых нейронов, относящихся к памяти{25}. Это довольно впечатляющее резюме.

     В целом такой эффект наблюдался у животных, чей суточный рацион был урезан на 30–40 % от привычного количества калорий. Для сравнения: если вы соблюдаете низкокалорийную диету, вместо средних для взрослого человека 2000 ккал вам придется сократить суточную норму до 1200–1400 ккал. Как показало клиническое обследование людей, сокративших потребление калорий, такая мера действительно позволила снизить риск ухудшения памяти. В этом эксперименте участвовали 50 здоровых добровольцев с нормальной или повышенной массой тела, причем треть из них соблюдали низкокалорийную диету. После трех месяцев эксперимента их память улучшилась на 20 %. Те же, кто соблюдал диету особенно строго, продемонстрировали значительное понижение уровня инсулина и воспаления.

     Однако хотя низкокалорийная диета, несомненно, идет нам на пользу, еще эффективнее работает голодание. Не волнуйтесь, мы говорим не о длительном, а об интервальном голодании. Оно подразумевает краткосрочное голодание, то есть небольшие периоды голодания в промежутках между более длительными периодами привычного питания. Судя по всему, такой метод наиболее полезен для здоровья. Например, интервальное голодание продлевает жизнь лабораторных животных на 30 %{26}. И это объяснимо, ведь все животные, в том числе и человек, так или иначе исторически были вынуждены переживать многочисленные периоды низкого потребления калорий, например зимой. В результате, освобождаясь от пищеварительной нагрузки и поглощения питательных веществ в режиме 24/7, наш метаболизм начинает работать более эффективно.

     В то время как ученым еще предстоит найти доказательства потенциальной пользы голодания для умственной деятельности, есть свидетельства, что интервальное голодание, известное как диета 5:2, укрепляет сердечно-сосудистую систему и тем самым замедляет возрастное ослабление активности мозга. Эта диета предполагает нормальное питание пять дней в неделю с последующими двумя днями сниженного потребления калорий (максимум 600). В недавно проведенном исследовании{27} участвовали 107 женщин с излишней массой тела. Их случайным образом разделили на две группы. Одна группа соблюдала диету с пониженным потреблением калорий (1500 ккал в сутки), а вторая — 5:2. Через полгода у участниц из обеих групп было отмечено снижение массы тела, уровня воспаления, резистентности к инсулину, уровня холестерина и триглицеридов, а также артериального давления. Однако все эти улучшения были ярче выражены в группе, придерживающейся диеты 5:2.

     Очередной бонус низкокалорийной диеты — ускоренный рост выработки кетоновых тел. Как упоминалось ранее, кетоны — единственный альтернативный источник энергии для мозга в условиях недостатка глюкозы. Поскольку многим голодание кажется слишком жестокой мерой, возможно, пищевые добавки с кетоновыми телами во время соблюдения низкокалорийной диеты станут приемлемой альтернативой для укрепления здоровья мозга.

     Насыщенная жирами, малоуглеводная кетодиета была разработана еще в 1920-х годах по принципу «если организм перестает получать углеводы, он переходит в состояние кетоза, вынужденного сжигания жиров, расщепляющихся на кетоны». Кроме потери веса, такая диета ценилась за свои антиконвульсивные свойства и широко применялась для лечения эпилептических припадков, попутно давая мозгу дополнительную защиту.

     Недавние исследования показали, что кетодиета{28} также может оказаться полезной при болезнях Паркинсона и Альцгеймера. Хотя клинических исследований по этому вопросу все еще не хватает{29}, предварительные эксперименты показали, что добавки с триглицеридами средней цепи (ТСЦ), той разновидностью жира, из которой вырабатывается больше всего кетонов, улучшают симптомы у больных Паркинсоном на 43 % всего через месяц приема. Сходным образом пациенты с Альцгеймером{30} или умеренными когнитивными нарушениями (УКН) показали улучшение умственной деятельности после нескольких месяцев приема каприлидена — добавки, которую организм расщепляет на кетоновые тела. Однако из-за малого количества участников результаты этих исследований нельзя считать однозначными, необходима дальнейшая работа. Также до сих пор остается неясным, не будут ли таким же эффективным средством натуральные продукты, богатые ТСЦ, например кокосовое масло.

     Если кетодиета кажется вам привлекательной, важно помнить о некоторых нюансах. Во-первых, кетоновые тела не могут быть выбором источника энергии для мозга по умолчанию. Как мы уже обсуждали, для эффективной работы ему требуется как минимум 30 % энергии, почерпнутой из глюкозы. Во-вторых, эта диета изначально противопоставляется одобренной учеными средиземноморской. В-третьих, неизвестно, как изменится ваш метаболизм в ответ на изобилующую жирами пищу. И последнее, хотя волей-неволей ваш организм примется сжигать поступающие с пищей насыщенные жиры, у вас все же может подняться уровень холестерина. Плюс к этому жирные продукты, как правило, лишены клетчатки (что усугубит нагрузку на ЖКТ) и богаты белками (что может показаться чрезмерным вашим почкам). В результате весьма вероятны такие побочные эффекты, как запоры, метеоризм, диспепсия (расстройство пищеварения) и кетоновое дыхание (неприятный запах изо рта).
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      Уроки самых полезных в мире диет
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Какие уроки можем мы извлечь из самых полезных в мире диет? Как нам вписать их принципы в нашу жизнь, когда мы постоянно подвергаемся искушению съесть что-то вкусное, но вредное?

     Хотя на первый взгляд обсуждаемые нами диеты имеют очень мало общего (водоросли на Окинаве, оливки на Сардинии, карри в Индии), на самом деле их объединяет один ключевой ингредиент. За исключением кетодиеты, каждая из них представляет собой пример холистической питательной диеты, доказавшей свою пользу как для мозга, так и для всего тела.

     Каждая из этих диет предполагает большое количество дикорастущей зелени. Эта зелень — настоящий кладезь витаминов{31}, минералов и антиоксидантов, необходимых клеткам мозга для поддержания активности и способности коммуницировать друг с другом. Свежие фрукты, собранные зрелыми, — еще один превосходный источник витаминов и натуральных подсластителей, вдобавок избавляющий нас от тяги к рафинированному сахару. Из всех доступных плодов наиболее полезны для мозга ягоды. Есть множество исследований, доказывающих, что экстракты голубики, клюквы, черники, вишни, земляники, а также виноградный сок замедляют или вообще останавливают ослабление умственной активности у лабораторных животных.

     Хотя многие из нас любят шоколад, мало кто имеет представление о том, что какао тоже ягоды. Какао богато такими антиоксидантами, как теобромин, ближайший родственник кофеина, и многими эффективными флавоноидами. Недавние клинические испытания показали{32}, что напитки с какао с повышенным содержанием флавоноидов{33} от 500 до 1000 мг улучшают внимание и память у пожилых пациентов, а также снижают воспаление и уровень инсулина всего за восемь недель.

     А как насчет кофе? Его готовят из жареных кофейных бобов, извлекаемых опять-таки из ягод кофейного дерева. Как хорошо известно большинству из нас, они содержат кофеин, вещество, помогающее бороться с сонливостью, но еще и богатое таким мощным антиоксидантом, как хлорогеновая кислота. Стоит упомянуть, что, хотя кофе и какао не входят в традиционные напитки во всех голубых зонах, те, кто употребляет их регулярно, демонстрируют еще более низкий уровень диабета и сердечно-сосудистых заболеваний. И хотя результаты иногда получаются неоднозначными, по некоторым исследованиям можно судить, что люди, ежедневно пьющие кофе в среднем возрасте{34}, с меньшей вероятностью будут страдать от деменции в старости. Но и тут следует знать меру. Избыток кофе может повлиять как на ваш сердечный ритм, так и на сон.

     Тем из нас, кто питает слабость к вину, мы с радостью сообщаем, что виноград тоже ягода. Красное вино — великолепный источник ресвератрола{35}, соединения, извлеченного из виноградной кожицы, известного своими антиоксидантными и защитными свойствами для нейронов. Также в вине содержатся флавоноиды, укрепляющие здоровье сосудов и сердца. Хотя в обществе уже утвердилось убеждение в том, что один-два бокала красного вина помогают стареть с достоинством, клинические исследования до сих пор не подтвердили{36} положительного воздействия ресвератрола на умственные способности. И снова здесь возникает вопрос: следует ли нам предпочесть полезные вещества, полученные с натуральными продуктами (в данном случае с вином), или все же лучше положиться на полученные химическим путем добавки?

     Хотя не во всех сообществах долгожителей пьют чай, есть свидетельства, что этот популярный напиток также помогает защищать клетки мозга и бороться со старческим слабоумием. Большинство любителей чая предпочитает черный. А вот мозг предпочел бы зеленый чай. В нем содержится в два раза больше антиоксидантов{37}, чем в черном, и таким образом он более мощный союзник в борьбе со старением. Также зеленый чай относительно богат таким флавоноидом{38}, как галлат эпигаллокатехина (EGCG), доказавшим свою способность препятствовать образованию в мозгу бляшек Альцгеймера.

     Орехи и семена — еще один из столпов рациона долгожителей. Эти крошечные питательные генераторы энергии до предела наполнены ненасыщенными жирами, белками, клетчаткой и целым набором антиоксидантов. Грецкие орехи особенно ценятся за большое количество ПНЖК и таких антиоксидантов, как витамин Е, мелатонин и эллаговая кислота. Работая как синергетики, эти соединения усиливают эффект ПНЖК, в то же время активируя абсорбцию собственных защитных компонентов. В результате — повышение когнитивной функции{39}, по крайней мере у стареющих животных.

     Выращенные на родной земле цельнозерновые, бобы и крахмалосодержащие продукты — также важная составляющая рациона долгожителей. Они поддерживают медленное высвобождение необходимых для мозга углеводов и клетчатки, в то же время понижают пищевую гликемическую нагрузку, сглаживая колебания уровня сахара в крови. Батат — особенный компонент большинства традиционных рационов долгожителей. Он не только насыщен веществами, повышающими выработку дофамина, но также содержит самый любимый мозгом антиоксидант бета-каротин, который мы превращаем в витамин А. Одна сладкая картофелина содержит 368 % рекомендованной дневной дозы витамина А, который наше тело может запасти до нужного момента.

     Нерафинированное высококачественное растительное масло и рыба, богатые ненасыщенными жирами, также привычные гости на столе долгожителей. Вещества, получаемые из этих продуктов, способствуют транспортировке холестерина, защищая сердце и одновременно поддерживая здоровый уровень кислорода и питательных веществ для мозга. Кроме того, жирная рыба, например лосось, — один из лучших источников незаменимой для мозга ДГК. На данный момент есть результаты девяти серьезных исследований, доказавших, что регулярное потребление рыбы критически необходимо для здоровья мозга. Большинство исследований сходятся в том, что люди, в среднем и пожилом возрасте регулярно евшие рыбу{40}, отодвигают начало ослабления умственной деятельности и снижают риск развития Альцгеймера почти на 70 % по сравнению с теми, кто ел мало рыбы или вообще не употреблял ее. Эту великолепную страховку от деменции они обеспечили себе, лакомясь рыбой всего один-два раза в неделю.

     Еще один важный урок: секрет здоровья и долголетия кроется не только в том, что вы едите, но и в том, чего вы не едите. За исключением кетодиеты, все рационы долгожителей характеризуются редким употреблением красного мяса и молочных продуктов, то есть пониженным содержанием насыщенных жиров и холестерина. Одного этого достаточно для того, чтобы среди долгожителей распространение сердечно-сосудистых заболеваний было невысоким. Но даже если они и едят мясо и молочные продукты, то получают их от животных, содержащихся в экологически чистых условиях (обычно это козы и овцы), у которых более постное мясо с высоким содержанием ПНЖК, чем у промышленно выращенного скота. И в молоке у них больше незаменимых для мозга питательных веществ, например витаминов группы В и триптофана, необходимого для выработки серотонина.

     Также мы видим, что десерты — эпизодическое явление в жизни долгожителей и никогда не становятся обыденным делом. Более того, натуральные подсластители, такие как местный мед, патока или сухофрукты, отлично заменяют сладости с рафинированным сахаром. Большинство долгожителей, а с ними и их молодые потомки не пьют и даже не любят газированные напитки, один из самых распространенных в современном обществе скрытых источников сахара. До сих пор мне не доводилось видеть, чтобы итальянская nonna (бабушка) пила колу, — если только она в своем уме!

     В итоге традиции и наука сходятся в том, что долгожительству способствуют некие общие диетические принципы, глубоко уходящие корнями в наш повседневный выбор и привычный образ жизни.
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     Глава 10. Не только еда
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      Активные, здоровые, подтянутые
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Держать мозг в тонусе и физически, и ментально — мероприятие длиною в жизнь. Это увеличит когнитивные ресурсы мозга и сделает его более гибким, активно противостоящим связанному с возрастом ослаблению умственных способностей и другим нарушениям. Увлечение спортом и активные хобби, дополнительное образование, интеллектуальный обмен, высококвалифицированный труд, общение с родными и близкими и даже наш сон — все это влияет на возможность сохранять умственные способности вне зависимости от возраста, пользуясь преимуществами отличной памяти и снижая риск развития болезни Альцгеймера.

     Осмысленный здоровый образ жизни, имеющий минимум отрицательных и множество положительных эффектов, может не только улучшить общее самочувствие, одновременно защищая и поддерживая мозг на протяжении всей жизни. В этой главе мы познакомимся с особенными физическими упражнениями, интеллектуальной и общественной деятельностью и даже распорядком сна, необходимыми нашему мозгу для успешной работы на самом высоком уровне.
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      Умники и умницы, укрепляем сердце!
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Ритмы румбы и ча-ча-ча, катание верхом и даже сноркелинг[10]… Хотя такие экзотические развлечения не сразу приходят на ум, когда речь заходит о поддержании мозга в рабочей форме, они могут оказаться идеальными рекомендациями.

     В современном обществе физическую активность стали рекламировать как лечебное средство практически от всего: начиная с менструальных болей с остеопорозом и кончая ожирением, диабетом второго типа, сердечно-сосудистыми заболеваниями и депрессией. Также это стало самой свежей добавкой в бесконечно растущий список факторов образа жизни, защищающих наш мозг от болезней.

     Однако очевидность того, что упражнения приносят ощутимую пользу мозгу, все еще ждет признания в медицинском сообществе. Например, если вы обратитесь к неврологу с жалобами на плохую память, вряд ли вы покинете его кабинет с направлением на курс физиотерапии или тренировок.

     Даже самым продвинутым докторам требуется серьезный толчок, чтобы рекомендовать какой-то специальный курс упражнений в ответ на наши жалобы. Скажите, мне нужно каждый день делать пробежку? Таскать гири? Ходить на пилатес? Правда заключается в том, что у нас до сих пор нет каких-либо обобщенных медицинских рекомендаций по «фитнесу для мозга».

     Однако мы упорно движемся в этом направлении. Впечатляющее количество научной литературы подтверждает влияние физической активности на мозг в такой же степени, как и на тело. Хорошая физическая форма пожилых людей, как правило, сочетается с хорошей логикой и другими умственными способностями, а их реакция обычно быстрее, чем у менее активных сверстников{1}.

     У вашего мозга есть множество причин получать удовольствие от тренировок. Они укрепляют здоровье сердца{2}, а как мы уже обсуждали ранее, все, что хорошо для сердца, хорошо и для мозга. Физическая активность, особенно аэробная (от которой повышается частота сердечного ритма), усиливающая кровоток и обмен веществ, увеличивает количество кислорода и питательных веществ, поступающих в мозг, попутно замедляя отложения бляшек на стенках артерий. Это приобретает особое значение с возрастом, когда по другим естественным причинам приток крови к мозгу замедляется.

     Также физические упражнения обладают свойствами естественного антидепрессанта. Помните, какая приятная усталость чувствуется в теле после хорошей тренировки? То же относится и к мозгу. Физическая нагрузка вызывает выброс эндорфинов, естественных болеутоляющих, вырабатываемых организмом, и следующее за этим повышение уровня серотонина заставляет вас испытывать удовольствие. Знаменитая эйфория бегуна есть не что иное, как результат воздействия тренировки на опиоидную систему нашего мозга — ту же самую систему, которая активируется таким наркотиком, как опиум, мощным мышечным релаксантом. Но эйфория от упражнений естественна, хотя не менее эффективно может облегчить боль, расслабить мышцы и подарить ощущение полного счастья.

     Однако и на этом все не кончается. Одним из важных, хотя и недооцененных результатов физической активности считается значительное улучшение памяти. Исследования показали, что тренировки стимулируют процессы формирования памяти, повышая реабилитационные способности нейронов после травмы и особенно эффективно воздействуя на образование новых связей между клетками мозга. Чем больше упражнений{3}, тем больше в клетках мозга вырабатывается белка под названием «нейротропный фактор мозга» (brain-derived neurotrophic factor, BDNF), играющего ключевую роль в росте ответственных за память нейронов.

     Еще один момент: физические нагрузки повышают активность иммунной системы, укрепляя нашу сопротивляемость болезням, и даже активируют специальные энзимы, способные растворять в мозге амилоидные бляшки{4}, соответственно, сокращая риск потери памяти и деменции.

     Можно сказать, что физическая активность, безусловно, идет на пользу, и не только мозгу.

     Но прежде чем бежать на стадион, давайте познакомимся с последними научными данными о том, что вообще подразумевается под упражнениями для мозга. Принято считать, что в большинстве своем люди, привыкшие к регулярным физическим нагрузкам, с большей вероятностью сохранят остроту ума по сравнению с теми, кто активностью пренебрегает. Например, обследование примерно двух тысяч пожилых добровольцев показало, что у любителей таких занятий, как пешие прогулки{5}, бег или езда на велосипеде, на 43 % ниже риск развития деменции в старости.

     Однако дальнейшие исследования открыли, что до той поры, пока вы остаетесь активным, вам вообще нет нужды прилагать какие-то особые усилия. Ряд экспериментов показал, что привычка к активному досугу в среднем возрасте может понизить риск утраты умственных способностей в более зрелые годы. Но мы не говорим об обязательных занятиях профессиональным спортом. Главное — чтобы это непременно было связано с движением (например, подъем по лестнице вместо лифта, прогулки в парке, уборка дома или даже игры с ребенком) и заставляло работать и тело, и мозг. Тут нет жестких правил по частоте, насыщенности и степени тяжести нагрузки. Эксперименты показали, что даже те, кто проявляет самую легкую физическую активность{6}, например гуляет или работает в саду, на 35 % меньше рискуют пострадать от деменции, чем те, кто менее подвижен. Это не такая уж большая разница по сравнению с упомянутыми выше 43 %, достигнутыми благодаря бегу трусцой.

     И хотя более напряженная физическая активность может действительно принести больше пользы, многие люди, особенно пожилые или инвалиды, просто не могут тренироваться с полной нагрузкой в беге, поднятии тяжестей или на велотренажере. Хорошая новость в том, что заставлять свое тело работать столько, сколько оно может, но на постоянной основе, — уже превосходная стратегия для укрепления памяти и сохранения молодости мозга. Главная цель — оставаться в движении.

     Это очень важно: одно исследование за другим подтверждают, что сидячий образ жизни ускоряет старение мозга. В частности, отмечено, что центры памяти начинают усыхать особенно резко к концу взрослого периода{7}, приводя к провалам в памяти и ослаблению умственных способностей. Однако многие команды ученых, использовавших методику МРТ, отмечали, что возрастное уменьшение размеров мозга более выражено у пожилых приверженцев сидячего образа жизни{8}, нежели у их активных сверстников. Когда мы с коллегами занимались подобными исследованиями, то видели одинаковые изменения и у 30-летних, и у 40-летних пациентов. Получалось, что главным фактором становится сидячий образ жизни — независимо от возраста.

     Термин «сидячий» относится к тем, кто проявляет физическую активность не чаще раза в неделю или не проявляет ее вообще. Если самая длинная ваша прогулка — путь от дивана до автомобиля или вы проводите больше времени в горизонтальном (или сидячем), чем в вертикальном положении, что ж, пора вам подняться.

     Я уже слышу ваши «но». Но если я ни разу в жизни не тренировался? Но если я окончательно утратил форму? Но если у меня больные колени, или спина, или сердце? Что прикажете делать?

     Положитесь на старинную мудрость: меняться никогда не поздно. Клинические исследования показали, что сам факт регулярной ходьбы в течение года снижает скорость усыхания мозга. И это вне зависимости от того, занимались когда-то ходьбой испытуемые или нет. Например, в эксперименте со 120 взрослыми с сидячим образом жизни{9} половине из них предложили заниматься ходьбой по программе аэробного фитнеса. Вторая половина занималась по силовой программе, в которую входили и такие тренировки, как йога и растяжки, но не было аэробных нагрузок. Первая группа должна была начинать с ежедневной 10-минутной ходьбы со скоростью, слегка превышающей обычную. Мало-помалу все участники этой группы смогли увеличить скорость и длительность занятий, пока не достигли поставленной цели: 40 минут быстрой ходьбы три раза в неделю. Не требовалось никаких сверхусилий. Скорость должна была оставаться такой, как если бы вы опаздывали на прием к врачу.

     МРТ продемонстрировала, что даже этот простой режим тренировок значительным образом отразился на мозге. К концу взрослого периода размеры гиппокампа в среднем уменьшаются на 1–2 % в год, и эта тенденция сохранилась у той группы, которая занималась по программе силовых тренировок. Зато у «быстроходящей» группы гиппокамп увеличился на 2 %, что значительно улучшило память. Значит, те, кто всего лишь приучился ходить с относительно высокой скоростью, эффективно перевели стрелки часов своего мозга на два года назад.
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      От сердца к мозгу
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О чем бы мы ни вели речь, будь то питание или тренировки, до сих пор был верен принцип: что хорошо для сердца — хорошо для мозга. Недаром у кардиологов есть поговорка: ты стар настолько, насколько стары твои сосуды. Если они в плохом состоянии, сердце работает на износ, а с ним вместе изнашивается и мозг. Но кроме того, сердце не просто насос, качающий кислород и питательные вещества к мозгу: оно влияет на процесс его старения гораздо сильнее, чем кажется на первый взгляд. Фактически сердце — тайный союзник мозга в вечной войне с наступающими годами.

     Тайна кроется в омолаживающих свойствах нашей крови.

     Как бы шокирующе это ни звучало, об омолаживающих качествах крови было известно давно — сотни лет назад люди даже пытались ее пить в надежде отсрочить старость. Сама идея омоложения старой крови с помощью новой появилась еще в XV веке, когда папа Иннокентий VIII, как утверждают, пил кровь мальчиков, чтобы не стареть. По другой легенде, графиня Елизавета Батори, самая жестокая серийная убийца в истории, умертвила сотни юных служанок, чтобы принимать ванны из их крови и выглядеть вечно юной. А истории про нестареющих кровопийц-вампиров, прочно вошедшие в нашу поп-культуру, зародились еще в 1700-е годы.

     Оставалось лишь вопросом времени, когда же столь интересный предмет станет объектом научного исследования. В XIX веке ученые начали эксперименты с процедурой, получившей название «парабиоз», — несогласованное соединение несходных пар животных, достигнутое путем сшивания соответствующих участков кожи. Биология выполнила здесь большую часть работы. Естественные процессы заживления ран стимулировали рост новых сосудов, в результате чего между животными становился возможен обмен кровью.

     В 1950 году группа ученых из Нью-Йорка прибегла к этому методу, чтобы соединить кровеносную систему двух мышей: старой и молодой. Результат получился впечатляющим{10}. Кровь молодой мыши как будто принесла новую жизнь органам старой, сделав их здоровыми и сильными. Ее сердце и легкие стали работать лучше. Даже шкурка стала лосниться. Менее благоприятные изменения начались в обратном направлении, когда молодая мышь получила кровь старой и стала дряхлеть прежде времени. В итоге старая мышь прожила на несколько месяцев больше положенного срока, что для мыши действительно немало. Это позволило предположить, что кровь молодой мыши вполне могла продлить ее жизнь{11}.

     Лишь недавно этот метод был использован для доказательства того, что воздействие молодой крови действительно может вдохнуть жизнь в мозг старых животных. В серии опытов по переливанию старым мышам крови их юных сородичей у первых был отмечен бурный рост нейронов в центрах памяти мозга. Это в свою очередь улучшило обучаемость, память и выносливость у старых мышей. Схожие результаты были получены при переливании крови молодых людей старым животным, позволяя предположить, что некие элементы крови могут быть использованы в качестве источника вечной молодости в будущем.

     Эти открытия подстегнули дальнейшие попытки понять, что же стало причиной такого омоложения мозга. И хотя мы еще не можем уверенно утверждать, что и как происходит во время такой трансформации, первые результаты говорят нам об участии в этом процессе стволовых клеток.

     Что же это такое — стволовые клетки?

     Стволовые клетки — это материнские клетки. Они уникальны своей способностью развиваться в любой тип клеток организма. Благодаря этому они незаменимы при восстановлении любого вида тканей, в том числе и нервной.

     Стволовые клетки свободно плавают в кровотоке. Сейчас ученым известно, что с возрастом стволовые клетки, хотя все еще присутствуют в кровотоке, утрачивают свою активность{12}. Так происходит потому, что в крови наряду с бесценными стволовыми клетками находятся еще и белки, ответственные за их активацию{13}. Эти белки — один из них называется фактором роста/дифференцировки 11 (GDF11) — с возрастом теряют свою эффективность, отчего замедляется регенерация клеток, и, возможно, это приводит к ухудшению памяти и неврологическим нарушениям.

     Эти открытия предполагают создание потенциально эффективной стратегии омоложения. Возможно, если освежить белки молодой кровью, это сработает как оздоровительная мера и вызовет бурный рост новых клеток мозга. Продолжающиеся клинические исследования должны дать ответ на вопрос, действительно ли кровь молодых доноров способна запустить назад биологические часы пожилых людей. А тем временем перед нами встают более насущные вопросы. Неужели нам на самом деле имеет смысл озаботиться переливанием крови в надежде сохранить память? Неужели это и есть лучший выбор — в первую очередь прекратить старение крови?

     Хотя для полного понимания механизма омоложения мозга требуется еще очень много исследований, одно уже ясно. На белки, обнаруженные в крови молодых людей и отвечающие за восстановление активности стареющего мозга, влияет целый ряд факторов, среди которых, безусловно, и наш рацион. Считается, что для эффективной работы этих живительных белков необходимы самые разные питательные вещества{14}. Сюда входят флавоноиды из фруктов и овощей, антиоксиданты типа витаминов С и Е, также получаемые из фруктов, овощей и семян, ряд других витаминов, особенно D, которым богаты жирная рыба, яйца и молоко, а также витамин К, в больших количествах имеющийся в субпродуктах, ферментированных соевых продуктах (мисо и натто) и в листьях одуванчика (о них мы еще поговорим позднее).

     Итак, запомните, здоровая кровь означает здоровое сердце.

     Мозг в такой степени зависим от состава крови в плане питания и поддержания его жизнедеятельности, что его обслуживает сеть сосудов длиной не меньше 150 тысяч километров. Это все равно что шесть раз слетать из Нью-Йорка в Токио. И хотя вы не можете этого ощущать, но каждую новую минуту сердце прокачивает по литру крови исключительно в мозг — и это единственный способ для его клеток получить необходимое количество кислорода и питательных веществ. И это возвращает нас туда, откуда мы начинали. Вы стары настолько, насколько стары ваши артерии — и в особенности насколько стары артерии мозга.

     Вряд ли требуются дополнительные аргументы в пользу того, как важно содержать кровеносные сосуды максимально чистыми для эффективной профилактики старения и болезней мозга. Сердечно-сосудистые заболевания — главный фактор риска для деменции{15}, и многие из нас понятия не имеют, что в большинстве случаев это можно не только скорректировать, но и предотвратить вообще. Есть масса способов позаботиться о здоровье сердца, и немалое их число входит в характеристики здорового образа жизни.

     Наши предписания самые простые{16}.

     1. Регулярно выполняйте физические упражнения, и это сделает ваше сердце сильнее.

     2. Сделайте основой рациона питательные овощи, фрукты, чечевицу и цельнозерновые.

     3. Ограничьте потребление продуктов животного происхождения и сахара, вредных для метаболизма в целом, повышающих уровень холестерина и закупоривающих артерии.

     4. Пейте много воды.

     5. Откажитесь от табака и по возможности избегайте пассивного курения.

     
Если вам необходимо похудеть, худейте, но под присмотром врача.

     Совершенно логично выглядит вывод, что заболевания сердца остаются убийцей номер один не только в Соединенных Штатах, но и во многих других странах. И частично корни этой проблемы уходят в ту самую культуру питания. Например, многие американцы выросли на мясе с картошкой, молоке и выпечке на завтрак. Но даже более, чем выпечка, тарелка за тарелкой подслащенные, переработанные, нездоровые хлопья по-прежнему остаются любимым быстрым завтраком, а часто и перекусом. Из-за того, что в какое-то время это считалось самой здоровой едой, многие из нас не в состоянии смириться с тем, что она на самом деле нездоровая.

     Год назад, оказавшись в Лас-Вегасе, мой муж прислал мне фото Heart Attack Grill. Так называется американский ресторан гамбургеров, сделавший уникальным торговым предложением потенциальную опасность приготовленных в нем блюд, таких как знаменитый двойной бургер, со слоганом «Инфаркт включен по умолчанию». Как будто и этого мало, на входе стоят полки с распродажей продуктов, вызывающих ожирение. Сверкающая неоновая реклама сообщает: «Гостей тяжелее 160 кг обслуживаем бесплатно!» И представьте себе, те, кто недотянул до заветного веса, еще и совершенно искренне проклинают свое невезение!

     Если опасность заработать инфаркт вас не пугает настолько, чтобы завязать с бургерами и отправиться на прогулку, растущие подобно снежному кому свидетельства того, как скажутся на вашем мозге болезни сердца, рано или поздно помогут сделать верный выбор. Чтобы сохранять тело и мозг полными жизни и молодости, нам нужно, чтобы кровь текла свободно.
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      Пчелка-хлопотунья
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Ученые единодушны во мнении, что интеллектуальные тренировки мозга замедляют старение и сокращают риск когнитивных расстройств в более позднем возрасте.

     Новые исследования только подкрепили истину «пользуйся, или потеряешь» в отношении умственных способностей и возможности их сохранить, показав, что для людей, вышедших рано на пенсию, риск деменции повышается{17}. Хотя, конечно, есть и исключения. Многие начинают жить в свое удовольствие как раз на пенсии. Другие дряхлеют буквально на глазах, стоит им остаться без работы. Однако в среднем исследования говорят о том, что работа поддерживает человека в активном социально интегрированном состоянии и постоянно вынуждает напрягать мозг, так что среди почти полумиллиона человек, отложивших уход на пенсию хотя бы на несколько лет, отмечен меньший риск развития деменции после увольнения. С каждым отсроченным годом он сокращается на 3 %.

     Это, конечно, не значит, что вам лучше работать вечно. Скорее, ключ кроется в осознанном активном использовании интеллекта на протяжении всей жизни. Например, обследование 400 добровольцев пожилого возраста, большинство из которых пенсионеры, показало, что у тех, кто регулярно вовлекается в интеллектуальную активность{18}, на 54 % ниже риск возникновения когнитивных нарушений, чем у тех, кто этим не занимается.

     Итак, что мы подразумеваем под интеллектуальной активностью? Это может быть что угодно: от решения кроссвордов и головоломок до чтения газет или книг. Подходят и другие занятия: писательство, исполнение музыки, участие в работе книжного клуба или просто поход в театр. Фактически визуализирующие методы исследования показали, что проявляющаяся на протяжении всей жизни интеллектуальная активность{19} не просто замедляет, но и, возможно, предотвращает образование и рост амилоидных бляшек, а значит, защищает мозг от старения и деменции.

     Это заводит нас в чрезвычайно скользкую зону «противостарения». За последние годы было наработано особенно много компьютерного софта, получившего характерное название «игры разума» и предназначенного для тренировки когнитивных способностей. Эти онлайн-программы специально разработаны так, чтобы сделать вас немного умнее и укрепить вашу память, а заодно и поднять IQ на пару пунктов. Столь откровенные заявления разработчиков сразу насторожили некоторых ученых.

     В 2014 году Стэнфордский центр изучения долголетия и Берлинский институт развития человека Макса Планка опубликовали настоящий призыв к войне против индустрии тренировок для мозга, который подписали 75 ведущих ученых{20}. В этом документе авторы критиковали некоторые компании за обман ожиданий клиентов и манипуляции настроениями пожилых покупателей, желающих отсрочить ослабление памяти. Возможно, в ответ на рост подобного рода тревог Федеральная торговая комиссия США (FTC) стала контролировать производителей таких игр более внимательно. Всего через пару лет, в 2016 году, FTC предъявила обвинение компании — разработчику Lumosity, популярной программы для тренировки мозга.

     В итоге компания выплатила два миллиона долларов в качестве компенсации за обман покупателя, а именно рекламу с искаженными сведениями, обещавшую пользователям восстановление умственных способностей и памяти и замедление развития болезни Альцгеймера{21}.

     Меня тоже часто спрашивают об этом фитнесе для мозга. Честно говоря, у меня к нему двойственное отношение. С одной стороны, есть ряд клинических исследований, показавших потенциальную пользу когнитивных тренировок в последующие годы. Например, обследование почти трех тысяч пожилых добровольцев продемонстрировало, что использование тренировочных программ для мозга укрепляет память, логическое мышление и скорость обработки информации уже через несколько недель. И даже через пять лет у тех же самых участников эксперимента отмечались когнитивные способности на уровне выше среднего. Это классический пример исследования, которое широко освещается в новостях.

     А с другой стороны, есть немало исследований с негативными или минимальными результатами — и о таких мы в новостях не услышим. Когда стараешься взглянуть на картину в целом, приходишь к выводу, что такого рода тренировки обладают весьма скромным положительным воздействием на когнитивные способности пожилых людей{22}. В итоге получается, что, подобно любому чудо-лекарству или лечению с невероятным терапевтическим потенциалом, этот продукт требует строгой проверки в клинических условиях и одобрения государственных органов, чтобы с уверенностью говорить о его несомненной пользе.

     Тем временем могу дать вам совет. Если вы собираетесь потратить час на компьютерные задачки вместо прогулки, чтения книг или похода в театр с друзьями — дело того не стоит. Если же, с другой стороны, вы собираетесь просидеть час за компьютерной игрой вместо бессмысленного разглядывания экрана телевизора — лучше, конечно, займитесь играми разума.

     В этом случае вы с удивлением обнаружите, что при всем доступном разнообразии интеллектуальных развлечений у вашего мозга есть возможность выбрать любимое. И это будут компьютерные игры.

     Некоторые исследования позволяют определить компьютерные игры как вид интеллектуальной активности, скорее всего, наиболее тесно связанный с понижением риска деменции. Эксперимент, в котором на протяжении двух лет участвовали около четырех тысяч добровольцев, показал, что у регулярных пользователей игрового софта на 15 % меньше риск развития деменции в более поздние годы по сравнению с теми, кто ни во что не играл.

     И это вполне понятно. Игры — отличное развлечение, которое требует от игрока умения быстро выстраивать сложные логические цепочки, планировать и быть внимательным, не говоря уже о хорошей памяти. Плюс у вас есть возможность взаимодействовать с другими игроками и быть мотивированным на победу. Некоторые игры особенно эффективны в этом плане, например шахматы и шашки. В эту же группу можно включить карточные игры{23}, с условием, что они предполагают выгоду для мозга, а не кошелька. Любой, кто хоть раз в жизни пробовал играть в бридж, понимает, какими головоломными могут быть карточные расклады.

     Как вы могли заметить, все перечисленные игры предполагают социальное взаимодействие и даже часто способствуют налаживанию связей между поколениями. Для многих семейная игра в скрэббл[11] в дождливый день остается одним из любимых воспоминаний. В Италии среди пенсионеров особенно популярна брискола (местная разновидность обычного трик-трака[12]) — за чашечкой эспрессо, в то время как внуки сидят у них на коленях.

     В конце концов, мы существа общественные. И довольно изрядная доля нашего мозга — лимбическая система — специально отвечает за любовь и привязанности, а заодно и за игры. Чувство принадлежности к группе всегда было необходимым условием выживания нашего вида. Исследования показывают, что такая необходимость отчасти объясняется тем, что человек с развитой системой поддержки живет лучше и дольше других. Как мы уже видели в главе 9, чувство цели и общественных связей значительно влияет на вероятность долгожительства и играет важную роль в культурах с самой низкой частотой деменции в старости. Обследование примерно 300 тысяч пожилых людей показало, что прочные социальные связи на 50 % повышают вероятность долгой жизни{24} по сравнению с одиночками или теми, чьи социальные связи оказались менее обширными и крепкими.

     Выходит, интроверты обречены? Вовсе нет. Современная жизнь предлагает столько разных возможностей, что здесь важно скорее не количество, а качество взаимоотношений. Обследование на добровольных началах около тысячи пожилых людей показало, что наличия любимой человеком семьи{25} достаточно для профилактики деменции, при условии вашего общения с близкими при каждом удобном случае. Семейные пары, люди, живущие вместе или имеющие детей, на 60 % меньше рискуют пострадать от деменции, чем те, кто живет один или не имеет прочных социальных связей. В частности, родители, хотя бы раз в неделю общающиеся с детьми на позитивной волне, имеют более низкий риск развития всех этих симптомов по сравнению с теми, у кого хоть и есть родня, но они почти не видятся или недовольны этими отношениями. В этой группе процент ослабления умственных способностей самый высокий.

     Получается, что любящий мозг живет лучше и дольше.
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Хороший сон или его недостаток — самое свежее дополнение к непрерывно разрастающемуся списку факторов, влияющих на здоровье мозга. Хотя крепкий ночной сон издавна рекомендован для здоровья тела, оказалось, что мозг нуждается в нем не меньше.

     Эксперты утверждают, что сон необходим для укрепления памяти и обучаемости{26}, а его недостаток отрицательно влияет на обе эти важнейшие способности. Дефицит сна затуманивает мозг, рассеивает внимание и ослабляет память. Это вряд ли будет новостью для тех, кто просиживал ночи за подготовкой к экзамену, а наутро обнаруживал, что не в состоянии вспомнить ничего из зазубренного накануне. Любой сталкивавшийся с хроническим недосыпом знаком с его эффектом. В качестве молодой матери я на собственном опыте испытала, насколько серьезным и обескураживающим влиянием на мозг обладает недостаток сна.

     К сожалению, наш образ жизни обрекает нас на отношение ко сну как к чему-то второстепенному, чем можно пожертвовать ради более насущных проблем, скажем, дедлайна на работе.

     Люди понятия не имеют, какую угрозу представляет хронический недосып для здоровья мозга и насколько он повышает риск не только ослабления умственных способностей, но и развития Альцгеймера. Фактически одной из важнейших малоизвестных функций сна считается очистка мозга от вредных токсинов и продуктов распада и ликвидация свободных радикалов.

     Ученые лишь совсем недавно выяснили, как на самом деле работает уникальная система самоочищения мозга{27}. Эти эксперименты показали, что для очистки мозг прибегает к помощи глимфатической системы. Поток мозговой жидкости, буквально омывающей ткани мозга, приводится в движение пульсацией мозговых артерий и уносит с собой нежелательные элементы подобно тому, как это происходит в посудомоечной машине.

     Хотя для нас привычно первым делом становиться под душ утром, наш мозг предпочитает делать это по ночам. Глимфатическая система запрограммирована так, что активируется только в фазе медленного сна.

     Исследования на лабораторных животных продемонстрировали, что самоочищение мозга становится в 10 раз активнее во время сна, чем при бодрствовании{28}. Именно тогда мы избавляемся от таких вредных токсинов, как амилоиды, тесно связанные с Альцгеймером. И у тех животных, кто не имел возможности спать, каждую ночь эти токсины накапливались, пока в итоге не разрушали мозг.

     Визуализирующие методы позволяют предположить, что эффект, наблюдавшийся у животных, может быть аналогичен и для людей. В некоторых экспериментах, когда пожилые люди спали меньше пяти часов в сутки{29} или больше, но не высыпались, было отмечено более высокое содержание бляшек в сосудах мозга по сравнению с теми, кто спал семь часов. Стало ли ускоренное образование бляшек результатом их плохого вымывания из-за недостатка сна, или на их рост повлиял недосып сам по себе, или это эффект обоих воздействий — еще предстоит выяснить в дальнейших исследованиях. Так или иначе, слишком короткий или некрепкий сон явно может стать причиной ослабления умственных способностей.

     Так сколько нам нужно спать?

     Не найдено того волшебного количества часов сна, что сделало бы здоровым всех и каждого. Однако, судя по новейшим исследованиям, мозгу необходимо достаточно времени для самоочищения. Из этого и будем исходить. Уже установлено, что активнее всего мозг занимается уборкой в так называемой фазе медленного сна.

     Возможно, вы и сами отмечали, что ваш сон не остается неизменным на протяжении всей ночи. Каждый из нас переживает циклы сна продолжительностью от 90 до 110 минут, состоящие из пяти фаз. Первая фаза — засыпание. Вторая фаза — легкий сон, когда мозг готовится отключиться. Третья и четвертая фазы — глубокий, или медленный, сон. Именно эти фазы означают полное отключение. Ваши мышцы расслабляются до полной инертности. Глаза перестают двигаться. Вы отключаетесь от этого мира. Вам не снятся сновидения. И это самое подходящее время, которое мозг может посвятить себе.

     Поскольку в этой фазе тело остается неподвижным, а значит, не требует пристального надзора, ваш мозг переключается на свои нужды, ликвидируя токсины и продукты распада. Через какое-то время четвертую фазу сменяет пятая — фаза быстрого сна, завершающая каждый цикл. И как только она заканчивается, весь цикл запускается снова, так что вскоре ваш мозг уже готов к новой промывке.

     Если вы спите семь-восемь часов каждую ночь, мозг успевает несколько раз пройти через полный цикл сна. Первый цикл отличается самой длинной фазой медленного сна и короткой быстрого. С каждым новым циклом быстрый сон удлиняется, тогда как фаза медленного сна укорачивается. Если вы хотите, чтобы мозг успевал как следует очиститься к утру, позаботьтесь, чтобы ваш сон ничто не нарушало, особенно в первые часы.
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Каким бы мощным средством профилактики болезней мозга и ослабления умственных способностей ни был здоровый рацион, одного этого недостаточно. Нет вообще какого-то одного самодостаточного средства. Как мы говорили ранее, синергетическое воздействие и холистический подход представляют собой ключи к нашему здоровью. И пора нам подумать о теле как о некоем цельном образовании и о нашей жизни как о комбинации различных способов поддержки, где под поддержкой подразумевается не только еда.

     Вдобавок к умению хорошо питаться существуют и другие способы поддержки: достаточная физическая нагрузка, взаимодействие и чувства по отношению к родным и близким, уровень интеллектуальной активности, успехи по службе и даже хороший сон. Любой из этих элементов укрепляет здоровье мозга, однако в процессе совместной работы они приносят больше пользы, чем простая сумма отдельных факторов. И то, насколько глубоко мы сумеем внедрить все эти здоровые привычки в наш образ жизни и повседневную активность, определяет, насколько стойкими и здоровыми будут наше тело и мозг.

     Однако большинство из нас по-прежнему с трудом соглашаются с тем, что здоровый образ жизни не только обеспечивает остроту ума на протяжении всей жизни, но и предотвращает такие болезни, как Альцгеймер. Неужели нет надежных доказательств того, что такой стиль поведения действительно снижает риск Альцгеймера? Где сообщения о клинических исследованиях, подтверждающих эту причинно-следственную связь?

     Да, они уже есть.

     Результаты прорывного клинического исследования, опубликованные в 2015 году, показывают, что относительно простые изменения в образе жизни, предпринятые против деменции, в том числе здоровый рацион, физические нагрузки, интеллектуальная стимуляция и профилактика сердечно-сосудистых заболеваний, действительно эффективны для сохранения умственных способностей с возрастом. Даже в коротком периоде двух лет участники обследования показали 25-процентное улучшение умственных способностей. Программа оказалась особенно эффективной в плане решения таких сложных задач, как запоминание номеров телефонов и успешное выполнение поручений, где улучшение составило 83 %. Более того, скорость, с которой добровольцы успевали решить эти разные задачи, возросла почти на 150 %.

     За исключением сна, это исследование касалось всех известных способов воздействия здорового образа жизни на состояние мозга, представив нам солидные доказательства причинно-следственных связей между образом жизни и умственными способностями. Наконец-то наука начала показывать, что те, кто ведет размеренную здоровую жизнь с упором на самые важные ее составляющие, успешно поддерживают здоровье своего мозга и снижают риск старческой деменции{30}. С учетом огромного количества отрицательных результатов по использованию новых лекарственных средств против болезни Альцгеймера эти открытия могут стать той самой альтернативой, которую все так ждали. Это уже не несбыточная мечта — а реальный план необходимых действий, способный убедить даже самых закоренелых скептиков, желающих жить долго и счастливо.

     Так не пора ли это отпраздновать?
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Теперь настала пора применить знания на практике и сделать главные шаги на пути к оптимальному питанию для мозга. Эта глава содержит рекомендации по рациону и образу жизни для каждого, кто хотел бы поддерживать на высоком уровне свои умственные способности и память и защитить мозг от болезней. К тому же они помогут укрепить здоровье мозга, замедлить его старение и свести к минимуму вероятность болезни Альцгеймера. Все рекомендации основаны на солидной научной базе и доказательствах влияния и незаменимости тех самых питательных веществ и их комбинаций, о которых шла речь в предыдущих главах. Вдобавок здесь вы найдете самые свежие концепции из области нутрициологии, учения о микробиоме и нутригеномики.

     Прежде всего нам следует найти способы эффективного повышения количества потребляемых незаменимых для мозга питательных веществ, без которых невозможна его нормальная работа. Это значит, что вам надо руководствоваться нашим списком суперфудов, наиболее богатых данными веществами, и помнить о маленьких хитростях для сочетания продуктов в таких комбинациях, которые дают наилучший результат. Если вы нацелены на здоровое питание, чтобы продлить себе жизнь и укрепить умственные способности, помните о самых важных продуктах из списка и включайте их в рацион при каждом удобном случае.

     Помните и о том, что одновременно с активным потреблением незаменимых для мозга суперфудов вам следует сокращать потребление такой пищи, которая, напротив, вредна для вашего мозга. Особое внимание обратите на все, что вредно не только для мозга, но и для сердца: переработанные, жирные и жаренные в масле продукты. С осторожностью относитесь к красному мясу и молочным продуктам. И не пугайтесь, если поначалу это покажется слишком суровыми мерами. Я пишу все это не для того, чтобы ваша жизнь свелась к поиску правильного питания для мозга. Я всего лишь предлагаю вам альтернативу в тех случаях, когда необходимо заменить вредные для мозга продукты на полезные и даже более вкусные.

     Более того, наши планы в равной степени касаются как диеты, так и изменений образа жизни, чтобы большинство ваших решений пошли на пользу мозгу. Как мы уже говорили в предыдущих главах, есть достоверные свидетельства, что здоровье мозга в пожилом возрасте становится отражением долгосрочного влияния активного и правильного образа жизни. Физические нагрузки, интеллектуальная стимуляция, социальные связи и хороший сон — все это части слаженного ансамбля факторов, поддерживающих ваш мозг в активном, энергичном и работоспособном состоянии в течение всей жизни. И я завершаю эту тему рекомендациями, относящимися не только к питанию, но и к тем областям жизни, которые известны прямым влиянием на здоровье и работоспособность нашего мозга.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Главное блюдо: растительные продукты

     

     [image: after_title]

Как мы узнали из главы 2, эволюция мозга была очень длительным процессом, занявшим многие миллионы лет, в течение которых наши предки успели выйти из лесов и поступательно разработать лучшую стратегию добычи продовольствия. То, что начиналось с примитивных кинжалов и луков, развилось в скотоводство и агрономию. В результате на протяжении наиболее солидного отрезка времени с момента формирования нас как вида наш развивающийся мозг получал питательные вещества из довольно специфического и незамысловатого рациона. Если бы мы попытались описать кулинарные предпочтения человека того времени, можно было бы просто сказать, что наши ранние предки были строгими веганами. То есть на первых порах мозг поддерживал свое существование на продуктах растительного происхождения и по сей день особенно нуждается в них для укрепления здоровья.

     Если вы помните, типичная диета долгожителей, овладевших тайнами длинной счастливой жизни{1} без угрозы деменции, на 98 % вегетарианская. Причем львиная доля из этих процентов приходится на свежие овощи, фрукты, зерновые и бобовые, которые присутствуют в рационе постоянно. Вдобавок эти продукты бедны калориями, но богаты веществами, необходимыми нашему мозгу. Со многих точек зрения они отвечают на самые насущные запросы мозга, причем гораздо успешнее, чем любая иная пища. Незаменимые для мозга витамины, минералы, правильные углеводы и жиры, легкие белки — все это есть в растительной пище. Также она отличный источник антиоксидантов типа витаминов С и Е, бета-каротина и селена.

     Такая листовая зелень, как шпинат и мангольд, за компанию с богатыми растительной клетчаткой брокколи, спаржей и капустой — тоже богатые источники незаменимых для мозга веществ. Вы любите авокадо? Это столп здоровья мозга. Как насчет орехов и семян? Миндаль и бразильский орех, льняное семя и чиа — нет ничего лучше для вас. Чтобы получить представление об их потенциале, подумайте, что всего одна горсть бразильского ореха даст вам 800 % рекомендованной ежедневной порции селена, главного минерала, защищающего от старения и редко встречающегося в других продуктах.

     В дополнение к этому есть целый список полезных фитонутриентов. Из самого их названия следует, что лучшим источником фитонутриентов могут быть только сами растения. Многие из этих соединений зарекомендовали себя мощными антиоксидантами, а в комбинации с витаминами и минералами, упомянутыми выше, они действуют как идеальные защитники мозга.

     Еще один большой плюс растительной пищи — та польза, которую получает ЖКТ благодаря большому количеству клетчатки. Диетическая клетчатка совершенно необходима для здоровья кишечника и мозга, и не просто ежедневно, а в каждый прием пищи. Овощи — самый богатый источник клетчатки из существующих, и за ними по пятам следуют зерновые, бобовые и ягоды. И последнее, но вовсе не второстепенное для нас свойство: растительная пища от природы богата натуральной глюкозой, которая легко удовлетворит даже такого сладкоежку, как ваш мозг, нисколько при этом не повредив уровню инсулина.

     И хотя люди различаются и уровнем, и стилем жизни, и здоровьем, и индивидуальными пищевыми потребностями, безусловно, всем пойдет на пользу, если во главу угла мы поставим продукты растительного происхождения. Не предлагаю ли я вам стать вегетарианцами? Нет, однако увеличив долю растительных блюд на вашем столе, вы улучшите здоровье в будущем. Целью должны стать овощное блюдо на обед и ужин, свежие фрукты хотя бы раз в день и цельнозерновые и бобовые по крайней мере четыре раза в неделю. Именно растительные блюда должны занять самое большое место на вашей тарелке.

     Природа предлагает нам бесконечное множество вариаций на эту тему. Овощи и фрукты, бобовые, цельнозерновые, крахмалосодержащие продукты, а еще орехи и семена — это лишь начало списка. Причем в каждом из его пунктов можно найти такое же множество вариаций. Одни овощи чего стоят! Вы можете перечислить все 150 сортов капусты? Или 100 сортов тыквы?

     Однако несмотря на это, типичная западная диета остается до обидного бедной по части содержания овощей. Согласно данным Министерства сельского хозяйства, самый популярный в США овощ — белый картофель{2}, за которым следуют томаты. И все было бы не так плохо, если бы эти потенциально полезные овощи не потреблялись обычно в составе пиццы или в виде фри. И в довершение мы любим украшать гамбургеры безвкусным салатом айсберг — самым бедным питательными веществами среди овощей.

     К несчастью, эти продукты принесут мало пользы вашему мозгу.

     Дальше мы обсудим, как лучше всего повысить потребление растительной пищи, специально предназначенной для когнитивного здоровья и активности. В дополнение я поделюсь с вами своими секретами правильного питания для благополучия мозга.

     И вот первый совет: листья одуванчика. Я ведь обещала рассказать вам подробно об этой зелени, не так ли? Я полюбила листья одуванчика еще в детстве. Моя бабушка частенько готовила салат из одуванчиков для воскресного обеда. И я до сих пор помню, какую легкость и ясность мыслей ощущала после такого угощения. Бабушка использовала листья одуванчика во многих блюдах, но больше всего мне нравился ее весенний салат. Она бланшировала зелень в кипятке, иногда добавляя туда и сами цветы, а затем заправляла их свежим лимонным соком и нашим любимым оливковым маслом холодного отжима, купленным прямо у соседа — тосканского фермера. И понимание того, как это блюдо вписывается в правильный для мозга рацион, положило начало моему пожизненному увлечению нейронутрициологией (а равным образом и новообретенному уважению к неизменно любимому блюду).

     Если вы до сих пор не знали о питательной ценности листьев одуванчика, теперь они станут важным пунктом в списке полезных продуктов. Они не только важная составляющая средиземноморской кухни благодаря своему превосходному вкусу, но и вдобавок обладают лечебными качествами, а еще их легко вырастить дома. И хотите верьте, хотите нет, но они изобилуют практически всеми веществами, в которых нуждается ваш мозг. Хотя они не оранжевые, в них содержится большое количество витамина С и бета-каротина. Также они богаты витаминами Е, К и В6, холином, фолатами и клетчаткой. И что самое удивительное с точки зрения многих людей, они — для растений — содержат относительно много белка. Одна чашка резаных листьев содержит до 1,5 г легких белков со всеми незаменимыми аминокислотами. Если вам и этого мало, их характерный слегка горьковатый привкус говорит о том, что эта зелень придется особенно по вкусу вашей дружественной кишечной микрофлоре. И как вы можете вспомнить из предыдущей главы, зелень одуванчика содержит молекулы, активирующие омолаживающие свойства сердечно-сосудистой системы. Где же можно найти эту превосходную зелень? Может, стоит начать с онлайн-магазинов? Или лучше с собственного сада?

     И вот еще один секрет увеличения доли получаемой вами полезной зелени, зерновых и бобовых: чаша Будды (или будда-боул). Нет способа приятнее насладиться салатом из одуванчиков или, если уж на то пошло, любой другой зелени, чем в виде составляющей чаши Будды. Иногда ее еще называют чашей славы или хиппи. Чаша Будды представляет собой вместительную тарелку-пиалу, в которой красиво разложены разные овощи (сырые и приготовленные), полезные зерновые, такие как спельта или коричневый рис, бобы и чечевица. Чаша Будды, наполненная этой полезной едой, кому-то может напомнить симпатичный круглый животик (очень похожий на живот самого Будды). В зависимости от выбранных вами блюд чаша может содержать самые разные ингредиенты. И что самое приятное — чашу Будды очень легко приготовить. Вы получите прекрасную подборку витаминов и питательных веществ для защиты и укрепления вашего мозга. Поскольку обычно мы стараемся экономить время, я, как правило, запасаю в больших количествах составляющие для чаши Будды и храню их в морозильной камере в герметичных контейнерах. Некоторые из моих любимых рецептов вы найдете в главе 16, и еще больше доступно всем желающим на сайте brainfood-blog.tumblr.com.
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      Правильные жиры в правильном количестве
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Увеличение доли получаемых вами полезных для мозга жиров и уменьшение количества тех, что закупоривают артерии, — прекрасное начало перемен. Однако любой жир, здоровый или нет, изобилует калориями и должен поступать в ограниченном количестве. Ключевой стратегией здесь будет общее сокращение потребления жиров для тех, кто искренне беспокоится о здоровье мозга, да и для тех, кому все равно. Попробуйте следовать этому совету, и в выигрыше окажется весь ваш организм.

     В список этих здоровых жиров входят омега-3 ПНЖК и в особенности ДГК — относительно редкое соединение, обнаруженное в морепродуктах и рыбьем жире. Как вы должны были запомнить, существует мнение, что высококачественная дикая рыба и морепродукты не просто укрепляют ваши умственные способности, но также снижают риск потери памяти и деменции. Кроме высокого содержания омега-3 ПНЖК, рыба представляет собой богатый источник всего спектра белков и витамина В12, основных игроков на поле здоровья нервной системы в целом. Дикая рыба — самый лучший источник ДГК. Среди самых любимых моих сортов нерка, скумбрия, луфарь[13], сардины и анчоусы.

     Большинство диет долгожителей предполагают, что рыбное блюдо на вашем столе будет появляться не реже раза в неделю. Мы не только согласны с этим, но поднимаем планку до двух-трех раз{3}. Смысл здесь в том, чтобы, с одной стороны, выбирать только самую качественную рыбу, а с другой — сочетать с такими продуктами, которые наилучшим образом усиливают ее полезные свойства. Например, выбранную вами рыбу можно пожарить с лимонным соком, травами и морской солью или заправить молотыми фисташками для особого вкуса. И потом, есть еще мое тайное оружие — черная икра.

     Известная как один из самых дорогих в мире деликатесов, черная икра представляет собой засоленную икру осетра. Вам достаточно двух-трех чайных ложек, чтобы удовлетворить дневную потребность в ДГК и холине. Конечно, серьезный недостаток — ее дороговизна. И поэтому моей любимой альтернативой остается красная икра: она в разы дешевле и содержит почти столько же ДГК. Кроме повышенного содержания полезных для мозга жиров, красная икра богата такими антиоксидантами, как витамины С и Е и селен в сочетании с приличной порцией комплекса витаминов группы В. Также она богата белками. Всего в 30 г красной икры вы найдете 6 г белка с полным списком незаменимых аминокислот. Красная икра очень хорошо сочетается с другими продуктами. Украсьте одной-двумя чайными ложками красной икры свои любимые роллы, или ржаные тарталетки для закуски, или цельнозерновой тост с греческим йогуртом, чтобы получить аппетитное и полезное блюдо.

     Если вы не едите рыбу, следите за тем, чтобы получить достаточно омега-3 ПНЖК из других продуктов. Вам помогут многие орехи и семена. Я предпочитаю миндаль, грецкие орехи, льняное и конопляное семя и чиа, которые очень хороши в смузи, супах и салатах.

     Также полезно заменить масло, богатое омега-6 ПНЖК, маслом, богатым омега-3. Масло из льняного семени возглавляет этот список: в одной столовой ложке содержится больше 7 г омега-3 ПНЖК. И жиры, и масло, богатое омега-6 ПНЖК, следует потреблять исключительно умеренно: это ограничение относится к маслу виноградных косточек, подсолнечному, кукурузному, соевому, кунжутному и арахисовому.

     Вдобавок полезные для сердца мононенасыщенные жиры, какие содержатся в орехах макадамии и маслянистых оливках и авокадо, также должны заменить на вашем столе менее полезные жиры. Оливковое масло, наверное, наиболее известный и популярный источник этих полезных жиров, особенно если оно первого холодного отжима. Сейчас считается, что именно регулярное потребление оливкового масла делает средиземноморскую диету такой эффективной благодаря уникальному набору содержащихся в ней антиоксидантов.

     Есть и такие виды жиров, которые, несомненно, вредны для человека и от которых лучше всего отказаться раз и навсегда. Я говорю о трансжирах. Помните, как они повышают уровень холестерина, распространяя болезненное воспаление по всему организму? Больше того, продукты, содержащие трансжиры, как правило, содержат и ядовитые металлы, эмульгаторы, искусственные подсластители и красители, которые все как один злобно атакуют ваши мозг, сердце и микробиом.

     Трансжиры — типичные обитатели всех переработанных продуктов. Произведенные промышленным способом пончики, печенья, пирожные, крекеры, маффины, пироги, торты, мороженое, плавленые сыры, практически все сладости — вот лишь начало списка источников трансжиров. Однако в эту же группу попадает и переработанное мясо: копченые колбасы, салями, ветчина и пастрома. Моцарелла в вакуумной упаковке? Консервированный сыр? Ариведерчи! Они тоже связаны с трансжирами. И для вас жизненно важно есть такую пищу как можно реже, пока вы не сможете отказаться от нее навсегда. Замените ее органическими продуктами. Они обойдутся не намного дороже, зато принесут бонус в виде полезных жиров и меньшего содержания сахара. Свежий яблочный пирог домашнего приготовления наверняка будет вкуснее промышленного, так напичканного консервантами, что он может месяц проваляться на полке в магазине и не протухнуть. Ах, вы не умеете печь? Найдите кого-то, кто умеет. Неужели вы и ваше здоровье, да и здоровье ваших близких не стоит того?

     Также важно подумать о том, как отказаться от жареного и выпечки с использованием кулинарного жира или маргарина — что совершенно нормально для фастфуда, даже если там маркируют продукцию как «натуральную» или «здоровый выбор». Это относится абсолютно ко всем блюдам, начиная с картофеля фри до куриных наггетсов, но также и к жареному сыру моцарелла и овощным палочкам, блюдам в кляре и практически всем сладостям и выпечке. Вы обожаете чипсы? Готовьте их сами. Сладкий батат, обжаренный до хруста в кокосовом масле, — настоящее лакомство, и вдобавок он гораздо питательнее, чем безвкусные пересушенные ломтики картошки, которые предлагают в ближайшем фастфуде или продуктовом магазине.

     Борясь с пристрастием к переработанным продуктам, вы одновременно боретесь с засильем насыщенных жиров в своем рационе. Не надо полностью отказываться от насыщенных жиров, особенно полученных из естественных источников, однако их количество следует сократить до минимума. Поскольку организм сжигает насыщенные жиры для получения энергии, их нужно потреблять ровно столько, сколько необходимо для полного обеспечения всех функций тела. И в то же время нужно уметь вовремя остановиться и не переедать их по трем веским причинам: чтобы защитить наш мозг от старения, избежать избыточной массы тела и снизить риск развития сердечно-сосудистых заболеваний. Правда заключается в том, что, пока в обществе идут бесконечные споры о пользе и вреде жира, ученые тоже не имеют по этому поводу общего мнения. Они твердо уверены в одном: организму вреден излишек насыщенных жиров.

     Как упоминалось выше, существует много видов насыщенных жиров, из которых одни лучше, чем другие. Например, ряд растительных масел, таких как кокосовое, представляют собой прекрасные источники определенных видов насыщенных жиров, так называемых среднецепочечных триглицеридов. И поступает все больше сведений о том, что этот вид насыщенных жиров не оказывает отрицательного эффекта на уровень холестерина и на самом деле даже может понижать риск возникновения атеросклероза и сердечно-сосудистых заболеваний, а заодно и деменции. К тому же они изначально не содержат холестерина, что станет дополнительным плюсом, если для вас это важно. Кроме того, среднецепочечные триглицериды — богатый источник кетоновых тел, запасного варианта энергии для мозга в периоды голодания и особо интенсивной работы. Однако поскольку мы собираемся вдоволь снабжать наш мозг здоровой глюкозой, эти жирные продукты не настолько необходимы для обеспечения необходимого уровня энергии. И вдобавок ими не следует заменять омега-3 ПНЖК, которые гораздо более важны для здоровья мозга. Так что используйте их с умом, как описано в следующей главе.

     Иная история с насыщенными жирами животного происхождения. Помните, как долгожители во всех концах земли стараются есть как можно меньше мяса и молочных продуктов и чаще всего лакомятся ими только по большим праздникам? Потребляемые без меры, они становятся потенциально опасными, поскольку особенно богаты триглицеридами и холестерином, а также омега-6 ПНЖК, слишком успешно конкурирующими с омега-3 за доступ внутрь мозга. В результате их избыток может спровоцировать общее воспаление и повышение уровня холестерина с последующим риском повреждения сосудов.

     Я вовсе не предлагаю вам наотрез отказаться от любимых сортов мяса и сыра. Я пытаюсь обратить ваше внимание на размер порций. Слишком многие из нас привыкли ублажать себя двойной, а то и тройной порцией стейка или бургера, часто еще и украшенной поверх всего слоем сыра. Если вам для сытости требуется не меньше полкило мяса, это переходит в категорию переедания и становится проблемой. Одна порция любого мяса должна по площади соответствовать вашей ладони, а по толщине — колоде карт, что по весу составит 80–100 г. Одна порция сыра в длину, высоту и толщину должна быть равна мизинцу, то есть около 30 г.

     Частота также важна. Красное мясо и свинина не рекомендуются чаще раза в неделю. Отдавайте предпочтение постному, а не жирному мясу, а если речь идет о птице — снимайте кожу. Сыр также следует позволять себе не чаще одного-двух раз в неделю. С другой стороны, молоко может быть хорошим источником многих незаменимых веществ. Когда вы пьете его или используете в готовке, старайтесь выбирать экологически чистую продукцию от животных травяного откорма. И опять же, нет нужды поглощать молоко литрами. Относитесь к нему как к жидкой пище. Небольшой чашки более чем достаточно, особенно в комбинации с другими продуктами.

     Йогурт — исключение из нашего осторожного подхода к молочным продуктам. Это превосходный источник незаменимых для мозга веществ и пробиотиков, соответственно, вы без опасений можете позволить себе по чашке ежедневно. Регулярное потребление йогурта особенно важно для здоровья ЖКТ, а значит, и для мозга.

     И, наконец, несколько слов о яйцах. В Америке это один из самых популярных продуктов на завтрак: многие едят их ежедневно. Исследования показали, что хотя яйца не настолько вредны, как считалось еще недавно, все равно не стоит злоупотреблять ими. Обычная рекомендация — два-три яйца в неделю, вареных или в составе омлетов и домашней выпечки (рецепты маффинов и пирогов ищите на brainfood-blog.tumblr.com).

     И потерпите до главы 12, где мы подробно обсудим разные типы яиц, мяса и молочных продуктов.
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Нам нужно повысить потребление хороших углеводов и снизить потребление плохих. Стоит взглянуть на типичную западную диету, и в дополнение к постоянному потреблению низкокачественного мяса в глаза бросается неограниченное количество рафинированного белого сахара в фастфуде и переработанных продуктах на наших столах и изобилие нездоровых закусок и снеков, продающихся буквально на каждом углу. А если вспомнить о море искусственных ингредиентов в хлопьях для завтрака в компании с дешевой выпечкой, сладостями и энергетическими батончиками — все они перегружены сахаром и сомнительными химикатами. Эта атака не миновала даже веганов. Хотя марка «для веганов» должна быть гарантией качества, все чаще в этих продуктах обнаруживается скрытый сахар, от которого веганы вряд ли становятся здоровее мясоедов.

     В наши дни все больше врачей приходят к убеждению, что сахар так же влияет на риск развития сердечно-сосудистых заболеваний, как и нездоровые жиры. Однако эти перенасыщенные сахаром продукты в равной степени скорее вредны, чем полезны, и для вашего мозга. И все из-за плохих углеводов.

     По мере того как общество получает представление о вреде рафинированного сахара для организма, распространяется тенденция заменять его такими искусственными подсластителями{4}, как аспартам, сукралоза, ацесульфам калия, или Ace K, и сахарин. Все эти вещества оказались под подозрением из-за большого количества побочных эффектов, от разнообразных головных болей и мигрени до подавления функций печени и почек, не говоря уже о перепадах настроения.

     Помните, ваш мозг обожает глюкозу. А значит, если дело касается мозга, хорошие углеводы равнозначны богатым глюкозой продуктам, перечисленным в главе 6. Сюда входят не только сырой мед и кленовый сироп, но также и кокосовый сахар, бурый рисовый сироп, сырая меласса[14], стевия, фруктовое пюре и даже такие продукты, как виноград и свекла. Вы удивитесь, узнав, что эти натуральные подсластители имеют еще один бонус{5} — они увеличивают количество замедляющих старость антиоксидантов в вашем организме, сопоставимо с ягодами и орехами. Пройдитесь по всему списку, чтобы понять, какой из этих подсластителей вам понравится больше всего. Более точные рекомендации с привязкой к вашей индивидуальной диете вы найдете в следующих главах.

     Некоторые сложные углеводы, в частности цельная пшеница, сорго, дикий рис и батат, равным образом богаты как глюкозой, так и клетчаткой, витаминами и минералами. Эта уникальная комбинация питательных веществ обеспечивает ваш мозг энергией на продолжительное время и делает такой выбор продуктов идеальным для обеденного меню. Хотя блюда из злаков многие предпочитают на завтрак. Если это относится к вам, я рекомендую цельнозерновые неподслащенные минимально переработанные 100 %-но натуральные хлопья без искусственных красителей, витаминов и минералов. Эти продукты не привлекают взгляды кричащими упаковками с запоминающимися названиями. Скорее всего, вы найдете их в простых прозрачных пакетах с простенькой этикеткой. Лучшим выбором будет необработанный овес или воздушный бурый рис. Только добавьте сами немного меда или натурального кленового сиропа либо украсьте блюдо свежими фруктами.

     Что скрывать, я люблю сладкое и отлично понимаю, какой это подвиг — добровольно отказаться от десертов. Правда, пока я жила в Италии, это не было проблемой, но с переездом в Нью-Йорк я начала буквально бредить сахаром. Едва успев встать из-за стола в обед, я уже тянулась за пирожным или шоколадкой, по большей части из-за ощущения упадка сил. В те редкие дни, когда я не могла добраться до сладкого, я пребывала в самом жутком настроении и неважно справлялась с работой. Я знаю, что не одинока в своей слабости и что многие из нас любят перехватить что-то сладкое после того, как поели. Что еще хуже, поддавшись этой слабости, мы непременно начинаем ругать себя.

     Секрет в том, что тяга к сладкому становится результатом нездорового питания. К несчастью, большинство привычных для американцев блюд перегружены рафинированным сахаром, повышающим содержание сахара в крови и побуждающим желать его еще сильнее. При более внимательном рассмотрении блюда, которые я предпочитала в Италии, по большей части состояли из свежих органических ингредиентов и содержали мало рафинированного сахара. Они действовали на мой организм совсем не так, как дешевые шоколадные печенья из супермаркета, к которым я пристрастилась на новом месте жительства в Америке. И побороть эту привычку было очень трудно. Мне пришлось приучить себя внимательно прочитывать этикетку, изучать весь список ингредиентов и отдавать предпочтение натуральным источникам сахара перед коммерческими. Однако это стоило затраченных усилий. По мере оздоровления моего рациона пропадала и тяга к сладкому (или сахарная зависимость), и мне без особых усилий удалось сбросить недавно набранный вес. Если вам тоже необходима «десахаризация», примерная диета, описанная в шаге 2, поможет вам достичь этой цели, одновременно укрепив способности мозга.

     Следите за тем, чтобы ваша тарелка наполнялась здоровыми и питательными блюдами, и это само по себе уменьшит тягу к сладким десертам, газировке и лишней чашке кофе. И тогда вам не придется ограничивать себя в тех редких случаях, когда все-таки захочется позволить себе что-нибудь сладкое. Главное — следить за тем, что и как часто попадает в ваш организм. Многие из моих любимых здоровых для мозга десертов, закусок и лакомств вы найдете в моем блоге. Эти рецепты блюд — с высоким содержанием глюкозы и низким калорий, а также низкой гликемической нагрузкой. Надеюсь, вам они понравятся так же, как мне.

     Наконец, если вы все еще сомневаетесь, ешьте шоколад.
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Из всех доступных человечеству лакомств шоколад с древности был одним из самых желанных. Еще ацтеки и майя называли его пищей богов и относились к нему с благоговением. В то время шоколад был экзотическим горьким напитком, приготовленным из ферментированных обжаренных какао-бобов. Их размельчали в порошок, смешивали с водой и особыми пряностями и добавляли для сладости мед. В своей наиболее чистой форме шоколад и сейчас остается мощнейшим суперфудом, полезным для здоровья. Однако чтобы получить эту пользу, вам придется отказаться от молока и сахара, содержащихся в подавляющем большинстве промышленной продукции. Из-за насыщенности полифенолами, полезными для здоровья, настоящий какао очень горький. И к несчастью, львиную долю шоколада мы съедаем в форме молочного, белого или сладостей, содержащих лишь следы того чудесного какао. Зато в них в избытке содержится невероятное количество сахара, жира и вкусовых добавок. Например, в обычном батончике Hershey’s на 30 г шоколада приходится 16 г сахара.

     Зато темный шоколад, напротив, содержит мало сахара и богат флавоноидами-антиоксидантами и такими минералами, как магний и калий. Их действие усиливает теобромин, содержащийся в шоколаде, положительно влияя на кровоток и, возможно, на плохой холестерин. Главное — выбирать высококачественный темный шоколад (не меньше 65 % какао) с минимальным содержанием или отсутствием сахара. Имейте в виду: разные фирмы придерживаются разных пропорций какао, сахара и масла какао, а значит, не все их изделия одинаково полезны. Например, в 30 г 70 %-го шоколада Lindt Excellence содержится почти 10 г сахара, тогда как в 30 г 74 %-го шоколада Dagoba Organic всего 7,5 г. Моими неизменными фаворитами остаются шоколадные трюфели Lindt Lindor: каждый из них — 15 г несравненного наслаждения и всего 5 г сахара! Вот уже много лет, если я решаю побаловать себя, то иду покупать трюфели Lindt. Видите, как много у нас возможностей?
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Пейте воду! Это моя мантра здорового мозга.

     Пить чистую воду жизненно необходимо для правильной гидратации, восстановления водного баланса и поддержания клеточной активности во всем организме. И все же люди редко пьют столько воды, сколько им нужно. Чаще всего американцы объясняют это тем, что им не нравится вкус воды. Когда я впервые это услышала, не поверила своим ушам. Как вам может не нравиться то, у чего нет специфического вкуса? И лишь со временем до меня дошло, что люди, с младенчества приученные пить газировку, молоко или фруктовые соки, просто не в состоянии оценить чистую воду.

     Конечно, и здесь есть альтернатива. Отличное начало — травяные чаи. Это превосходный способ поддерживать водный баланс и получать дополнительное количество витаминов и минералов. Плюс социальный аспект, когда вы превращаете совместное чаепитие в приятное интеллектуально активное времяпрепровождение с друзьями. В вашем распоряжении великое множество трав и их сочетаний. Среди моих любимых смягчающая мята, успокаивающие роза и ромашка, очищающие организм плоды шиповника и, конечно, омолаживающие женьшень, имбирь и лимонник. В летнюю жару те же чаи, которые зимой вы пьете горячими, можно подавать со льдом.

     Вода, настоянная на фруктах, — еще один способ добавить вкус и полезные вещества попутно с гидратацией организма (и возможностью отказаться от газировки). Также известные как детоксикаторы, эти напитки могут быть составлены с использованием самых разных сочетаний фруктов, овощей, трав и специй. Фруктовая вода обладает прекрасным вкусом и не содержит ни сахара, ни калорий — чем не превосходный инструмент для укрепления здоровья?

     Чтобы вы лучше представляли, о чем идет речь, позвольте описать, как я готовлю свою специальную малиново-апельсиновую воду. Вам понадобится чашка малины, нарезанный тонкими ломтиками апельсин, два огурца (также тонко нарезанные, но с кожицей), пригоршня листьев мяты и две коричные палочки. Все, что от вас требуется, — смешать все ингредиенты в большом кувшине, добавить 4,5 литра свежей воды и поставить все это на ночь в холодильник. Если вы хотите усилить вкус, добавьте каких-либо фруктов или трав на выбор. Когда захотите пить, добавьте в кувшин чашку льда (я также добавляю полстакана сока алоэ) и сразу подавайте на стол.

     Соки и смузи из зелени также помогут увеличить содержание жидкости в вашем теле. Возможно, кто-то из вас не может начать день без стакана сока из зелени, а кто-то, наоборот, с подозрением косится на его вызывающе изумрудный оттенок. Я сама уже давно привыкла полагаться на терапевтические свойства этих напитков, и в особенности некоторых смузи. Под смузи я имею в виду не смесь из подслащенных фруктовых соков, переработанного молока и мороженого. Я говорю о полноценных питательных лакомствах из свежих фруктов, овощей, орехов и семян, и главное — воды. Безусловно, одними этими напитками не заполнить бреши в нездоровом рационе и они не заменят чистую воду, но это по крайней мере приемлемый способ увеличить количество овощей и фруктов, а заодно и незаменимых для мозга веществ в ежедневном меню. Полезные рецепты вы найдете в следующих главах.

     Еще один способ сохранить достаточно влаги в теле — сократить потребление кофе. Помните, как хочется пить сразу после чашечки кофе? А сколько чашечек вы выпиваете в день? Избыток кофе легко приводит к таким нежелательным побочным эффектам, как обезвоживание, учащенное сердцебиение и расстройства сна. Но в то же время умеренное потребление кофе в среднем возрасте может защитить вас от деменции в последующие годы. Что же делать? Один из секретов правильного потребления кофе — то, как вы его готовите. Например, эспрессо в среднем содержит в пять раз больше антиоксидантов и кофеина, чем заварной или фильтрованный кофе{6}. Вдобавок следует учитывать, что существует очень много сортов кофейных бобов и способов их переработки — и содержание кофеина на выходе будет разным. Итак, пейте одну маленькую чашечку эспрессо в день или две чашки свежезаваренного американо (классическая большая кружка кофе).

     Я очень люблю эспрессо, но всегда хорошо иметь альтернативу. Один из самых любимых мною заменителей кофе — какао. Этот напиток прекрасно поднимает настроение, богат антиоксидантами, питателен и повышает энергию. Какао поможет вам взбодриться без тех перепадов настроения и сердцебиения, от которых иногда страдают фанаты кофе, а еще он приятен на вкус. Я готовлю какао без молока и сахара, но вы можете добавить немного стевии или меда, если хотите. Или придайте ему светлый оттенок, добавив воды с миндальным или ореховым молоком.

     Чай мате, ганпаудер и маття — еще несколько альтернатив кофе, богатых антиоксидантами. Маття — японский порошковый зеленый чай, растворяющийся в воде и сохраняющий отличный вкус в холодном виде. Но если для вас важна не энергия кофе, а именно его вкус, попробуйте чай из одуванчиков. Хотите верьте, хотите нет, на протяжении веков мои любимые листья одуванчиков сушились и заваривались как чай по всей Европе и Азии. Готовить его очень просто: залейте сушеные листья крутым кипятком, дайте настояться в течение 10 минут, а потом для вкуса добавьте молоко и мед.
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      Бокал красного, пожалуйста
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Это просто и понятно: если пьете алкоголь, соблюдайте меру, всегда на полный желудок и по мере возможности выбирайте красное вино. Красное вино давно ценилось за способность защитить наш мозг и поднять настроение. Как сказал небезызвестный итальянец Галилео Галилей: «Вино — это вода, вобравшая в себя свет солнца». Хотя ресвератрол содержится и в красном, и в белом винограде, в красном концентрация этого знаменитого антиоксиданта гораздо выше{7}.

     Алкоголь — очень личный выбор. Мужчина может позволить себе один-два бокала в день. Женщине вполне достаточно одного бокала. Здесь опять мы отдаем предпочтение качеству, а не количеству (лучше всего органические вина), и выбираем то, что нам по вкусу.

     Если вы не любите вино, есть альтернатива. Например, в натуральном гранатовом соке почти столько же антиоксидантов{8}, сколько в красном вине. Также заслуживают внимания виноградный и сливовый соки.
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Главной проблемой нутрициологии стало то, что в обычных исследованиях, как правило, подвергается анализу какое-то одно вещество. Конечно, это правильно и логично с точки зрения ученых, поскольку отсекает слишком большое количество вариаций. Однако это же создает риск излишнего упрощения, определяющего данное вещество лишь в одну из двух категорий: хорошее или плохое.

     Когда-то давно подход «одна диета для всех» казался правильным, ведь целью ученых было победить авитаминозы и связанные с ними болезни. Однако этот подход позволил исследователям почивать на лаврах с осознанием того, что одно верно подобранное вещество (вместо сочетания взаимодействующих веществ) может повлиять на здоровье. Такой слишком отвлеченный подход все еще превалирует и в медицинской, и в нутрициологической практике, отправляя ученых в безнадежную погоню за очередным «плохим парнем», которого следует уличить и немедленно ликвидировать из нашего рациона. Но как можно видеть из неразберихи вокруг холестерина, этот путь не что иное, как погоня за призраками.

     В итоге этот подход окончательно дискредитируется тем фактом, что питательные вещества действуют в унисон, а не изолированно, и что только такой командной работой достигается хорошее здоровье{9}. Например, давайте представим кислый-прекислый лимон. Ваш рот наполнился слюной физически? Да — достаточно было подумать о том, как вы пробуете лимон, чтобы запустить этот процесс.

     А теперь представьте, что вы кладете в рот капсулу с витамином С. Вряд ли вы что-то при этом почувствуете. Да, мы извлекли витамин С из лимона, но лимон — это нечто гораздо большее. Это еще и лимонная кислота, и такие минералы, как железо и калий, и комплекс витаминов группы В, и целый ряд таких фитонутриентов, как гесперидин, нарингин и нарингенин, — и все они взаимодействуют друг с другом в каждом лимоне, делая его по-настоящему питательным. Капсула может дать нам столько же витамина С, сколько лимон, однако она не даст той полноты ощущений, что смогла бы активировать и тело, и ум. Выходит, что 1 + 1 = 3 — концепция, традиционно упускаемая западной медициной.

     Осознав это, ученые запустили волну новых экспериментов, посвященных явлению, получившему название «синергия питательных веществ». Мои собственные исследования доказывают, что сочетание некоторых питательных веществ, таких как омега-3 ПНЖК, витамины группы В и антиоксиданты — витамины С и Е, — особенно эффективно для укрепления памяти и умственных способностей{10}. Эти исследования также показали, что так же, как определенные комбинации продуктов и содержащихся в них веществ полезны для здоровья, другие вредны. Это относится к нездоровому альянсу между трансжирами, насыщенными жирами, холестерином, рафинированным белым сахаром и натрием. Причем такой набор особенно опасен для мозга. Исследования показывают, как у людей, привычно потребляющих такое сочетание{11} в виде сладостей, жареных блюд, переработанных продуктов, жирного мяса и молочных продуктов, ускоряется усыхание мозга и ослабление умственных способностей и повышается риск Альцгеймера по сравнению с теми, кто всего этого избегает{12}. Сходные результаты уже были получены и при обследовании добровольцев в возрасте 25 лет. Это говорит о том, что перечисленные продукты опасны для любого человека, независимо от его возраста.

     Совершенно очевидно, что нет такого единственного продукта, который обеспечил бы вас всеми веществами, необходимыми мозгу. Гораздо надежнее положиться в этом вопросе на разнообразие блюд в вашем ежедневном меню. Нет ничего проще!

     На основе ряда исследований, посвященных синергии питательных веществ, разные ученые рекомендуют примерно одинаковые аппетитные и вкусные блюда, одновременно обладающие высокой питательной ценностью для организма. Начинающим могу посоветовать рецепт моего фирменного лосося в имбирно-чесночном маринаде (глава 16) — превосходное блюдо, богатое полезными для мозга веществами и доказавшее свою эффективность против уменьшения размеров мозга и ослабления метаболической активности для любого возраста. Вдобавок обнаружилось, что абсорбция организмом антиоксидантных витаминов усиливается при наличии таких растительных жиров, как оливковое масло холодного отжима. А значит, превосходным гарниром к лососю станут листья одуванчика по рецепту моей бабушки (их вы также найдете в главе 16). Витамин С повышает способность организма усваивать железо, когда оба вещества потребляются одновременно, — вот почему я так люблю сбрызнуть зелень свежим лимонным соком.

     Все рецепты и примерные меню, вошедшие в эту книгу, основаны на принципах максимальной синергии питательных веществ и рассчитаны на то, чтобы полностью обеспечить ежедневные потребности вашего мозга. Плюс, конечно, все эти блюда очень вкусные.

    [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Глава 12. Предпочитаем качество количеству
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В основе полезного для мозга рациона должны лежать натуральные непереработанные продукты. В идеале нужно каждый день отправляться на рынок за свежими местными продуктами, чтобы они в тот же день попадали к нам на стол. Однако в реальности это, как правило, невозможно: мы вынуждены покупать продукты длительного хранения и едва успеваем на бегу проглотить свой обед, не говоря уже о том, чтобы самим его приготовить. Кроме того, если не прибегать к определенным хитростям, покупка натуральных продуктов сильно ударяет по кошельку.

     Если вас смущает цена — вы не одиноки. Слава богу, есть немало способов обеспечить себя здоровой высококачественной пищей, не грабя банк. Много информации доступно онлайн, но я хочу рассказать о нескольких приемах, которые вот уже много лет позволяют мне экономить.

     Во-первых, очень полезно делать покупки в интернете. Можно найти немало сайтов, предлагающих органическую пищу — от консервированного нута до дикого риса, безглютеновых овсяных хлопьев и муки, растительных масел и всех сортов орехов и семян, не содержащих ГМО. Это отличный способ покупать тунца, анчоусы и сардины и даже детское питание. В заключение не забудьте проверить сайты ваших любимых компаний на предмет купонов и акций. Как правило, все онлайн-магазины предлагают гибкие системы скидок, чтобы привлечь покупателей. Поменяйте на полках в своем кухонном шкафу и холодильнике прежние низкокачественные продукты на новые, безопасные для здоровья и хорошо хранящиеся, приобретенные со скидкой. С таким запасом вам будет проще избавиться от прежних пищевых привычек.

     Во-вторых, не забываем и о свежих продуктах: желательно не покупать овощи и фрукты с пестицидами и ГМО. Для этого нужно обращать внимание на наклейки. По коду на них можно понять, к какой из категорий относится товар: промышленно выращенных с помощью химических удобрений, фунгицидов и гербицидов или органическим путем. Вот главные рекомендации. Если код состоит только из четырех цифр (например, яблоки с кодом 4131), это значит, что их вырастили с использованием всех перечисленных выше химикатов. Если цифр пять и первая — 8, это код продукции ГМО (например, 84 131). Если из пяти цифр первая — 9 (например, 94 131) — это экологичный, безопасный для здоровья продукт. Кстати, имейте в виду, что у органических фруктов и овощей далеко не всегда будет такой же аппетитный вид, зато вы получите отменные на вкус и полезные продукты.
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      Грязная дюжина и чистые 15
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К несчастью, в зависимости от места производства органические продукты часто бывают дорогими. Хорошая стратегия в плане экономии — изучить приведенную ниже таблицу 9 с так называемой грязной дюжиной и чистыми 15 продуктами. В грязную дюжину входят 12 наиболее подозрительных и перегруженных пестицидами фруктов и овощей с нашего рынка. Чтобы содержащие в них яды не попали на ваш стол, необходимо всегда выбирать для покупки их органическую версию. В то же время чистые 15 — это самые безопасные продукты, которые можно позволить себе есть и не в органической версии, поскольку их не отравляют пестицидами. Остальные продукты считаются чем-то средним, так что безопаснее будет все же выбирать органическую версию.

     
Таблица 9. Опасные и безопасные продукты

     [image: bin00000010.jpeg]
     

Это еще не все хитрости! Старайтесь не покупать заранее вымытые и готовые к употреблению фрукты и овощи — они обойдутся вам вдвое дороже. Приобретайте местные продукты в соответствующий сезон и замораживайте впрок, чтобы иметь их круглый год. А еще постарайтесь найти неподалеку местный рынок выходного дня. Познакомьтесь с продавцами и не стесняйтесь торговаться. Или, еще лучше, приходите ближе к закрытию рынка. Фермеры охотнее снижают цену к концу дня, чтобы не везти товар обратно.
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Соя — пища растительного происхождения и заслуживает отдельного внимания, поскольку умудрилась стать самым противоречивым продуктом на планете. Вы можете услышать о ней и как о богатом белками суперфуде и как о канцерогене из черного списка. Поскольку наша цель — борьба с перееданием продуктов животного происхождения, правильное представление о сое становится жизненно важным, учитывая ее потенциал как альтернативного источника легких белков. Многие используют сою как замену мясу уже на протяжении десятков лет. Изначально соя приобрела свою популярность благодаря долгожителям с Окинавы, которые сделали ее основой своего рациона.

     Итак, приемлемы для нас такие продукты, как тофу, темпе и соевое молоко, или нет?

     Как и в отношении большинства остальных продуктов, здесь все зависит от типа сои и количества, которое вы съедаете. Есть два основных вида сои: тот сорт, которым питаются японцы, и тот, который распространен в большинстве регионов Запада. В Соединенных Штатах 90 % соевой продукции производится из ГМО соевых бобов{1}, насыщенных пестицидами и консервантами. Как следствие, они могут стать причиной аллергий, непереносимости и системного воспаления. Также в состав сои входят молекулы изофлавонов, влияющих на уровень эстрогена в организме. Если потреблять слишком много сои, уровень эстрогена может сильно подняться, что приведет к гормональному дисбалансу. Есть люди, очень чувствительные к этим веществам, и им следует относиться к сое особенно осторожно.

     В результате, хотя реклама и создает впечатление, будто потребление сои очень полезно для организма, содержащая ГМО, глубоко переработанная соя, из которой промышленным способом производят коммерческие сорта тофу, соевого молока и темпе, вряд ли укрепит ваше здоровье, скорее подорвет. Но все же болезнями вам грозит вовсе не порция супа мисо, а соевые добавки, которые вы получаете, сами того не ведая, из разных и часто неожиданных источников. В Соединенных Штатах сою добавляют примерно в 12 тысяч видов продуктов{2} — от обычных хлопьев для завтрака и энергетических батончиков до снеков и пасты. Если вы не обращаете внимания на этикетки, вынуждена вас огорчить: сою можно обнаружить практически на любой полке в супермаркете, главным образом в виде добавок соевого масла. Кроме того, очищенные соевые белки широко используются как эмульгаторы для придания продуктам влажной текстуры, а еще их часто добавляют в такие напитки, как латте и фраппе, для получения сливочной консистенции.

     Так какой же вид сои хорош для вас? Соя, которую едят в Японии: она почти всегда потребляется в органической форме. Кроме того, японская соя часто ферментирована, как в рецепте мисо (то есть в вашем супе мисо), темпе и натто (традиционное японское блюдо из ферментированных соевых бобов). Это и есть та соя, которая по праву зовется полезным продуктом, и только такую сою действительно стоит есть. Органические свежие соевые бобы и эдамаме содержат все незаменимые аминокислоты с хорошим процентом ПНЖК, так необходимые вашему мозгу. Кроме того, они богаты клетчаткой, железом и минералами — магнием, калием, медью и марганцем. Свежеприготовленное тофу также настоящее лакомство для мозга, богатое питательными веществами. Во время моего визита в Киото мне повезло попробовать шелковистый, с нежным земляным привкусом сладкий соус в традиционном ресторане — и я была очарована настоящим тофу из настоящей сои! Местное соевое молоко тоже не менее полезно и не менее вкусно. Вы можете найти японскую сою в магазинах здоровых продуктов, хотя она стоит недешево. И помните, японцы вовсе не едят тофу целыми днями. К несчастью, в западных странах большинство готовых соевых продуктов, таких как темпе, приготовлены из «скомпрометированной» сои, подвергшейся глубокой переработке, и определенно не должны попадать к вам на стол.
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      Рыба, мясо, яйца и молочные продукты
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Продукты животного происхождения ставят нас перед нелегким выбором и по части качества, и по части количества. Особенно это касается рыбы. Как питаться хорошей рыбой и при этом не влезть в долги? Отдавая предпочтение качеству, я советую выбирать промысловую свежую рыбу, чтобы избежать ядов, пестицидов и антибиотиков, которыми изобилуют многие продукты. Впервые услышав это, многие лишь качают головами с мыслью «Я не могу себе это позволить».

     Я столкнулась с той же самой проблемой, когда жила в Нью-Йорке на маленькую стипендию и не могла найти приличной рыбы в местном супермаркете. Это заставило меня изобрести новые эффективные стратегии. Верно, что дикий лосось в разы дороже искусственно выращенного нездорового собрата, но вам требуется всего 80–90 г в день, чтобы удовлетворить запросы мозга. Это совсем немного. Помните также о более дешевых альтернативах — свежей скумбрии, треске или палтусе, — богатых ДГК. Еще одна возможность — покупка свежемороженой рыбы. Свежемороженая дикая рыба — по-прежнему лучший выбор в сравнении со свежей, но выращенной в пруду, и по питательной ценности, и по безопасности. А две чайные ложки красной икры равноценны для вашего мозга 30 порциям цыпленка!

     Теперь поговорим о мясе. Обязательно прочтите этот фрагмент!

     Некоторые покупатели уже приучены внимательно относиться к качеству мяса: органическое, животных свободного содержания, выпаса и травяного откорма, не содержащее гормонов и антибиотиков. Может, вам кажется, что эти формулировки неважны или похожи одна на другую, но на самом деле это не так. Например, известно ли вам, что цыплята свободного содержания вовсе не обязательно свободного выпаса? Важно знать, что хозяйства, производящие яйца, имеют право писать «свободного содержания» независимо от того, сколько времени несушки действительно проводят снаружи и как на самом деле выглядит это «снаружи». Может быть, эти куры вообще не имеют доступа к натуральной пище[15]. Настоящие куры свободного содержания и крупный рогатый скот естественного откорма должны питаться сами на чистых пастбищах, где могут получить полный набор необходимых им диких растений, семян, травы и насекомых.

     Кроме того, из-за риска содержания в мясе пестицидов, антибиотиков, корма на основе ГМО и гормонов роста, важно выбирать органические варианты. Вы же не хотите, чтобы ваши куры свободного выпаса ели переработанные продукты!

     Итак, в идеале, вам следует выбирать мясо животных свободного выпаса и кур свободного содержания, получавших органический рацион. Бонус такого мяса — низкое содержание жира и высокое — омега-3 ПНЖК, ведь благодаря свободе движений эти животные не заплывают жиром и их не пичкают гормонами. Вы, наверное, уже замечали, какие яркие оранжевые желтки в яйцах у органически выращенных кур, и удивлялись, отчего они так отличаются от яиц из супермаркета? Да потому, что эти куры вели здоровую жизнь!

     Отдельного упоминания заслуживают молочные продукты и конкретно сыр. Помните, что плавленый под запретом: он сделан не из сыра вовсе. Посмотрите на этикетку: «сырный продукт». Требуется перевод? Половина содержимого этой упаковки не сыр и вообще не пища: это вредоносная смесь химикалий. Мало того что эти продукты производятся из низкокачественного, полного вредных примесей молока, они еще и содержат самые разные эмульгаторы, рафинированные растительные масла, трансжиры и бог знает еще какие добавки вроде крахмала и клейковины — вот и вторая половина вашего «сыра». Хуже того, когда на этикетке пишут «готовая сырная продукция», это значит, что в ней содержится еще меньше сыра, а вместо него добавлено еще больше всяких промышленных изобретений.

     Мне самой не приходилось пробовать ничего подобного, пока я не переехала в Нью-Йорк. И будучи итальянкой, я была неприятно удивлена, обнаружив этот продукт на своем куске пиццы! Друзья повели меня в местную пиццерию и хотели угостить большой пиццей с сыром. Когда ее подавали, белую комковатую субстанцию, которая была сверху, назвали моцареллой. Как человек, хорошо представляющий себе, что такое моцарелла, я была ошеломлена. И хотя не во всех пиццериях пользуются плавленым сыром, это было одним из первых открытий, подтолкнувших меня к бунту.

     И я скорее съем кусочек жирного, но натурального сыра, нежели «сыроподобный» продукт, каким бы «маложирным» он ни был. Удивлены?

     Снова качество берет верх над количеством. Есть сыры, от природы содержащие мало жира, а есть сыры, очищенные от жира промышленным способом. И эти очищенные, или сыры с низким содержанием жира, ставят нас перед той же проблемой, что и плавленые. Поскольку обезжиренное молоко лишается своей питательности и вкусовых качеств, производители добавляют туда сахар, крахмал и другие ингредиенты, чтобы немного приблизить его текстуру и вкус к цельному жирному молоку. То же самое происходит с йогуртом. Большинство коммерческих йогуртов — смесь искусственных красителей, ароматизаторов, добавок и насыщенного фруктозой кукурузного сиропа. Все это не только не приносит пользу здоровью, но и позволяет процветать в ЖКТ болезнетворным бактериям, дрожжам и грибкам. А поскольку ваш кишечник может удержать в себе лишь определенное количество микроорганизмов, поедание таких продуктов вытесняет за его пределы хороших парней, впуская туда плохих. Неизбежный результат — неважное самочувствие — время от времени или постоянно.

     Неужели я только что предложила вам есть жирный сыр и йогурт? Именно так! Не отказывайте себе в стакане органического цельного жирного йогурта, если он вам нравится. Лучше всего готовить йогурт самостоятельно или приобретать его непосредственно на ферме. Есть, конечно, и коммерческая альтернатива — только внимательно читайте этикетки!

     Еще одна прекрасная альтернатива — выбирать молоко и сыры, которые от природы содержат мало жира. Например, в козьем или овечьем молоке жира меньше, чем в коровьем, зато больше белков и других питательных веществ. Отличный пример — такие сухие сыры, как пекорино или фета. В следующий раз вместо толстого куска резиновой плавленой моцареллы съешьте свежий молодой козий сыр или острый романо. А ведь это только начало бесконечного списка вариантов!
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      Восстанавливаем баланс про- и противовоспалительных продуктов
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В дополнение к тому, чтобы есть больше противовоспалительных продуктов, следует позаботиться и о том, чтобы есть меньше того, что вызывает воспаление. Типичная западная диета изобилует провоцирующими воспаление блюдами, которые не на шутку ускоряют старение мозга. Наиболее опасны в этом плане продукты, которые легче всего окисляются, прежде всего те, что богаты рафинированным сахаром, а также рафинированные крупы, глубоко переработанные продукты (маргарин и спреды) и даже алкоголь, наносящий самый тяжелый окислительный удар.

     Переработанные продукты, как правило, готовы к употреблению и оттого очень удобны. Но бороться с избытком трансжиров, натрия и бесполезных с точки зрения питательности сахаров — самыми опасными ингредиентами, попадающими нам с такой пищей, — нашему организму неудобно совсем. Даже такие вроде бы «обогащенные» хлопья и хлебцы, по сути, замаскированные готовые продукты массового производства. Хотя они действительно содержат обещанные фирмой витамины и минералы, они представлены в такой искусственной синтетической оболочке, что вряд ли будут восприняты организмом как здоровая еда. И еще: эти продукты служат отличным прикрытием для химических ингредиентов, включая те самые консерванты и эмульгаторы, которые наносят наибольший урон сердцу, мозгу и кишечнику.

     Продукты животного происхождения — мясо и жирная молочная продукция — тоже провоспалительные агенты по своей природе, особенно когда их жарят в нездоровом масле. Тем не менее, если вы сумеете сократить их порции до умеренного размера и позволять себе такую роскошь как можно реже, покупая их в надежных местах, эти продукты все равно принесут вам больше пользы, чем любые готовые из бакалейного отдела.
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Многие питательные вещества сильно влияют на наши гены — одни укрепляют, другие ослабляют. На свежие органические овощи, цельнозерновые, промысловую рыбу, экологически произведенное мясо и яйца (в небольших количествах), а также натуральные подсластители (фрукты, мед и кленовый сироп) наша ДНК отреагирует радостно и позитивно. Ведь те же самые продукты, особенно растительные, определяются как надежные источники омоложения мозга, попутно снижающие воспаление, укрепляющие метаболическое равновесие, инсулиновую чувствительность и иммунную систему. С другой стороны, провоспалительные, переработанные и рафинированные продукты занимаются прямо противоположным делом, запуская целый ряд нежелательных побочных эффектов, даже на уровне ДНК.

     Полезные продукты поддерживают наш микробиом. Рацион, богатый пребиотиками и пробиотиками, помогает нашей кишечной флоре, тогда как изобилие переработанных продуктов и жирного мяса приводит к противоположному результату. Многие из нас получают слишком мало клетчатки и еще меньше беспокоятся о содержании про- и пребиотиков в своей пище. Давно пора лучше узнать все доступные нам источники полезных веществ. В следующий раз, отправляясь за продуктами (особенно если вас беспокоят метеоризм, отрыжка, запоры или диарея), ориентируйтесь на список из таблицы 10.

     
Таблица 10. Продукты — источники пребиотиков и пробиотиков
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Лук, спаржа, артишоки и чеснок — настоящие кладовые пребиотиков для вашего организма. Добавьте сюда богатые клетчаткой источники углеводов, такие как отруби, овес, крестоцветные овощи (например, брокколи или цветная капуста), ягоды и любая свежая зелень.

     Пробиотики менее известны, чем пребиотики, однако столь же необходимы организму. Оказавшись в вашем кишечнике, пробиотики обогатят дружественную кишечную флору и укрепят здоровье ЖКТ. Здесь главное правило — предпочтение горьким или кислым продуктам.

     Если вас не соблазняет ни один из перечисленных вариантов или они попадают к вам на стол совсем редко, вам придется подумать о добавках с пробиотиками. Они могут быть как в капсулах, так и в жидком виде или веганской версии. Однако здесь следует кое-что уточнить. Многие продавцы стараются убедить клиентов, что качество пробиотика определяется тем, какое количество бактерий в нем содержится. Но на самом деле важно не количество, а разнообразие. Разные виды бактерий выполняют разные функции и заселяют разные участки ЖКТ. А значит, более эффективным будет тот пробиотик, в котором содержится больше разных видов бактерий. Проверяйте этикетки и покупайте такие пробиотики, в которых присутствуют не меньше трех из перечисленных здесь основных видов бактерий: Lactobacillum acidophilus, Lactobacillum helveticus, Lactobacillum rhamnosus, Bifidobacterium longum, Bifidobacterium bifidum и Streptococcus thermophilus.

     К счастью, очень скоро после того, как вы пересмотрите свой рацион, состав микробиома тоже изменится к лучшему{3}. Однако вся польза может сойти на нет так же стремительно, как только на ваш стол вернется нездоровая пища. Вот почему столь важно постоянно получать все эти продукты и добавки.
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Рацион из цельных или минимально переработанных продуктов — единственный способ по максимуму извлечь пользу из содержащихся в них питательных веществ. Как вы, наверное, помните, известные нам долгожители никогда не едят переработанные или упакованные продукты. Вся их пища свежая, что вполне понятно, поскольку она попадает на стол прямо с веток или грядок. Только такой уровень свежести обеспечивает максимальную пищевую ценность любой пищи.

     В то же время большой проблемой цивилизации стала переработка продуктов{4}. Мука тонкого помола, шлифованный рис и рафинированный сахар — самые известные примеры того, как из наших продуктов вместе с шелухой или оболочкой безжалостно удаляются витамины, минералы и клетчатка. Особенно достается в этом процессе витаминам группы В — их потери составляют больше половины. Заморозка и консервирование — еще два способа хранения пищи, от которых она теряет питательность.

     Много вопросов вызывает сельское хозяйство. Питательная ценность выращиваемых культур зависит от химического состава почвы. Ученые выводят новые сорта растений, все более устойчивые к вредителям и непогоде и выдающие все больше и больше биомассы. Хотя благодаря этим свойствам растения укрупняются, в то же время они теряют способность самостоятельно извлекать из почвы соответствующее количество питательных веществ.

     Грандиозное научное исследование, проведенное Министерством сельского хозяйства США с 1950 по 1999 год, охватило почти 40 основных сельскохозяйственных культур. Было обнаружено значительное уменьшение содержания в растениях витаминов{5} (особенно С и группы В) и основных минералов, таких как железо. Эти открытия породили серьезные споры, а следом появились и опровергающие их опыты. Одни эксперименты свидетельствовали о том, что в современной моркови нет и половины тех питательных веществ, которые были в корнеплодах на столах наших дедов. Другие доказывали, что содержание витаминов осталось практически неизменным. Так где же правда? По моему мнению, даже равный уровень витаминов ни в коем случае не говорит об их качестве, а вот его действительно следовало бы проверить. Кроме того, нет гарантий, что комплект содержащихся в продукте фитонутриентов остался таким же полноценным и питательным. Добавьте сюда неограниченное использование пестицидов и удобрений — и вот перед вами результат в виде стремительно и угрожающе растущих, устойчивых к пестицидам имитаций продуктов. Напичканные консервантами и соблазняющие своим безупречным видом, эти продукты могут ввести вас в заблуждение, но, увы, они все равно остаются пустышкой.

     Несмотря на все возражения, слишком часто анализы крови современных американцев указывают на дефицит тех или иных питательных веществ. Я исследовала достаточное количество таких анализов, чтобы заявлять об этом. И здесь не может быть двух мнений. Те из нас, кто искренне озабочен здоровьем своим и своих близких и желает питаться качественно, не поленятся и будут регулярно покупать продукты на местном рынке или в магазинах здоровой пищи.

     Большое значение имеет и то, как вы едите. Чаще всего овощи, фрукты, орехи и семена обладают наибольшей питательной ценностью в сыром виде. Только в таком виде сохраняются их ферменты, витамины, минералы и фитореагенты, при этом принося максимально возможную пользу. Старайтесь выбирать свежую сезонную продукцию и ешьте как можно больше! Мы беспокоимся о потерях питательности в процессе готовки, однако качество овощей может снизиться равным образом и в кипящем масле, и на полках в кладовой.

     Однако стоит упомянуть, что есть и такие овощи, которые действительно предпочитают храниться. Иногда процесс приготовления блюда (особенно из овощей) требует разрушения клеточных стенок растения для того, чтобы освободились и стали доступными содержащиеся в них питательные вещества. Бета-каротин (антиоксидант, придающий моркови ее яркий оранжевый цвет) и ликопин (отвечающий за алый цвет томатов) входят в список таких веществ. Обработка паром при минимальном количестве воды или легкое обжаривание моркови и томатов в разы повышает уровень доступности их антиоксидантов, а значит, обеспечивает нейроны хорошим арсеналом против старения. Только следите за тем, чтобы не перегреть овощи и не превратить их в пюре. Al dente («на зубок»){6} — вот цель нашей охоты за оптимальной питательной ценностью.

     Хотя цельнозерновые и большинство бобовых продуктов съесть без термической обработки невозможно, существует прекрасный способ превратить их в настоящий кладезь питательных веществ — проращивание. Этот простейший метод высвобождает армию полезных ферментов в семенах, бобах и зерне. Пророщенные продукты легче перевариваются, в результате чего кишечник намного эффективнее абсорбирует их белки, витамины и минералы, и к тому же вы не тратите время на готовку. Это беспроигрышный вариант.

     Если вы никогда не замачивали продукты, вот простая инструкция. Для примера рассмотрим зерна. Они должны быть цельными, в оболочке. Подойдут пшеница, амарант, ячмень, гречка, камут[16], просо, рис, рожь, сорго и спельта. Для того чтобы прорастить зерно, его надо замочить в воде на два-три часа. Это повысит содержание в нем влаги, одновременно нейтрализуя фитиновую кислоту — вещество, вызывающее изжогу. Затем слейте воду и держите проростки в стеклянной банке в течение примерно пяти дней. Накройте банку салфеткой или марлей, чтобы она впитывала лишнюю влагу и пропускала воздух, — тогда ваше зерно не испортится. Вскоре вы увидите, как начнут прорастать корешки. Пророщенные зерна можно есть сырыми или слегка отварить, их даже запекают в некоторых сортах хлеба. Таким же образом можно проращивать бобовые, например чечевицу и красную фасоль, а также все виды семян — от подсолнечника до киноа.

     Давайте посмотрим на продукты животного происхождения. За редким исключением, они требуют обязательной термической обработки для уничтожения бактерий и других патогенов. Чтобы полностью раскрыть питательный потенциал рыбы, ее лучше всего готовить на пару с разными приправами и травами. То же относится к яйцам: делайте паровые омлеты. Для мяса идеальные способы — запекание, гриль или приготовление в воке, а вот жарка на открытом огне и в кипящем масле, напротив, увеличивают его провоспалительный и старящий эффекты.

     Однако даже независимо от способа приготовления вам придется строго отбирать для своего ежедневного рациона самые полезные жиры. Сейчас нам доступны практически все растительные масла как в рафинированном виде, так и в нерафинированном. Почти так же, как зерно и сахар, рафинированные масла получают путем интенсивной механической и химической переработки для экстракции масла из семян и орехов. При этом рафинирование удаляет из масел много ценных питательных веществ, особенно минералов, и делает его легко окисляющимся. Из-за окисления рафинированные масла становятся источником свободных радикалов в вашем организме, что в свою очередь ускоряет процесс старения. Если вас это не пугает, имейте в виду, что большинство рафинированных растительных масел, как правило, гидрогенизируют. И как мы уже обсуждали, гидрогенизация превращает эти масла в трансжиры, чтобы они загустевали при комнатной температуре и поступали в продажу в виде маргарина и кулинарного жира. Они намного дешевле, но и намного вреднее для вашего здоровья.

     Напротив, нерафинированные масла сохраняют те самые качества, которыми обладали еще в составе растения. Они отличаются насыщенным, богатым ароматом и высокой питательной ценностью. Например, нерафинированное оливковое масло холодного отжима полностью сохраняет свои замечательные антиоксиданты-полифенолы заодно с полезными жирами, в противном случае оказавшимися бы в отходах процесса рафинирования. Неважно, нравится вам кокосовое или оливковое масло, главное — выбирать нерафинированные сорта. Также полезно помнить, что масла, богатые чудесными ненасыщенными жирами, такие как оливковое или льняное, лучше всего употреблять a crudo (сырыми, не перегретыми) и таким образом получать максимальную пользу. Однако если вы используете такие масла для готовки, следите за тем, чтобы не перегревать и не перекаливать их. К примеру, оливковое масло пригорает уже при 200 °C.

     Для готовки выбирайте сорта масла и жира с высокой точкой дымления. Точка дымления — это температура дымообразования, она показывает, насколько можно прогреть конкретное масло, и чем она выше, тем лучше. Лучшее нерафинированное масло для готовки получают из авокадо, у него самая высокая точка дымления (270 °C). Далее идут масло канолы (рапсовое) и кокосовое. Если вам больше нравится готовить на животном жире, выбирайте топленое масло (250 °C).
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      Едим продукты, а не питательные вещества
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Недавние исследования, включая мое, подтвердили, что пищевые добавки неэквивалентны цельным продуктам по составу питательных веществ. Это возвращает нас к вопросу о важности натуральной пищи. Слишком много людей не получают в достаточном количестве витамины и минералы из продуктов. Однако вместо того чтобы изменить рацион, они предпочитают скорректировать его недостатки с помощью добавок.

     Как мы уже обсуждали выше, сами по себе пищевые добавки не работают. Представьте питательные вещества как членов одной команды. Достоинства отдельного игрока, каким бы талантливым он ни был, ничего не значат без поддержки партнеров. Именно поэтому питательные вещества из натуральных продуктов заведомо превосходят добавки, ведь в организме они действуют сообща.

     Я никогда не была большим поклонником активного использования пищевых добавок, поскольку всегда считала, что необходимые нам вещества могут и должны быть получены из натуральных продуктов на нашем столе. Однако если вы получаете недостаточно питательных продуктов, добавки все же могут исправить какой-то отдельный дефицит. Однако при этом нужно обязательно обсудить их использование с врачом. Перечисленные ниже добавки могут оказаться эффективными, если ваш рацион беден некоторыми (или всеми) незаменимыми веществами для мозга, о которых мы говорили в этой книге.

     Омега-3 ПНЖК: добавлять в пищу по 300–500 мг в сутки омега-3 ПНЖК — хорошая идея, особенно для тех, кому исполнилось 60 лет и больше. Если вы не едите рыбу, крайне важно обогатить свой рацион по меньшей мере 500–1000 мг ПНЖК в день{7}.

     Холин: большинству из нас не хватает в рационе богатых холином продуктов, особенно рыбы. В те дни, когда на ваш стол не попадают рыба, яйца или другие натуральные источники холина, заменяйте их добавками в количестве 300–600 мг в сутки Alpha GPC (холина альфосцерат, глиатилин) или 420 мг в сутки фосфатидилхолина (хороший источник и холина, и омега-3 ПНЖК) для улучшения памяти.

     Витамины группы В: очень важно обогатить ваш рацион таким набором витаминов этой группы, чтобы туда вошли все его виды. Эта группа витаминов давно зарекомендовала себя отличным тоником для нервной системы, снимающим стресс и усталость и играющим важную роль в синтезе нейромедиаторов. Кроме того, если вам уже исполнилось 50 лет и вы, например, страдаете гастритом, пониженной кислотностью желудка, болезнью Крона либо целиакией или принимаете такие лекарства, как метформин (при диабете) и кислотоблокирующие препараты, попросите врача назначить вам анализы на содержание в организме витаминов группы В. В пожилом возрасте скорость метаболизма часто снижается, и в результате ухудшается абсорбция некоторых витаминов, в том числе и группы В. Следите за тем, чтобы каждый день получать не меньше 50 мкг витамина В12 (кобаламина или метилкобаламина, как назначит вам врач).

     • Минералы: все мы должны внимательно следить за количеством потребляемых минералов, особенно меди, железа и цинка. Их нехватка может отразиться на умственных способностях, а избыток — повредить клетки мозга. Большинство американцев, например, получают много этих минералов с обычной едой, а также из других источников. Если вы принимаете поливитамины, прочтите этикетку: содержатся ли в них медь, железо и цинк. Если можно, выбирайте поливитамины без этих минералов. В противном случае убедитесь, что принимаемая вами доза не превышает 50 % рекомендованной дневной нормы для каждого из этих веществ. Поскольку дозировка меняется в связи с возрастом и полом, уточните современные рекомендации и обсудите с врачом.

     • Пробиотики: богатые пробиотиками продукты (такие как йогурт, квашеная капуста) обязательно должны быть на вашем столе каждый день. Если вы предпочитаете добавки, помните, что выбирать нужно высококачественные, содержащие не меньше трех видов бактерий, как я писала выше. Я в тех случаях, когда нет доступа к богатым пробиотиками продуктам, прибегаю к жидким охлажденным добавкам — они легче переносятся ЖКТ.

     
Антиоксиданты: если основой вашего рациона так и не стали овощи, фрукты, орехи и семена, мозг может отчаянно нуждаться в антиоксидантах. Чтобы пополнить их запас, используйте добавки в количестве 100–200 мг в сутки коэнзима Q10 (CoQ10, или убихинон){8}. Это особенно важно, если вам уже исполнилось 60 лет. CoQ10 — мощный антиоксидант, он участвует во всех ключевых метаболических реакциях и выработке энергии клетками мозга.

     Травы: если ваш образ жизни нацелен на долголетие, самый известный в мире тоник для мозга — гинкго билоба — поможет долгие годы сохранять умственные способности, активируя поступление к мозгу кислорода. Рекомендованная доза — 240 мг в сутки экстракта гинкго{9}. Для укрепления памяти также полезен женьшень, особенно если у вас есть тенденция к повышению уровня сахара в крови и/или высокий холестерин. Это растение давно известно своими омолаживающими качествами: доказано, что оно понижает и уровень сахара, и уровень холестерина. Рекомендованная доза — 4 г в сутки порошка сушеного женьшеня{10}. Если вам удалось найти жидкую форму, смешивайте его с медом и маточным молочком.
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      Следите за посудой!
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Как обсуждалось выше, некоторые минералы, например медь или алюминий, могут попасть в организм неожиданным образом: из водопровода или из кухонной посуды. Я уже давно полностью отказалась от алюминиевых кастрюль и сковородок. Также я бы не советовала пользоваться каким бы то ни было пластиком (например, контейнерами для микроволновки) или синтетическими антипригарными покрытиями (такими, как тефлон, содержащий токсичный политетрафторэтилен — ПТФЭ). Вместо этого я приобрела посуду из нержавеющей стали, стекла, чугуна и традиционной керамики. И само собой, на кухне не место одноразовым тарелкам или бумажным стаканчикам: их мы используем только в крайних случаях.
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     Глава 13. Неделя здоровья мозга
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      Правила составления рациона, укрепляющего умственные способности
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Ну что, готовы перейти от теории к практике?

     Давайте изучим пищевую пирамиду для мозга на рисунке ниже. На схеме хорошо видны пропорциональные соотношения различных видов продуктов, оптимальные для поддержания вашего мозга в форме. Помимо основных групп продуктов, здесь указаны полезные напитки, жиры и натуральные подсластители, расположенные по степени их участия в сбалансированном рационе для мозга.
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Пирамида продуктов для мозга: рекомендованные продукты и количество их в неделю

     
Ориентируясь на недельный отрезок, следите за тем, чтобы получать достаточно продуктов, составляющих основу пирамиды. Числа на полях напомнят вам, сколько раз в неделю вы можете их есть. Для начала каждый день пейте не меньше восьми стаканов фильтрованной или минеральной воды и/или травяного чая. В то же время старайтесь каждый день есть зелень или овощи из семейства крестоцветных. Для этих овощей верен принцип «чем больше, тем лучше», но определенно не меньше одной чашки в день. Ежедневно съедайте по дополнительному овощному блюду (например, из моркови или лука) и помните о постоянном потреблении таких богатых жирами продуктов, как авокадо или оливки. Средняя порция будет равна примерно четверти авокадо или четырем-пяти оливкам.

     Получайте удовольствие от ягод и таких фруктов с низким ГИ — апельсинов, грейпфрутов, яблок и груш — каждый день. Если вам больше нравятся фрукты со средним ГИ, например сливы и персики, это не проблема, только внимательнее следите за порциями: одна чашка фруктов с низким ГИ против 1/2 чашки фруктов со средним ГИ (полный список вы найдете, вернувшись к главе 6).

     Поставьте целью съедать не меньше двух порций цельнозерновых или бобовых продуктов хотя бы раз в день. И не забывайте о батате. Чтобы иметь представление о размере порции, представьте одну чашку готовых зерновых или бобовых, или один ломтик цельнозернового хлеба, или половинку небольшого батата (размером с кулак). Теперь вы понимаете, как легко съесть две порции и того и другого?

     Простой натуральный йогурт или ферментированные овощи, например квашеная капуста, также должны ежедневно попадать к вам на стол, примерно по полчашки того или другого (или больше).

     Промысловая (или хотя бы не содержащая антибиотиков) рыба — опора здоровья мозга. Старайтесь есть одну порцию (80–100 г) жирной рыбы (лосось, скумбрия, треска, сельдь, голубой тунец, сардины, анчоусы и полосатый окунь) три раза в неделю. Икра (одна столовая ложка) и морепродукты (80 г без панцирей) — также хороший выбор.

     Сырые, несоленые и неподслащенные орехи и семена накормят мозг полезными жирами и редкими витаминами и минералами. Следите за тем, чтобы съедать не меньше трех порций в неделю, отдавая предпочтение миндалю, грецким орехам, чиа, семени льна и подсолнечника. Размер порции — две столовые ложки.

     Теперь о продуктах животного происхождения. Яйца — хорошая еда в разумных количествах (одна-две штуки в неделю). За ними идут цыплята свободного выгула (80 г в неделю) и органический сыр, предпочтительно пекорино или свежий козий (80–90 г в неделю). Красное мясо (говядина, свинина) не входят в наше меню, их следует есть не чаще раза в месяц или только по праздникам.

     Травы и специи должны замещать соль в сочетании с полезными, органическими нерафинированными маслами. Основа всего — нерафинированное оливковое масло холодного отжима. Масло из льняного и конопляного семени, авокадо или кокоса — тоже хороший выбор. Рекомендованная порция — одна столовая ложка дважды в день. Не стесняйтесь сочетать их с такими полезными заправками, как яблочный, рисовый или бальзамический уксус, тамари (натуральная, не содержащая глютена версия соевого соуса), кокосовые кислоты. Используйте пивные и хлебные дрожжи и пасту мисо, чтобы дополнить вкус ваших блюд. Не экономьте на этих ингредиентах, все они хороши.

     Как уже упоминалось выше, если вы любите побаловать себя алкоголем, выбирайте красное вино, причем органическое. Для женщин вполне достаточно одного бокала (150 г) в день. Мужчины могут позволить себе два бокала.

     Отличная поддержка для мозга — кофе. Я пью чашку эспрессо в день, чтобы обеспечить оптимальный баланс кофеина и антиоксидантов. Если вы пьете черный кофе без сахара или добавляете в него каплю молока (натурального), это прекрасно. Если же вы любите сладкий напиток, я бы рекомендовала добавлять не более одной чайной ложки кокосового сахара или другого органического подсластителя вроде стевии на чашку кофе. Прямая связь между потреблением чая и снижением риска развития деменции окончательно не доказана, но помните, что в зеленом чае содержится практически столько же антиоксидантов, сколько в кофе, при этом он не оказывает такого же сильного возбуждающего эффекта, поэтому вы свободно можете выпивать по две чашки в день.

     Наконец я настоятельно рекомендую почти каждый день съедать маленький кусочек (около 30 г) темного шоколада. Темный шоколад богат флавоноидами, магнием, калием и теобромином — веществами, поддерживающими свободную циркуляцию крови и ощущение счастья. Всегда выбирайте высококачественный темный шоколад, в котором не меньше 65 % какао и минимум или вообще нет сахара.

     В то время как вы увеличиваете потребление полезных для мозга продуктов, не пожалейте усилий и на то, чтобы сократить потребление или (еще лучше) полностью отказаться от тех, что обладают сомнительным эффектом, либо точно вредных для вашего мозга. Это:

     • весь фастфуд;

     • белый сахар, искусственные подсластители и столовая соль;

     • красное мясо (говядина, свинина), бекон, колбасы, ветчина, салями, пастрома и любое другое переработанное мясо;

     • плавленый сыр, голубой сыр (за исключением органического), сладкий йогурт, фабричное мороженое, спреды, маргарин, сладкие или ароматизированные молочные коктейли и любая другая переработанная молочная/сырная продукция;

     • продукты из рафинированных круп, такие как белый рис, белый хлеб, кукурузный хлеб, кукурузные хлопья, хлопья для завтрака, фабричные пончики, пирожные, крекеры, маффины, пироги, печенье и другие мучные изделия;

     • переработанные орехи, включая соленые, обжаренные в меду или сладкие;

     • такие заправки, как кетчуп, майонез, вустерский соус, соус барбекю, заправки для салатов, коммерческие спреды и соевый соус и все рафинированные масла (особенно сафлоровое, кунжутное и подсолнечное);

     • газированные, энергетические напитки, фруктовые соки (кроме свежевыжатых — в таком случае не больше одного стакана в день);

     • пиво и крепкий алкоголь. Ограничьте потребление до одной банки пива или неполной стопки крепкого напитка не чаще одного-двух раз в месяц.

     
Если эти советы кажутся вам легкими на словах, но тяжелыми на практике, в таблице 11 вы найдете примеры полезного меню на неделю.

     
Таблица 11. Примеры меню на неделю (рецепты вы найдете в главе 16 и моем блоге)
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* Фарро — [17]

     
Скажем, в понедельник на завтрак можно съесть полную миску овсянки, заправленную горстью дробленых грецких орехов, свежей голубикой и кленовым сиропом. В меню обеда входит моя давняя любовь: аюрведический суп из золотистой фасоли. Из чашки йогурта с горстью миндаля получится отличный полдник. В качестве финального аккорда можно закончить первый день полезного для мозга питания аппетитным ломтиком лосося на пару с домашним пюре из брокколи. День второй можно начать с йогурта из органического козьего молока, приправленного свежей черникой (и при желании капелькой меда), а на обед съесть ароматнейшее ризотто из бурого риса с грибами, в котором неповторимый запах лесных грибов подчеркнет характерная нотка хлебных дрожжей. Ложечка красной икры на рисовом крекере — полезная закуска с омега-3 ПНЖК в полдник, а батат по моему рецепту на гриле со свежим салатом из шпината насытят вас до самого утра. И так далее. Неужели это звучит как ограничение в диете? Мне так не кажется.

     Как говорится, ни в чем себе не отказывайте. Хотите — сочетайте описанные блюда с любым из рецептов из главы 16 или моего блога, если вам так покажется вкуснее.

     Только постарайтесь менять блюда с однотипным составом, чтобы не нарушить баланс питательных веществ в целом за неделю. (Хотя, к примеру, можно заменить мясо или птицу на рыбу.) Более специфические рекомендации вы найдете в шаге 3.
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      Не пропускайте завтрак. Не пропускайте приемы пищи. Лучше пропускайте перекусы
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Теперь я расскажу, как придерживаться запланированного на неделю меню. Начнем с завтрака.

     У долгожителей нет никаких сомнений: завтрак — главный прием пищи, в то время как мы порой думаем, а нужен ли он вообще. К сожалению, мы не умеем наслаждаться завтраком. Большинство из нас проводят утро в полубессознательном мрачном состоянии, с трудом преодолеваемом кофеином. Многие и вовсе выбегают из дому на пустой желудок, чтобы не опоздать на работу.

     По моим наблюдениям, в Соединенных Штатах преобладают две тенденции. Относительно редко встречаются люди, которые не завтракают вообще, ограничиваясь кофе, чаще кофейным напитком — с большим количеством сахара, искусственных ароматизаторов и заменителей сливок. Другой вариант — несколько больших ломтей белого хлеба, хлопья или печенья, запиваемые пакетированным апельсиновым соком, тоже перенасыщенным сахаром. Нужно ли говорить, что оба эти варианта недопустимы?

     Хороший завтрак должен содержать полезные вещества, необходимые для мозга после ночного голодания. Причем я не имею в виду большие порции тяжелой пищи. Завтрак должен быть легким и надолго заряжать нас энергией. Идеально подойдут богатые глюкозой продукты, содержащие клетчатку, витамины и минералы, а также адекватное количество белков и жиров, и, конечно, чистая вода или травяной чай для восстановления баланса жидкости в организме.

     В хлопьях и апельсиновом соке нет ничего страшного, главное — позаботиться о качестве такого завтрака. Сок лучше брать свежевыжатый (одного-двух фруктов будет достаточно), а хлопья — цельнозерновые, без добавления сахара. Читайте этикетки. Если в одной порции хлопьев окажется больше 5 г сахара, этот продукт не для вас. Вместо этого найдите несладкие хлопья и при желании сами добавьте в них мед, кленовый сироп или кокосовый сахар.

     Кто-то предпочитает начинать день со сладкого, а другие любят что-то пикантное. В следующих главах вы найдете несколько полезных для мозга вариантов. Выбирайте только то, что вам нравится, и не ленитесь пробовать что-то новое. Кто знает, может, это позволит вам найти какие-то неожиданные альтернативы и вы почувствуете себя более энергичным и сосредоточенным, чем прежде.

     Судя по тому, как часто люди пропускают не только завтрак, но и обед, остается удивляться, что они еще вообще на что-то способны. Отчасти причиной такого поведения может быть то, что их еда не настолько аппетитна и питательна, как следовало бы.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Еда на вынос. Просто скажите «нет»
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Доставка еды сейчас стала одной из самых популярных и востребованных услуг. Это свидетельствует о том, что главным принципом, по которому мы оцениваем пищу, стало удобство ее потребления. Мы проводим на работе все больше времени, и его совершенно не остается для кухни. Пора бить тревогу. Покупать готовую еду очень удобно и просто, но если делать это постоянно, можно с легкостью набрать лишние килограммы и сильно навредить своему мозгу.

     Готовая еда опасна для мозга (и если уж на то пошло, для всего организма тоже). За исключением редких заведений, сделавших своим кредо использование высококачественных продуктов, подавляющее большинство старается экономить, закупая мясо и рыбу промышленного производства, благодаря которым в вашем ЖКТ окажется больше гормонов, антибиотиков и пестицидов, нежели питательных веществ. Кроме того, блюда готовятся на рафинированном масле с добавлением трансжиров, огромного количества сахара, соли и натрия. Опасность таят даже готовые салаты — из-за искусственных заправок и консервантов. А еще на вашем столе будут напитки промышленного производства, хлеб из белой муки, печенья и соевый соус с ГМО.

     Не будет преувеличением утверждать, что для здоровья мозга жизненно важно не превращать ресторанные обеды в привычку.

     Полагаю, вы уже догадались, что я практически отказалась от такой еды. Я обедаю вне дома только в исключительных случаях, и мой выбор неизменно падает на рестораны здорового питания, где готовят только из высококачественных ингредиентов. (На сегодняшний день это ближайший к нам пятизвездочный японский ресторан.)

     К сожалению, у многих нет возможности купить здоровую пищу. Я ощутила это на себе, когда переехала из Манхэттена в Бруклин. Мое новое жилье находилось недалеко от работы. Это было удобно, но я потеряла возможность заехать по дороге в супермаркет с широким выбором качественной пищи. В округе таких магазинов не было, я пыталась заказывать продукты онлайн, но так и не нашла подходящего для себя варианта с оптимальным соотношением цены и качества.

     Итак, лучше всего готовить самому. Только так вы сможете быть полностью уверены, что ваши родные получает свежую, безопасную и питательную еду. Вы будете выглядеть и чувствовать себя более здоровыми и энергичными, а заодно укрепите свои умственные способности и сделаете шаг к долголетию. В противоположность общепринятому мнению, здоровое питание вовсе не требует ужасных затрат времени и сил. Вот несколько практических советов.

     1. Планируйте свое меню. Отберите нужные рецепты и составьте список всех необходимых ингредиентов на следующую неделю.

     2. Летом отдавайте предпочтение салатам и свежим продуктам, которые требуют минимум времени на приготовление. Тосты с авокадо, хумус с овощами, салат из помидоров со свежим базиликом, холодный свекольник, тартинки с копченым лососем (или икрой) — у вас масса прекрасных возможностей. Чтобы быстро приготовить овощи или рыбу на гриле, не нужно особых навыков. А знаете, как замечательно подрумяниваются и карамелизируются на гриле летние фрукты? Персики, ананасы, сливы, даже дыня — все они только выиграют от умеренной термической обработки.

     3. Старайтесь готовить впрок и замораживать остатки, разделяя их на порции. В те дни, когда у вас не будет времени или сил стоять у плиты, вы сможете разморозить и использовать эти запасы.

     4. Если вы с утра положите в мультиварку овощи, крупу, чечевицу, рыбу или птицу, то вечером сможете моментально подать к столу готовые блюда.

     5. Готовьте один раз, ешьте всю неделю! Заготовки из овощей, круп и белковой пищи облегчат приготовление блюд в следующие дни.

     Я превратила воскресенье в «день аврала» на кухне. Свою технику я довела до совершенства и теперь всего за два часа могу отварить целую кастрюлю бурого риса, приготовить на пару большое рыбное филе, поджарить килограмм овощей и сварить суп. Как? Очень просто: накануне вечером я замачиваю рис (или другую крупу), что не только высвобождает содержащиеся в нем питательные вещества, но делает его нежнее и вполовину сокращает время варки. Пока рис кипит, я чищу и режу овощи. Брюссельская капуста — любимица всех членов моей семьи. Нужно всего лишь промыть и покрошить ее, перемещать с маслом авокадо и запечь в духовке при 180 °C в течение 20 минут. Иногда я добавляю батат и — для запаха — кокосовое масло. Итак, рис кипит, овощи запекаются — можно заняться супом. Чаще всего я готовлю овощной суп из кореньев с с морковью, пастернаком, репой и тыквой. Всего за пять минут я мою, чищу и режу овощи (или сразу покупаю их нарезанными, что в данном случае стоит этих денег, поскольку экономит массу времени) вместе со средней луковицей и парой-тройкой зубчиков чеснока. Тушу эту массу в кокосовом масле, заливаю овощным отваром, примерно на 20 минут ставлю на средний огонь и взбиваю в блендере. Как видите, на приготовление аппетитного супа уходит совсем немного времени. Перед подачей я добавляю в него немного масла авокадо и украшаю подрумяненными тыквенными семечками или капелькой кокосового крема и кинзой (полную версию рецепта вы найдете в моем блоге). К этому времени рис уже доварился, овощи подрумянились, и аромат супа из кастрюльки разносится по кухне. Чтобы сварить на пару несколько кусков филе лосося, хватит пяти минут, нарезать лук и перемешать его с соевым соусом — еще минута — и вуаля!

     К этому времени возвращаются с прогулки муж и двухлетняя дочка, а я уже приготовила столько еды, сколько хватит на пять обедов. И не просто какой-то, а высококачественной, свежей, питательной еды, абсолютно свободной от добавок, искусственных подсластителей, нездоровых жиров и натрия.

     В следующих главах вы найдете еще больше примеров того, как может — и должно — выглядеть типичное полезное для мозга меню на неделю. Хорошая новость в том, что все рецепты, собранные в этой книге, очень просты и не требуют временных затрат. Один из принципов правильного питания для мозга — всегда подавать на стол продукты в максимально естественном состоянии, что само по себе подразумевает сокращение времени приготовления, оптимизацию питательных свойств и самый свежий вкус.
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      ДАЙТЕ ЖИВОТУ ОТДОХНУТЬ!
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Новые исследования показывают, что понижение калорийности рациона укрепляет умственные способности, замедляет старение клеток и способствует долгожительству. Один из лучших способов есть меньше и качественнее — увеличить потребление фруктов с низким ГИ, богатых витаминами овощей и легких белков, снизив при этом количество сахара и продуктов, вызывающих ожирение.

     Как мы уже обсуждали в главе 9, краткосрочное голодание положительно влияет на организм, поскольку увеличивает скорость метаболизма и способствует сжиганию жира. И пусть слово «голодание» вас не пугает — это намного легче, чем кажется. Из всех доступных вариантов мне больше всего подходит ночное. Необходимо просто увеличить перерыв между ужином и завтраком до 10–12 часов, в течение которых нельзя есть или даже перекусывать. По правилам в это время нужно спать или по крайней мере отдыхать. Эта простая практика{1} доказала свою эффективность как профилактическая мера от ожирения и диабета — известных факторов риска старческого слабоумия.

     Необходимо отметить, что эта практика может подойти не каждому. Обязательно сделайте тест из главы 14, чтобы узнать, насколько вы к ней готовы. Я настоятельно рекомендую краткосрочное голодание тем, кто окажется на опытном или продвинутом уровне, но не новичкам (хотя при желании и они могут попробовать). В любом случае сначала посоветуйтесь с врачом.
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      И пока вы не едите…
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       Слезьте наконец с дивана!
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Для сохранения здоровья мозга жизненно необходима физическая активность.

      Есть исследования, доказавшие, что люди, регулярно занимающиеся спортом{2}, имеют здоровый микробиом, у них снижается уровень воспаления, а защищающих мозг гормонов — повышается.

      Обобщение данных экспериментов демонстрирует два главных способа получить пользу от физических упражнений. Первый — прибегать к повышенным нагрузкам по меньшей мере в течение часа раз в неделю. Нагрузка считается повышенной, если из-за учащенного сердцебиения вы не можете нормально разговаривать. Эти такие занятия, как бег, теннис, гандбол, плавание, быстрая ходьба, аэробные танцы и даже подъем тяжестей, если он связан с избыточными движениями. Словом, все, от чего вы потеете и задыхаетесь.

      Говорите, это не для вас? Не проблема. Упражнения с ограниченной нагрузкой тоже подойдут — если вы будете выполнять их чуть дольше и чаще. Умеренная нагрузка означает, что сердце бьется быстрее обычного. Но при таком ритме вы все еще можете поддержать разговор (разве что слегка запыхаетесь). Отличные варианты такой нагрузки — размеренная ходьба, велосипед, неторопливое плавание или даже уборка дома и уход за садом, если при этом ваше сердцебиение будет ускорено. Посвящайте им 30–40 минут пять раз в неделю или два-три часа в неделю.

      Выберите вариант, который подходит вам больше всего, и сделайте его частью вашего образа жизни. Более подробные рекомендации вы найдете в следующих главах.
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       Не давайте мозгу бездельничать
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Также полезно нагружать мозг простыми упражнениями, укрепляющими контакты между его клетками и замедляющими уменьшение его размеров. Есть множество вариантов — от чтения этой книги до посещения театра.

      Мое предложение — настольные игры. Как мы обсуждали в главе 10, настольные игры — прекрасный способ провести время в кругу семьи и друзей, совмещенный с интеллектуальной активностью. В Италии я выросла на игре в томболу (возможно, вам она известна как лото). Мы играли с друзьями, с бабушкой и дедушкой, и это делало зимние вечера еще более уютными, особенно на Рождество. Сейчас я уже взрослая, но все равно играю в томболу — со своими племянниками и их бабушкой и дедушкой и с нетерпением жду, когда моя дочка подрастет, чтобы составить нам компанию. Главное — что бы вы ни выбрали, играйте с душой.

      Чаще навещайте друзей и родных. Вам нужно вдохновение? Сходите с ними в кино или театр. Прогуляйтесь, если позволяет погода. Посетите новый вегетарианский ресторан. Посидите вместе на диване и полистайте старый фотоальбом. Или просто расскажите, как прошел день. Если не можете навестить их лично — позвоните. Наверняка есть кто-то, с кем вы давно не виделись! Сейчас самое время с ними поболтать. Регулярное общение с близкими людьми дает вам (и вашему мозга) чувство спокойствия и защищенности.
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       Спите, не стесняйтесь!
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Вам необходимо хорошо спать, особенно в первой половине ночи, на которую приходится фаза глубокого сна. В это время мозг самоочищается от токсинов, включая те самые амилоидные бляшки, которые становятся спутниками Альцгеймера.

      Если ночью вы спите недостаточно, подумайте, как отдохнуть и даже подремать в течение дня. Дневной сон часто ассоциируется с ленью. Но во многих культурах, особенно тех, что распространены в Средиземноморье и тропических регионах, послеобеденный сон — обычное дело и даже входит в распорядок дня. Я была маленькой, но хорошо помню, как мой нoннo (дедушка) неизменно извинялся и шел вздремнуть сразу после обеда. По всему миру во многих странах свято соблюдают сиесту. Хотя время для сна не обозначено официально, многие офисы и магазины сами делают днем перерыв на час-два, чтобы у людей была возможность сделать паузу и расслабиться (особенно в летние месяцы). Попробуйте сами и посмотрите, поможет ли это вам.
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       Остановись: понюхай розы!
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Наконец, если вы недовольны своей жизнью, то даже вся брокколи, которая есть в мире, не поправит ваше здоровье. Поэтому очень важно предпринять необходимые шаги для снятия стресса и получать максимум удовольствия от пребывания на этой планете.

      Дышите глубже, наслаждайтесь обществом родных и любимых и старайтесь найти такой способ общения, который приносит вам больше всего радости. Выберите такое сообщество, в котором ощутите и свою нужность, и продуктивность, и признание. Чувствовать себя на своем месте — главное условие для здоровья и благополучного состояния мозга.
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    Шаг 3

    ВПЕРЕД, К ЛУЧШЕЙ ДИЕТЕ ДЛЯ МОЗГА
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     Глава 14. Какая же ты, лучшая диета для мозга?
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      Три уровня заботы о полезном для мозга рационе
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Мозг каждого из нас уникален и нуждается в заботе особого уровня. Лучший способ выяснить, какое питание ему необходимо, — пройти некоторые исследования, среди которых не последнюю роль играет МРТ. Однако пока еще не все желающие имеют свободный доступ к оборудованию, позволяющему узнать, что же творится у них в мозге. Поэтому я и решила создать такой тест, результаты которого позволят достоверно судить, как мог бы выглядеть ваш мозг на снимке.

     На протяжении многих лет я анализировала сотни снимков мозга, и тест составлен на основе этого анализа. Накопленный опыт позволил выявить закономерности между тем, что я вижу на снимках, и определенными клиническими и бытовыми характеристиками, особенно по части состава и питательности рациона.

     Конечно, тест не заменит МРТ, но он позволит хотя бы примерно представить, что может чувствовать этот важный орган. Например, мозг некоторых пациентов на протяжении долгого времени кормят продуктами с провоспалительным действием, и у него есть острая необходимость подавить это воспаление. У других мозг давно страдает от нехватки омега-3 ПНЖК, и в результате его нейроны уже не функционируют как положено. Мозг третьих отчаянно нуждаются в кислороде из-за сидячего образа жизни, не позволяющего организму получать все необходимое для комфортного существования.

     Помните, в главе 1 я рассказывала о сравнении двух снимков: на одном из них был запечатлен мозг женщины, соблюдавшей полезный для мозга рацион, а на втором — придерживавшейся типичной западной диеты. На первом снимке мозг выглядел прекрасно, а на втором были заметны признаки старения и разрушения. Правда проста: если вы кормите организм качественной пищей, ткани вашего мозга тоже будут качественными. Именно это и поможет вам сохранить умственные способности и защитит от старости и болезней.

     Мы живем в сложном мире, и тест научит вас делать выбор в пользу продуктов, полезных для здоровья мозга, а не тех, что, напротив, его разрушают. Как я старалась донести на протяжении всей книги, соблюдать здоровый рацион для мозга нелегко, поскольку мы не можем судить об успехе по внешним признакам, таким как застегнувшиеся старые джинсы или кубики пресса. Вот почему этот тест — едва ли не единственный доступный способ понять, насколько близок или далек ваш рацион от оптимального — того, что помогает сохранять и укреплять умственные способности.

     Результаты теста поставят вас на какой-то из трех уровней: чайника, опытного или продвинутого.

     Ваш уровень — отражение ваших прошлых и настоящих предпочтений в отношении ежедневного меню, питания в целом и состояния здоровья. Вы сможете определить аспекты, которые требуют проработки, поймете, где двигаетесь в верном направлении. В результате у вас появится план оздоровительной работы, отвечающий вашим индивидуальным особенностям.

     Когда речь заходит о здоровье, здесь нет и не может быть универсальных рецептов, подходящих каждому. Чем больше информации вы соберете, тем точнее сумеете оценить состояние вашего уникального мозга и тем эффективнее будут ваши действия на пути к цели.

     Итак, определив свой уровень по тесту, вы сможете конкретизировать общие рекомендации, перечисленные в разделе «Шаг 2. Питание для сильного ума». В результате вы узнаете, что вам нужно делать каждый день для поддержания и укрепления умственных способностей. У вас будет всеобъемлющая информация, которая позволит вам в должной мере заботиться о себе и о своем мозге.
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      Инструкции к тесту
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Тест посвящен в первую очередь вашей диете, но в нем будут вопросы и о вашем образе жизни, начиная с детства и до сегодняшнего дня. Отвечая на вопросы, ориентируйтесь на привычки, которых вы придерживались длительное время, а не на новые, появившиеся относительно недавно. Если в детстве или во взрослом возрасте вы перенесли болезнь, подумайте, как изменились ваши привычки после нее. Ориентируйтесь на внутренние убеждения. Для объективных физических измерений очень важны откровенные ответы. Но поведение — вещь весьма субъективная, поэтому учитывайте образ жизни, который вы вели хотя бы в последние несколько лет.

      Для каждого вопроса выберите один ответ (А, Б, В или Г), который кажется вам наиболее подходящим.

      В некоторых случаях вас не устроит ни один из предложенных ответов. Не пугайтесь, а постарайтесь выбрать тот, что наиболее вам близок. Помните, что наша цель — выявить основные тенденции и закономерности, а значит, нет необходимости зацикливаться на деталях и точных формулировках.

      Если на какой-то из вопросов вы хотели бы дать несколько ответов, отметьте тот, что наиболее точен. Вовсе не обязательно применять к себе каждое слово в колонке. Например, на вопрос «Если у вас есть время, что бы вы предпочли на завтрак?» в одном из ответов написано: «Что-то из перечисленного: яйца, бекон или колбаса, пирожные, тост с маслом, картофельные оладьи». Вы можете выбрать этот ответ, если для вас верны хотя бы один или два продукта из списка.

      На какие-то вопросы отвечать будет особенно трудно. Например, если у вас аллергия на арахис, вам просто не удастся выбрать любимый сорт арахисовой пасты. Тогда попытайтесь представить, что вы могли бы выбрать, не будь у вас такой аллергии. Вы бы купили один из коммерческих брендов или сертифицированный органический продукт? Вам хватит для перекуса одной ложки или вы съедите всю банку?

      Точно так же веганы/вегетарианцы окажутся в сложной ситуации, отвечая на вопрос о мясных привычках. В таком случае попытайтесь представить, что бы вы стали делать, если бы вам пришлось есть мясо. Например, если вы принадлежите к той группе потребителей, которые предпочитают органические продукты, скорее всего, вы и мясо выбрали бы экологически чистое, полученное от животных травяного откорма.

      Ваши ответы должны отражать то, как вы поступите действительно, а не как бы вы хотели поступить или как, по-вашему, следовало бы поступить. Будьте предельно искренни и помните, что за ваши ответы никто не поставит хорошую или плохую оценку и они не могут быть правильными или неправильными. Вы не на экзамене. Вы решились на этот тест, чтобы понять, какой выбор делаете в данный момент и от каких привычек нужно избавиться ради долгой и полноценной жизни.

      Вы можете с удивлением обнаружить, что на некоторые вопросы у вас нет ответов вообще. Например, вы не сможете предсказать своей реакции на какой-то неизвестный вам продукт или сочетание продуктов. Я не думаю, что вас сильно затруднят вопросы, но нам нужна точность. Поэтому не спешите и отвечайте обдуманно.

      Обратите внимание, что в будущем вы можете в любое время сделать этот тест еще раз. На самом деле вам самому захочется повторять его время от времени, чтобы понять, насколько изменились ваши привычки, что может и должно случиться, если вы сумеете выбирать то, что наилучшим образом отвечает потребностям вашего мозга.
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       Вопросы и ответы теста
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      Рассмотрим результаты теста
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Поздравляю, вы прошли мой тест!

     Все, что теперь от вас требуется, — подсчитать полученные баллы. Это совсем просто: нужно проделать перечисленные ниже шаги.

     1. После каждого блока таблицы теста подсчитайте количество баллов в колонках А, Б, В и Г и отметьте его в соответствии с нижней строчкой.

     2. Сложите полученные данные, чтобы получить общий результат для каждой колонки (А, Б, В и Г) в итоговой таблице, приведенной ниже, в строке «Общее число ответов».
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3. Подсчитайте свои баллы по следующей системе.

     • Начисляйте 0 баллов за каждый ответ в колонке А.

     • Начисляйте по 1 баллу за каждый ответ в колонке Б.

     • Начисляйте по 2 балла за каждый ответ в колонке В.

     • Начисляйте по 3 балла за каждый ответ в колонке Г.

     Сложите результаты и узнайте общий счет.

     Вот что получилось у моей подруги: пять ответов А (= 0 баллов), 10 ответов Б (10 × 1 = 10 баллов), 25 ответов В (25 × 2 = 50 баллов) и 40 ответов Г (40 × 3 = 120 баллов).
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4. Следующий шаг — оцените результат, чтобы определить свой уровень по следующим критериям:

     • если вы набрали меньше 80, ваш уровень — чайник;

     • если между 80 и 160, ваш уровень — опытный.

     • если больше 160, ваш уровень — продвинутый.

     Этот уровень очень многое говорит о состоянии вашего мозга. Например, моя подруга оказалась на продвинутом уровне.

     Однако если ваш результат близок к пограничным показателям (около 80 и/или около 160), вы можете оказаться между двумя уровнями. Например, 180 баллов моей подруги говорят о возможности опуститься на опытный уровень. То есть на данный момент она находится на продвинутом, но с некоторыми признаками опытного. Кто-то может оказаться на границе между опытным и чайником. Если у вас тоже пограничный результат, внимательно отнеситесь к рекомендациям для обоих уровней.
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      Следующие шаги
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Определив свой уровень по моему тесту, переходите к следующей главе: там я подробно описываю их особенности и даю практические рекомендации. Благодаря этому вы будете использовать информацию из этой книги правильно.

     Следуйте намеченному плану не меньше трех-четырех недель и только потом оценивайте перемены. Мои советы помогут вам подстроить под свои индивидуальные потребности общие рекомендации, приведенные в шаге 2 «Питание для сильного ума». Теперь, зная свой уровень, вы сможете составить подробный план действий, рассчитанный именно на вас.

     Поначалу вам может показаться трудным питаться и вести себя в соответствии с программой. Как правило, самыми трудными бывают первые две недели, поэтому если вам удастся их выдержать — браво! Если не получится, не отчаивайтесь. Избавляться от старых привычек очень трудно, и оступиться может каждый. Главное — вернуться к плану и продолжать свой путь. Шаг за шагом — и вы обязательно выполните все, что задумали.

     Если почувствуете, что придерживаться плана для вас не составляет труда, попробуйте пройти тест еще раз. Скорее всего, он покажет, что ваш образ жизни настолько изменился к лучшему, что вы уже поднялись на следующий уровень. Если это так, значит, пора испытать план для нового уровня. Каждый уровень представляет собой очередной шаг на пути к оптимальному рациону. Мы используем эту пошаговую систему для того, чтобы быть уверенными, что со временем правильное питание для мозга станет естественной чертой вашего образа жизни, и в то же время максимально облегчить для вас такой переход.

     Имейте в виду, я не предлагаю волшебных пилюль или быстрых решений (действие которых так же быстро сойдет на нет). Отдавайте себе отчет в том, что, вставая на путь правильного питания для мозга, вы начинаете путешествие длиною в жизнь. Цели на этом пути — поддерживать мозг в максимально здоровом состоянии и обеспечить себе долгие годы полноценной счастливой жизни. Согласитесь, это гораздо важнее, чем скинуть за месяц два-три лишних килограмма и успокоиться. Так что и с вашей стороны потребуется немалое упорство, готовность противостоять рутине и не сходить с избранного пути. Разумеется, высшая цель — оказаться на вершине продвинутого уровня, с легкостью набирая максимальные баллы, и, возможно, создать собственную голубую зону. И вместе с другими долгожителями вы будете совершенствовать свой образ жизни, чтобы обеспечить здоровье, благополучие и процветание во всем мире.

     Итак… на каком вы уровне?
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     Глава 15. Три уровня заботы питания для мозга
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      Уровень «Чайник»
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Привыкнуть к диете для здоровья мозга непросто.

      Среди представителей всех уровней именно чайники, как правило, едят больше других вредной пищи, в которой содержатся вещества, вызывающие воспаление, трансжиры, очищенные сахара и опасные химикаты. При этом они очень редко включают в рацион важные для здоровья мозга и богатые полезными микро- и макроэлементами продукты, такие как свежие овощи, фрукты, бобовые и (или) цельнозерновые крупы, в лучшем случае в их рационе присутствуют рыба и морепродукты.

      Рекомендации для вашего уровня следующие: выйдите из зоны комфорта и измените пищевые привычки так, чтобы они укрепляли здоровье мозга, а не вредили ему. Представленный в этой главе план — своеобразное практическое воплощение приведенных выше советов и утверждений — поможет вам достичь целей на пути к активной и счастливой жизни. Умение правильно питаться и держать себя в отличной физической форме нельзя приобрести, просто щелкнув пальцами. Попробуйте усвоить как можно больше рекомендаций и постепенно, шаг за шагом, внедрять их в вашу повседневную жизнь. Например, хотя бы немного овощей в рационе — это лучше, чем их полное отсутствие. Стакан простой воды предпочтительнее, чем бутылка газировки. Чашка ягод — правильная замена банану. Однако если вы мечтаете о банане, не отказывайте себе — все же лучше съесть банан, чем пончик.

      Наша первая цель — преодолеть недостаток витаминов, минералов и клетчатки, увеличив употребление свежих овощей, фруктов, бобовых и цельного зерна в рационе как с точки зрения объема, так и с точки зрения разнообразия. В дополнение к общим указаниям, приведенным в шаге 2, план включает и ряд специфических рекомендаций — список продуктов, которые вы должны употреблять регулярно.
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       Фрукты, овощи, орехи и семена
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Прежде всего сделайте усилие и начните есть овощи каждый день. Помните, что одна из самых важных особенностей диеты долгожителей — преобладание в рационе необработанных продуктов. Островитяне-долгожители употребляют меньше пестицидов и больше питательных веществ, в том числе природных антиоксидантов. Следуя этому принципу, замените безвкусный и почти не содержащий полезных элементов салат айсберг на свежую зелень, выращенную за городом, хрустящую органическую брокколи или цветную капусту. А вы знали, что по всему миру выращивают более трех тысяч сортов негибридных томатов? В следующий раз, когда вы соберетесь купить, скажем, бледноватые на вид помидоры «бычье сердце», обратите внимание на красные, желтые, зеленые и даже фиолетовые виды! Чем ярче цвет, тем лучше для вас.

      На этом уровне вам в первую очередь нужно приучить себя употреблять в пищу как минимум одну порцию зеленых листовых овощей (листовая капуста, свекольная ботва или мангольд, капуста кале, шпинат) и (или) крестоцветных (брокколи, цветная, брюссельская или белокочанная капуста) в день. Это ключевые продукты, поэтому уделите им особое внимание. Также не забудьте включить в рацион горох в стручках (содержащий омега-3) и овощи оранжевого цвета, такие как морковь и различные сорта тыквы, богатые антиоксидантами и естественными сахарами. И, наконец, очень важно добавлять в блюда лук, чеснок, а также свежие травы, в частности шалфей и розмарин.

      Помните, что замороженные, консервированные и другие переработанные продукты даже приблизительно не содержат того количества веществ, важных для здоровья мозга, какое присутствует в свежей натуральной пище. Если у вас нет возможности приобрести продукты прямо с грядки, отдавайте предпочтение замороженным вариантам — они все же лучше, чем промышленно выращенные овощи, которые в изобилии представлены в супермаркетах. Ваша задача сейчас — съедать хотя бы по одной чашке овощей за обедом и за ужином.

      Теперь давайте поговорим о фруктах и ягодах. Свежие ягоды (голубика, черника, малина и клубника), как и цитрусовые (апельсины, лимоны и грейпфруты) обязательно должны присутствовать в вашем рационе. У них низкий гликемический индекс, они содержат клетчатку и огромное количество витаминов и антиоксидантов. Одна порция в день — прекрасно для начала. Бананы не входят в наш список, но, если очень хочется, вы можете делать исключение и баловать себя раз в неделю — ведь в этих фруктах содержится полезная для мозга глюкоза. Если вы просто обожаете бананы, попробуйте время от времени заменять их ягодами или цитрусовыми. Яблоки также имеют низкий гликемический индекс — это широко известный факт. Все сорта богаты витаминами, антиоксидантами и клетчаткой, но наиболее полезны для мозга «ред делишес» и «гала», поскольку в них содержится огромное количество антиоксидантов{1}.

      Орехи и семена также важно включать в рацион. Главное — отдавать предпочтение сырым орехам и семечкам и держаться подальше от соленых, жареных, сдобренных приправами и глазированных. Для начала включите в свою диету миндаль и грецкие орехи (лучше покупать их в скорлупе). Что касается семян, попробуйте добавлять чайную ложку льняного семени или щепотку семечек подсолнечника в супы, салаты, йогурты или каши. Льняное семя — прекрасный источник омега-3 жирных кислот, а семечки подсолнечника богаты цинком — элементом, который необходим для нормальной работы иммунной системы.

      Здорово, если вы любите арахисовую пасту, но сейчас пришла пора отказаться от коммерческих марок, в состав которых входят различные добавки, в пользу натурального продукта. Последний не намного дороже, но при этом гораздо полезнее. Следующий шаг — заменить арахисовую пасту на миндальную — впереди целый мир новых вкусов!
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       Цельное зерно, бобовые и батат

      

      [image: after_title]

Список сложных углеводов по праву возглавляет батат. В нем содержатся антиоксидант бета-каротин и витамин C, а также витамин B6, минералы и клетчатка. И этот кладезь полезных веществ еще и удовлетворит тягу к сладкому! Постарайтесь есть батат два-три раза в неделю, заменяя им привычную картошку.

      Цельное зерно — еще один важный источник медленных углеводов. Ешьте порцию цельнозерновых — овсянку, цельную пшеницу или коричневый рис — не менее двух раз в день. Это может быть ломтик цельнозернового хлеба или тарелка овсяной каши на завтрак и чашка коричневого риса на обед. Также постарайтесь как минимум дважды в неделю есть бобовые, в частности нут или чечевицу. И не забудьте о моей любимой чаше Будды! Ниже вы найдете примерное меню, которое поможет вам в начале пути.
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       Рыба
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Даже если вы не в восторге от рыбы, вам придется ее употреблять, чтобы снабдить мозг достаточным количеством омега-3 жирных кислот, которые улучшают способности к обучению и предотвращают болезнь Альцгеймера. Может, вы все-таки попробуете цельнозерновой бейгл с копченым лососем? А как насчет традиционного сочетания рыбы с картофелем?

      Вот классический пример того, как превратить вредное блюдо (в данном случае фиш-энд-чипс) в полезное и питательное. Панировочные сухари я заменяю на измельченные цельнозерновые сушки, а вместо пресной на вкус белой рыбы беру сочное филе тилапии. Для жарки я использую ароматное кокосовое масло, а не опасные для сердца гидрогенизированные жиры. У меня получается сногсшибательное филе тилапии с хрустящей корочкой, которое вполне может стать вашим семейным хитом. Рецепт вы найдете в главе 16, а также в моем блоге (brainfood-blog.tumblr.com).

      Если вы едите только консервированную рыбу, то для начала и это неплохо. Однако помните, что предпочтительнее дикая или промысловая. Лучше покупать консервы в собственном соку: ведь вы сами можете добавить немного оливкового масла, не так ли? В магазинах есть консервированный лосось, тунец, килька, сардины и скумбрия, и стоят они относительно недорого. Как правило, в продаже бывает несколько марок, и вам есть из чего выбрать. Ешьте рыбу по меньшей мере два раза в неделю и постепенно доведите частоту до трех раз.
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       Мясо, сладости и переработанные продукты
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Если вы начнете употреблять больше цельнозерновых, бобовых и рыбы, то количество переработанной и жаренной в масле пищи, а также сладостей, мяса и молочных продуктов неизбежно снизится. Будьте особенно осторожны с трансжирами, которые содержатся в промышленной выпечке — пончиках, печеньях, крекерах, маффинах, пирогах, тортах, взбитых сливках из баллончика, спредах, плавленых сырах и конфетах. Нет нужды говорить, что это вредные продукты, которые со временем нанесут огромный ущерб вашему организму. Полуфабрикаты, в частности замороженные готовые блюда, обеды для микроволновки и пицца, также должны попасть в черный список. Постепенно снижайте частоту их употребления, доводя ее до «редко» и «никогда». Вы ведь не думаете, что Итан Хант[18] выполнял свои трюки, питаясь только картошкой фри и пирожными, правда?

      Также необходимо уделять внимание качеству употребляемой пищи. Откажитесь от мясопродуктов промышленного производства в пользу курицы свободного выгула, говядины травяного откорма и, разумеется, промысловой рыбы. Благодаря этому вы снизите количество вредных жиров (транс- и насыщенных) и холестерина в вашем рационе и в то же время защитите желудок от пестицидов, вредных примесей и других токсичных веществ, которые нередко содержатся в мясе. Помните, что животных в промышленных условиях выращивают, применяя антибиотики и различные химические вещества, и в результате образуются живучие бактерии, устойчивые к лекарствам. Им не место в нашем организме. Они усиливают воспалительные процессы и оксидативный стресс в каждом органе, включая мозг, и незаметно разрушают желудочно-кишечную флору. Если вы обожаете бекон, покупайте органический, изготовленный из свинины, выращенной без антибиотиков. Вообще очень трудно отыскать чистую, безопасную свинину, поэтому будьте внимательны.

      Однако, дорогие мои почитатели мяса и молочных продуктов, есть несколько лайфхаков, которые помогут вам не отказываться от любимой пищи. Для начала сократите частоту употребления и размер порции. На данном уровне вам нужно мягко и постепенно заменять старые вредные продукты новыми, более здоровыми и питательными, которые укрепляют мозг. Попытайтесь свести к минимуму употребление красного мяса (говядины и свинины), отдавая предпочтение птице свободного выгула — курице, утке, индейке, а также яйцам. Попробуйте есть 80 г приготовленного мяса (основное правило) и два яйца в неделю. Если вам не хватает этого количества, увеличьте порцию мяса до 110 г, а количество яиц — до трех, однако не останавливайтесь на этом и пообещайте себе, что в дальнейшем сократите потребление этих продуктов.

      Иными словами, на неделе у вас обязательно должны быть три дня без мяса и яиц.

      Если вы мечтаете о стейке или у вас дефицит железа, вы можете побаловать себя, но не чаще раза в неделю. При этом соблюдайте три правила:

      1) придерживайтесь рекомендованной порции (80 г в готовом виде);

      2) выбирайте постное мясо;

      3) жарьте на гриле — ни в коем случае не на масле и не на открытом огне!

      У меня есть специальная панель с рифленым дном и достаточно глубокими желобками, где скапливается жир. Раз уж вы все равно воспользовались грилем, выложите на него овощи: цукини, баклажаны, грибы портобелло, зеленые, желтые и красные сладкие перцы и даже бланшированный батат. Все это можно приготовить и на улице, и в домашних условиях. Если вы привыкли к заправкам, можете подать мясо c небольшой порцией масла (органического жирного) и (или) сбрызнув его соком лимона, но избегайте других соусов, подлив или гарниров.

      Теперь давайте поговорим о сыре. Пармезан, чеддер, пекорино, творог, сыр из козьего молока — все это неплохие продукты, однако лучше употреблять их время от времени для удовольствия, а не регулярно. Нормальная порция — 30–50 г. Такого количества хватит на неделю. Если сыр — ваше слабое место, начните с двух порций.

      Единственные продукты, которые следует употреблять постоянно, — это йогурт и кефир, причем обязательно в чистом виде, без сахара и иных добавок. Это отличные источники питательных веществ и пробиотиков, необходимых для здоровья мозга, поэтому вы можете позволить себе по стакану в день. Регулярное употребление йогурта помогает снизить гликемический индекс употребляемых блюд, что в свою очередь способствует активности мозга. Ваша цель — отказаться от йогуртов, содержащих сахар и различные вкусовые добавки. Покупайте только натуральный необезжиренный йогурт.

      И, наконец, постарайтесь исключить из рациона продукты, богатые омега-6 жирными кислотами, вызывающими воспалительные процессы. Прежде всего это растительные масла — кукурузное, соевое, подсолнечное и сафлоровое. Их обычно используют в готовых блюдах промышленного производства и замороженных обедах, так что внимательно читайте этикетки. Лучше заменять их на нерафинированные масла холодного отжима (extra virgin или virgin) — оливковое, льняное, кокосовое или масло авокадо. Очень важно на этом этапе избегать рафинированных масел. Помните, что масла холодного отжима богаты антиоксидантами, в отличие от рафинированных масел (полученных методом экстракции — извлечением из сырья при помощи растворителей), где этих полезных веществ практически нет.

      Также замените продукты с большим количеством сахара и соли на легкие, более здоровые аналоги. Например, по воскресеньям можно позволить себе свежеиспеченный бейгл из цельнозерновой муки или высококачественный горький шоколад. Если вы отдавали предпочтение молочному или белому шоколаду, горький покажется вам весьма необычным на вкус. Привыкать к нему нужно постепенно. Для начала перейдите на шоколад с содержанием какао не менее 65 % — это будет важный шаг в правильном направлении.

      В следующий раз, когда вам захочется съесть пончик, печенье или шоколадный батончик, попробуйте заменить их кусочком горького шоколада и горсточкой миндаля. Если этого недостаточно, в главе 16 вы найдете несколько рецептов полезных и легких десертов, которые облегчат переход к здоровому питанию. Например, блины из бананов и миндаля, домашние рафаэлло и шоколадное мороженое с голубикой. На приготовление любого из этих блюд уйдет не более 10 минут.
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       Вода и прочие напитки
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Улучшая качество питания, не забывайте о воде. Вам необходимо пить! Причем речь именно о чистой негазированной воде. Помните, что восемь стаканов воды в день увеличивают скорость реакции и способность сосредоточиться на 30 %! Чем больше воды вы будете пить, тем сильнее отразятся на вас ее преимущества. Вы почувствуете себя более здоровым — и ментально, и физически.

      Если чистая вода кажется вам немного… хм… пресной, то попробуйте фруктовые напитки. Отличный вариант для начала — лимонная вода. Для ее приготовления вам нужно всего лишь добавить в стакан с водой сок половинки лимона и, по желанию, немного меда или кленового сиропа. Идеально употреблять этот напиток каждое утро натощак. Так вы запускаете метаболизм и стимулируете пищеварение. Этот напиток способствует поддержанию нормального уровня витамина C и наполняет вас энергией и легкостью, что очень важно для начала дня.

      Еще я хочу поделиться с вами рецептом моего авторского напитка — нежного смузи с какао. Шоколадный и кремовый, он вобрал в себя силу богатых антиоксидантами какао-бобов, семян чиа и ягод годжи, а также женьшеня, укрепляющего память, и свежей кокосовой воды. По сути, он напоминает привычный молочный коктейль, только еще и полезен. Вдобавок ингредиенты подобраны так, чтобы удовлетворить вашу тягу к сладкому, благодаря этому вы сможете обходиться без молочных коктейлей из фастфуда и газированных напитков. Многие чайники пьют такой смузи постоянно, заменяя им молочные напитки, фраппе и мороженое. По истечении всего нескольких недель регулярного употребления смузи (при соблюдении остальных пунктов приведенного ниже плана) вы почувствуете, что и уровень энергии, и качество мышления заметно возросли.

      Также очень важно следить за употреблением соли, ведь слишком большое количество натрия не только вызывает обезвоживание, но и повышает кровяное давление и, соответственно, риск развития сердечно-сосудистых заболеваний. Лучше использовать естественные усилители вкуса — травы, специи и полезные масла. При их достаточном употреблении вам не потребуется подсаливать пищу. В крайнем случае, если вы не можете удержаться, ограничьтесь одной-двумя щепотками в день.

      Опасайтесь стимуляторов — кофеина, алкоголя и сахара, которые также способствуют обезвоживанию, тем самым ослабляя ваше тело и мозг. Как говорится в главе 11, существуют альтернативы кофе — например, какао и чай мате. Поэкспериментируйте с новыми для себя напитками и попробуйте ограничить кофе до рекомендуемой нормы: один эспрессо или два американо. Между прочим, лучше всего пить черный свежезаваренный кофе. Допустимо подслащивать напиток, но вот с белым рафинированным сахаром лучше распрощаться.

      На этом этапе я рекомендую обратить особое внимание на мед. Именно натуральный мед станет прекрасной альтернативой привычному очищенному сахару. Это настоящий суперфуд и один из моих любимых подсластителей естественного происхождения. В нем содержатся энзимы, антиоксиданты и важный для мозга витамин B6, а еще ценные минералы. Вместе эти питательные вещества помогают нейтрализовать действие свободных радикалов, способствуя образованию полезных бактерий в кишечнике. В супермаркетах, как правило, представлен пастеризованный мед, который нельзя считать натуральным, необработанным. В процессе пастеризации уничтожаются полезные вещества, входящие в состав меда, в результате чего он превращается в сладкую массу, которая, по сути, ничем не лучше белого сахара. Лучше покупать мед напрямую у производителя, возможно, на местных рынках. Чем темнее мед, тем насыщеннее его вкус и тем больше в нем питательных элементов. В одной столовой ложке меда всего 60 ккал, большая часть которых приходится на полезную для мозга глюкозу. Кроме того, мед не повышает уровень сахара столь резко, как, например, банан.

      Если вы привыкли к искусственным подсластителям, попробуйте заменить их стевией. Стевия, растение из Южной Америки, на протяжении долгого времени использовалась в традиционной медицине для поддержания нормального уровня сахара и сброса веса. В настоящее время она доступна в жидком виде, в пакетиках, в растворимых в воде таблетках, а также в смесях для выпечки. Внимательно читайте этикетку, чтобы убедиться, что в состав продукта не входят нежелательные ингредиенты промышленного производства или добавленный сахар. В чистом виде стевия имеет ноль калорий и никаких побочных эффектов. Помните, что она по меньшей мере в два раза слаще обычного сахара, поэтому небольшого количества хватит надолго.
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       Упражнения и физическая активность
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Необходимо не только повышать качество питания — важно включить в свое расписание занятия физкультурой. Тренироваться нужно каждую неделю, а в идеале каждый день. Если вы только приступаете к занятиям, я рекомендую прогулку в быстром темпе, описанную в главе 10. Для начала она должна длиться 20 минут в день. Необходимо слегка нарастить темп по сравнению с привычным, будто бы вы торопитесь. Постепенно увеличивайте частоту и длительность прогулок. Как только вы почувствуете, что ходьба в течение 20 минут не вызывает никаких неудобств, прибавьте еще пять минут. Привыкнув к 25-минутной прогулке, увеличьте время до 30 минут. Вы должны ходить по 40 минут в очень быстром темпе три раза в неделю. Клинические исследования свидетельствуют о том, что такой простой вид активной деятельности помогает весьма эффективно бороться со старением, не просто препятствуя возрастным изменениям, но и оборачивая их вспять.
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       Примерное меню
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Все рецепты вы найдете в главе 16. Еще больше их в моем блоге (brainfood-blog.tumblr.com). Там же есть информация о пищевой ценности блюд.

      После пробуждения

      Стакан теплой воды с лимонным соком

      Завтрак

      Чашка зеленого чая с натуральным медом

      Один чернослив

      Парфе из греческого йогурта с миндалем, зернами граната и медом

      или

      Яичница-болтунья по-сицилийски

      Утренний перекус

      Нежный смузи с какао (половина порции)

      Пробиотик в виде добавки

      Обед

      Суп дал из чечевицы и шпината

      Половинка запеченного батата с чайной ложкой нерафинированного кокосового масла

      или

      Чаша Будды с нутом и бататом

      Чашка кофе, какао или чая из одуванчиков

      Полдник

      Нежный смузи с какао (вторая половина порции)

      Смесь из орешков и сухофруктов «Для мозга»

      Ужин

      Базовый овощной суп

      Цыпленок с лимонным соком

      или

      Филе тилапии с хрустящей корочкой

      Зеленый салат с прованской заправкой

      Бокал красного вина

      Перед сном

      Травяной чай или фруктовая вода
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      Уровень «Опытный»
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Ваш рацион нельзя назвать абсолютно нездоровым, однако он все же не оптимален для мозга. В умеренных количествах вы употребляете фрукты, овощи и цельное зерно и достаточно много протеинов и жиров. Иногда вы даже выбираете органические варианты: промысловую рыбу, курицу свободного выгула (и ее яйца), а также говядину травяного откорма, а не мясопродукты промышленного производства. Однако нельзя сказать, что вы употребляете такую пищу постоянно или достаточно часто. Более того, переработанная еда, жареные блюда и фастфуд, так же как и красное мясо промышленного производства с молочными продуктами, по-прежнему присутствуют в вашем меню, хотя и нерегулярно.

      Из этой главы вы узнаете, как усовершенствовать свою диету, чтобы она стала по-настоящему полезной для мозга, и как придерживаться ее в течение всей жизни.

      Возможно, обретение новых пищевых привычек, которые мы обсудили, не было вашим первейшим желанием. Однако, пожалуйста, каждый день выделяйте время и думайте о важных причинах, которые побудили вас их приобрести. Это ваш личный ключ к знаниям и навыкам, необходимым, чтобы сохранять и улучшать здоровье мозга.

      Некоторые рекомендации наверняка покажутся вам простыми, другие, скорее всего, нет. Во-первых (и это главное), качество и количество. Например, немного овощей — это гораздо лучше, чем их полное отсутствие, однако органические овощи лучше, чем обыкновенные. Аналогично белок играет важную роль для осуществления вашим мозгом целого ряда функций, однако одни его источники предпочтительнее других. В этом отношении вам нужно сосредоточиться на отказе от красного мяса и молочных продуктов в пользу растительных источников белка, таких как киноа и бобовые. При этом не забывайте и о традиционных курице и рыбе. Возможно, вы так и делаете — в таком случае я все-таки рекомендую вам тщательнее подойти к отбору продуктов: пообещайте себе, что будете приобретать птицу свободного выгула (и ее яйца) и промысловую рыбу, а не выращенные в промышленных условиях.

      Во-вторых, я попрошу вас выйти за привычные рамки и отправиться на поиски приключений. Постарайтесь включить в свое меню продукты, обладающие омолаживающим эффектом, которые вы раньше не употребляли. Например, промыслового лосося, сардины и скумбрию или мою любимую и такую полезную для мозга икру. Среди суперфуда выделяются и бразильские орехи, содержащие селен. Также в вашем списке обязательно должны присутствовать продукты, богатые витамином C (ягоды годжи) и омега-3 жирными кислотами (чиа и льняное семя).

      В дополнение к общим принципам, приведенным в шаге 2, ваш план должен включать специфические рекомендации относительно того, какие именно продукты следует употреблять каждый день. Ваша цель — через несколько месяцев проверить свои пищевые пристрастия и отметить улучшение от «часто» или «достаточно часто» до «все время» или «почти все время».

      И, наконец, я настоятельно советую вам ложиться спать на голодный желудок хотя бы несколько раз в неделю (то есть между ужином и завтраком на следующий день должно пройти 10–12 часов). Согласно последним исследованиям, благодаря такой практике и мозг, и тело становятся сильнее и энергичнее.

      Давайте рассмотрим все эти рекомендации более подробно.
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       Фрукты, овощи, орехи и семена
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Употреблять продукты в свежем виде — важнейший совет для представителей всех уровней, однако на данном уровне особенно. Натуральность — наше все.

      Итак, ваша первая цель — открыть для себя и включить в рацион дикорастущую зелень, например молодые листья одуванчика. Это кладезь витаминов и минералов, в которых нуждаются клетки мозга, чтобы качественно выполнять свою работу. Кроме того, согласно ряду исследований, дикие растения содержат в 10 раз больше антиоксидантов, чем красное вино{2}. Запомните: мозг тех, кто употребляет одну-две порции листьев в день, с точки зрения когнитивных способностей сопоставим с мозгом одиннадцатилетнего ребенка{3}.

      Вторая задача — приучить себя каждый день есть свежие сочные овощи на обед и на ужин. Раз вы уже на этом уровне, то, вероятно, так и делаете. Помимо шпината, капусты кале и брокколи, вам могут понравиться морковь, брюссельская капуста, мини-капуста кале, кочанная или цветная капуста, лук, свекла, фенхель, листья цикория, цукини, баклажаны, помидоры, авокадо, оливки, чеснок, имбирь и сладкий картофель.

      Скорее всего, вы уже привыкли употреблять продукты с низким гликемическим индексом — ягоды, цитрусовые и яблоки. В качестве дополнения порекомендую менее известные разновидности — бойзенову ягоду[19], крыжовник и ягоды годжи, — в избытке содержащие антиоксиданты и клетчатку. Одна порция в день — это обязательно. Ягоды можно есть и чаще, два раза в день, поскольку они очень богаты клетчаткой и важными для здоровья мозга питательными веществами и при этом в них мало сахара. Также неплохие варианты — фрукты со средним ГИ, такие как персики и нектарины или богатые глюкозой финики, — употребляйте их иногда, от случая к случаю.

      Вероятно, вы уже довольно часто перекусываете орешками или семенами. Сейчас вы должны приучить себя делать это регулярно в течение недели. Сосредоточьтесь на сырых орехах и избегайте обработанных вариантов. Миндаль, грецкие и бразильские орехи, фисташки помогают сохранить здоровье мозга, как и семена тыквы, кунжута, чиа и льна. Если вы любите жареные или подсушенные орешки, жарьте их самостоятельно. Покупая их в готовом виде, вы рискуете употребить и вредные вещества, содержащиеся в маслах и специях, которые использовались при жарке на промышленных предприятиях. Все, что вам нужно, — сковородка и несколько минут свободного времени. Кроме того, ваша кухня наполнится божественным ароматом! Семена и орехи придадут пикантность утренней овсянке, также их можно добавлять в супы и салаты для хруста вместо традиционных крутонов.

      Если вы любите арахисовую пасту, выбирайте органическую, без соли и сахара (вы всегда можете добавить щепотку морской соли сами, а арахис обладает естественным сладким вкусом). Следующий лайфхак — заменить арахисовую пасту миндальной (хотя бы через раз). Также хороши паста из семян подсолнечника и фисташек — в них много питательных веществ, важных для здоровья мозга. Однако помните: в порции должно быть не больше столовой ложки. Эти продукты — концентраты полезных элементов и в то же время содержат львиную долю калорий, особенно в виде пасты.
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       Цельное зерно и бобовые
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Важно ограничивать употребление очищенных злаков, которые обычно используют для приготовления пасты, и заменять их на более здоровые и питательные варианты, помогающие сохранять и улучшать здоровье вашего мозга.

      Когда речь заходит о сложных углеводах, обратитесь к древним злакам. Они должны занять первое место в вашем списке. Приобретайте амарант, гречку, пшено, спельту (полбу) и киноа, а также сделанные из них продукты — муку, хлеб и пасту. Это не значит, что вы должны отказаться от овсянки, коричневого риса или цельнозерновой пшеницы. Вышеперечисленные злаки помогут вам разнообразить рацион, и вы попробуете новые вкусы. В сочетании с фасолью, горохом и чечевицей они представляют собой прекрасный источник белка, отвечающий потребностям в этом элементе лучше, чем мясо. Например, одна чашка чечевицы соответствует примерно 80 г курицы. Кроме того, они богаты полезными углеводами, клетчаткой, витаминами и минералами. Они наполнят ваш мозг необходимым топливом, и при этом ГИ не будет зашкаливать. Если вы беспокоитесь насчет глютена, помните, что амарант, гречка и пшено — безглютеновые злаки. Как и дикий рис.

      Убедитесь, что вы употребляете цельнозерновые дважды в день и не менее двух порций бобовых в неделю. Для начала воспользуйтесь моими рецептами и попробуйте приготовить суп с фасолью каннеллони и древними злаками и очень любимое мною блюдо, проверенное временем, — нут тикка масала. В их состав входят специи и травы, обладающие седативным эффектом, эти блюда очень питательны и оказывают противовоспалительное действие. Надеюсь, что вы полюбите их так же, как и я. Для вдохновения почитайте рецепты, опубликованные в моем блоге.
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       Рыба, мясо и молочные продукты
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Продукты животного происхождения входят в ваш рацион в умеренных количествах, потому важно обращать внимание на конкретный тип продукта и его качество. Всегда помните, что в рыбе, выращенной в искусственных условиях, и мясе промышленного производства, включая мясные деликатесы и нарезку, сделанную в магазине, обитают опасные бактерии, устойчивые к антибиотикам, не говоря уже о пестицидах, вредных примесях и других опасных токсинах.

      Вне зависимости от того, любите вы рыбу или нет, очень важно есть ее не менее трех раз в неделю. Благодаря этому ваш мозг будет получать адекватное количество омега-3 жирных кислот, чтобы поддерживать когнитивные способности и предотвращать болезни, подобные Альцгеймеру. И все-таки подчеркну, что речь идет не о салате с тунцом и коктейле из креветок. Вам нужно употреблять достаточно свежей рыбы, такой как лосось или желтоперый тунец, и вкуснейшей икры.

      Другой хороший источник постного белка — мясо птиц свободного выгула. Это могут быть курица, утка, индейка, перепелка, а также яйца этих птиц. Молоко и молочные продукты, полученные от коров травяного откорма, также безопаснее. Главное — сократите их употребление до нескольких раз в неделю, обращая внимание на размер порции. Чтобы научиться определять, в каких объемах и как часто следует есть эти продукты, прочтите главу 13.

      Если вы мечтаете о стейке или у вас снижен уровень железа, обратите внимание на утиное мясо. Совсем недавно мой муж увидел бекон из утки на одном из наших фермерских рынков. Несушеный копченый утиный бекон примерно в два раза менее жирный по сравнению с беконом из свинины, но обладает насыщенным вкусом, в нем больше постного белка и при этом у него более мясистая структура по сравнению с иными вариантами — индейкой или грибами. Поджаренный до хрустящей корочки на чугунной сковороде-гриль, он быстро стал нашим фаворитом среди блюд из красного мяса (которые мы едим не чаще раза в два месяца, чтобы вы понимали количество и частоту). Мясные консервы, нарезку, ветчину и обычный бекон мы не употребляем вовсе. В этих продуктах слишком часто встречаются токсины, химикаты и бактерии, поэтому мы полностью исключили их из рациона.

      Что касается сыра, я рекомендую сосредоточиться на сыре из овечьего или козьего молока. В нем содержится больше полиненасыщенных жирных кислот и кальция, нежели в обычном сыре, который изготавливают из молока коровы. Подойдут все сорта козьего сыра, а также фета, пекорино, рикотта и разнообразные молодые фермерские сыры. И помните, что опять же все хорошо в меру: 30–60 г в неделю будет вполне достаточно. Вообще говоря, после выхода из пубертатного возраста нам вовсе не обязательно употреблять молоко или кисломолочные продукты. Однако если вы привыкли время от времени пить молоко, попробуйте перейти на козье. Я сама предпочитаю именно его. Иногда я добавляю его в свой травяной чай из ройбуша и розы, но особенно вкусными с ним получаются кофе и черный чай.

      Тем не менее из нашего правила есть исключение — натуральный и неподслащенный йогурт. Это прекрасный источник полезных для здоровья мозга веществ и пробиотиков, поэтому смело пейте по чашке в день. Кроме того, регулярное употребление йогурта снижает гликемический индекс блюд, что также способствует качественной работе мозга. Я рекомендую йогурт из козьего молока — вы не удивились, не правда ли? Он легче переваривается по сравнению с обычным, а еще в нем меньше аллергенов и он реже вызывает воспаление. С питательной точки зрения в нем больше кальция и жирных кислот, потому он способствует укреплению костей, уменьшает воспаление, кроме того, оба элемента лучше всасываются. В свежем виде козье молоко и йогурт имеют самый нежный вкус. Через некоторое время вкус становится ярче выраженным козьим, насколько сильным — зависит от степени обработки. Я покупаю молоко и молочные продукты на местном фермерском рынке — они нежные и очень вкусные.

      Если у вас проблемы с усвоением кальция, обсудите свою диету с врачом. Помните, однако, что кальций содержится не только в молочных продуктах. Например, в 200 г капусты кале почти столько же кальция, сколько в одном стакане молока (или в 80 г сардин).
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       Сахар, соль и переработанные продукты
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Представители вашего уровня обычно не едят переработанные продукты в большом количестве, однако очень важно вовсе исключить их из вашего рациона. Я не сомневаюсь, что, скажем, замороженный обед для микроволновки для вас абсолютно неприемлем, чего, к сожалению, не скажешь о другой, менее подозрительной вредной пище. Будьте осторожны с печеньем, конфетами, пончиками, маффинами, пирогами, даже крекерами. Откажитесь от них полностью (если речь не идет о домашней выпечке из органических ингредиентов). Другие продукты, которые мы довольно редко относим к переработанным, например каши быстрого приготовления, фруктовые соки (все, кроме свежевыжатых, считаются переработанными), а также обезжиренные молочные продукты (йогурт, сырная масса и спреды).

      Также вам необходимо сократить потребление другой еды, вызывающей воспаление, особенно масел, богатых омега-6. Это прежде всего кукурузное, соевое, подсолнечное и сафлоровое масла. Их часто используют в промышленном производстве продуктов — готовых и замороженных блюд. (Это, кстати, еще один повод от них отказаться.) Покупайте нерафинированное оливковое масло холодного отжима, кокосовое, льняное и масло авокадо. В качестве приправы берите яблочный или бальзамический уксус, соевый соус или мисо-пасту (если любите). Это также поможет вам потреблять правильный объем соли. Натрий в большом количестве повышает артериальное давление, что в свою очередь приводит к сердечно-сосудистым заболеваниям. Блюда, рецепты которых приведены в главе 16, готовятся только с помощью натуральных усилителей вкуса — трав, специй и ароматных масел. Подсаливать их не нужно. Если все-таки очень хочется, помните, что количество добавленной соли в день должно быть не больше четверти чайной ложки.

      Также необходимо заменить продукты, содержащие сахар, на более легкие, полезные альтернативы. Сейчас самое время проститься с белым сахаром раз и навсегда. Вместо него попробуйте мед, кленовый сироп (чем темнее, тем лучше) или стевию. Я настоятельно рекомендую кокосовый сахар. Многие слышали о пользе кокосовой воды или молока, однако кокосовый сахар заслуживает отдельных, очень лестных слов, поскольку у него низкий гликемический индекс и при этом он содержит много питательных веществ. В нем есть полифенолы, а еще он богат железом, цинком, кальцием и калием. Используйте кокосовый сахар в качестве подсластителя регулярно.

      Если вы без ума от сладкого, загляните в мой блог: там вы найдете советы и рецепты десертов, которые помогут облегчить переход к здоровому рациону. Например, блины из бананов и миндаля, домашние рафаэлло (кокосовые шарики) и шоколадно-сливочный пудинг — любым из этих блюд можно побаловать себя в выходной день. Также отличный десерт — тарелка свежих фруктов или кусочек горького шоколада.

      Выбирая шоколад, обращайте внимание на содержание в нем какао. Каждый, кто перешел на «темную сторону», знает, что 75 % какао лучше, чем 65 %. Они распробовали его специфический горький вкус и поняли, что любят именно какао, а не сахар. Какао содержат флавонолы, очень полезные для здоровья. Чем их больше, тем веселее. Если вы привыкли к интенсивному, насыщенному вкусу, выбирайте шоколад с содержанием какао не менее 75 %, при этом какао-масла и сахара должно быть как можно меньше. Диетологи рекомендуют маленький кусочек шоколада с 75 %-ным содержанием какао в день — это помогает пополнять запас антиоксидантов и оказывает тонизирующее действие.
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       Вода и прочие напитки
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Помните, что необходимо употреблять как минимум восемь стаканов жидкости в день. Под жидкостью я имею в виду чистую воду, воду с добавлением фруктов и травяной чай. Исследования свидетельствуют, что чистая вода обладает полезными свойствами, которых вы никогда не получите из газированных напитков. Например, если перед контрольной вы выпьете стакан воды, у вас увеличится скорость реакции, благодаря чему вы будете быстрее соображать и лучше справитесь с заданиями{4}.

      Многие люди на данном уровне пьют газированные или энергетические напитки, чтобы подзарядиться. Если это о вас, то в следующий раз попробуйте прибегнуть к хитрости: возьмите яблочный уксус. Все предельно просто: смешайте в стакане воды столовую ложку яблочного уксуса со свежевыжатым лимонным соком. Если напиток покажется вам слишком кислым, добавьте немного кленового сиропа. Яблочный уксус обладает рядом полезных свойств: его используют для избавления от икоты, облегчения симптомов простуды и даже снижения веса. Для вас важно, что уксус увеличивает энергию и препятствует переутомлению. Если вы чувствуете, что устали и не хотите заниматься физкультурой, такой напиток поможет вам прийти в себя. Чем меньше спортивных и газированных напитков вы пьете, тем лучше для вашего мозга.

      Дополнительно я рекомендую острый ягодный смузи. Этот приторно сладкий напиток содержит огромное количество витамина С благодаря входящим в его состав яблокам и лимонному соку и в то же время обладает антиоксидантными свойствами благодаря асаи, годжи и голубике. Отныне вы не будете мечтать о конфетах. А кайенский перец, имбирь и куркума (вы ощутите их тонкие нотки) ускорят ваш метаболизм, и вы, без сомнения, почувствуете прилив сил. Смузи насытит ваш голодный мозг полезными веществами и естественными сахарами и поможет сохранять познавательные способности на должном уровне.

      Также помните о необходимости довести потребление кофе до рекомендованного минимума: один эспрессо или два американо в день. Откажитесь от всевозможных добавок, ароматизаторов и топпингов, включая взбитые сливки, сиропы, шоколадную стружку, карамель и ириски. Можно добавить немного молока, в идеале миндального. Если вы любите кофе, но хотите пить его не так часто, подумайте, чем его заменить. Отличные варианты — какао или чай из одуванчиков.

      И последнее (по порядку, но не по степени важности): не забудьте о бокале красного вина.
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       Размер порции и краткосрочное голодание
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Итак, мы обсудили вашу диету, и напоследок я готова поделиться с вами секретным оружием. Вы уже достаточно готовы, и я бы хотела, чтобы вы начали внедрять правила долгожителей в свою жизнь. Уделяйте внимание размеру порции, варьируйте объем блюд (на обед нужно есть больше, чем на ужин), а еще попробуйте краткосрочное голодание.

      Во-первых, начните уменьшать количество съеденного в зависимости от времени суток. Начните день с плотного завтрака, за ним следует почти такой же обед, а вот вечерний прием пищи должен быть самым скромным. Хороший завтрак запустит метаболизм, и в течение дня вы будете лучше контролировать аппетит. Вы не проголодаетесь через час и вряд ли вам захочется погрызть или пожевать что-нибудь вредное.

      Освоив эту привычку, попробуйте перейти к краткосрочному голоданию. Для первого раза подойдет следующий план: поужинайте рано (в районе шести вечера) и больше ничего не ешьте вплоть до семи или восьми утра следующего дня. Так вы легко и постепенно придете к суточному голоданию. Пейте сколько угодно чистой воды или травяного чая. Вначале можно даже сократить время до 10 часов и довести его до 12. Когда вы привыкнете ужинать рано, ночное голодание не будет для вас проблемой. Я начала практиковать ночное голодание несколько лет назад и в данный момент вполне могу обходиться без пищи уже 14 часов подряд. При этом я знаю, что утром меня ждет плотный завтрак, и чувствую себя бодрой и c ясной головой. Однако люди по-разному переносят голодание, поэтому обязательно проконсультируйтесь с врачом, будьте аккуратны и не спешите.
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       Упражнения и физическая активность
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Итак, мы постарались оптимизировать вашу диету, а теперь давайте подробно обсудим физическую активность. Главное здесь — комплексный подход: правильное питание и упражнения позволят вашему мозгу оставаться в оптимальном рабочем состоянии.

      Ваша цель — регулярные занятия спортом, при этом интенсивность должна быть умеренной. Как говорилось в главе 13, именно во время таких тренировок сердце бьется быстрее, чем обычно. При подобной нагрузке вы сможете поддерживать беседу, но не петь.

      Два самых доступных вида физической нагрузки для здоровья мозга — ходьба и езда на велосипеде. Столь же эффективно плавание, которое к тому же щадит суставы{5}. Я часто рекомендую именно плавать. Упражнения в воде увеличивают мышечную массу, развивают силу и гибкость, одновременно тренируют дыхательную систему, помогают снизить артериальное давление и смягчить симптомы артрита.

      Я наблюдала все это на примере своего отца, который давно страдал от гипертонии и болей в суставах. Ему 75 лет, и он проплывает около 20 дорожек всего за 35 минут — и так три раза в неделю! Примечательно, что его давление вернулось к норме и он смог на несколько лет отложить операцию на бедре.

      Неважно, что вам больше нравится: ходить в тренажерный зал, плавать или танцевать. Главное — чтобы тренировки стали частью вашей жизни. Попробуйте заниматься хотя бы трижды в неделю по 45 минут{6}. Исследования показывают, что спорт помогает сохранить активность мозга и нормальное функционирование сердечно-сосудистой системы и, как результат, препятствует старению.

      Наконец, помните, что нельзя сводить все к диете и упражнениям. Необходимо регулярно тренировать мозг в социальном и интеллектуальном плане, расширяя таким образом кругозор. Благодаря этому он будет дольше оставаться здоровым и активным.
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       Примерное меню
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Все рецепты вы найдете в главе 16. Еще больше их в моем блоге (brainfood-blog.tumblr.com). Там же есть информация о пищевой ценности блюд.

      После пробуждения

      Стакан теплой воды с уксусом и лимонным соком

      Завтрак

      Чашка имбирного чая с кокосовым сахаром (по желанию)

      Бананово-черничный маффин

      или

      Скандинавские мюсли

      Утренний перекус

      Острый ягодный смузи (половина порции)

      Пробиотик в виде добавки

      Обед

      Легкий зеленый салат

      Фасоль каннеллини и суп из древних злаков

      или

      Чаша Будды «Радуга» с заправкой из тахини и кленового сиропа

      Чашка кофе, какао или чая из одуванчиков

      Полдник

      Острый ягодный смузи (вторая половина порции)

      Батончик с арахисовой пастой

      Ужин

      Запеченный лосось

      или

      Нут тикка масала

      Зеленая фасоль на пару

      Пюре из батата

      Бокал красного вина

      Перед сном

      Травяной чай или фруктовая вода
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      Уровень «Продвинутый»
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Мои поздравления! Ваше питание уже отвечает потребностям мозга. Да, вы намного опережаете тех, кто пока пребывает на других уровнях, особенно в плане сохранения и приумножения когнитивных способностей. Хотите продолжить в том же духе и еще немного поработать? Я приготовила для вас самые амбициозные и захватывающие задания.

      Главное — оптимизируйте образ жизни так, чтобы он в максимальной степени отвечал потребностям мозга. Вы уже следуете примеру долгожителей из голубых зон, но теперь обратите пристальное внимание на детали. Если вы вернетесь к главе 9, то вспомните, как важны для долгожителей чистый воздух и вода и что в их меню гораздо меньше жира, белка животного происхождения, соли и сахара, чем в стандартном западном рационе. Согласно ряду исследований, они живут так долго во многом благодаря повышенному потреблению омега-3 жирных кислот и витаминов-антиоксидантов.

      Как мы уже знаем, одни продукты важнее для здоровья мозга, чем другие. Ваша цель — употреблять как можно больше еды, богатой питательными веществами, которые так нужны вашему голодному развивающемуся мозгу. Другая приоритетная задача — освоить некоторые способы голодания. С вашей решимостью, любопытством и новыми знаниями, полученными из этой книги, вам вполне по силам сделать мозг еще более здоровым.

      В дополнение к общим принципам, изложенным в шаге 2 «Питание для сильного ума», ваш план предусматривает специфические рекомендации, в первую очередь список продуктов, которые вы должны есть регулярно (если не делаете этого до сих пор). Да, вы получили высокий балл в тесте из главы 14, но тем не менее рекомендую вам возвращаться к этому тесту каждые несколько недель, чтобы следить, как меняется результат и растут ваши баллы.

      Многие люди на данном этапе отказываются принимать добавки. В принципе, благодаря правильному питанию ваши тело и мозг уже получают достаточно полезных веществ, поэтому необходимости в их дополнительном приеме нет. Однако в некоторых случаях добавки не помешают: например, людям старшего возраста или тем, кто находится под воздействием сильного стресса в течение длительного времени. Полный список вы найдете в главе 12. Очень важно обсудить этот вопрос с врачом.
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       Фрукты, овощи, орехи и семена
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Отныне, выбирая блюда для мозга, вы должны придерживаться мантры, состоящей из трех слов: «натуральный», «свежий», «разнообразный».

      Разумеется, есть свежие натуральные продукты необходимо всем, и в этом плане вы уже продвинулись далеко. Вы знаете, что замороженные, консервированные и другие переработанные продукты не содержат и малой толики важных для здоровья мозга питательных веществ, которые в изобилии присутствуют в свежей пище, и потому прилагаете максимум усилий, чтобы не есть их. Именно вам я особенно рекомендую копнуть глубже и открыть для себя экзотические источники, например мои любимые молодые листья одуванчика или водяной кресс. Попробуйте листовую горчицу, мангольд (красный или зеленый), мини-капусту кале, японскую капусту мизуну, рукколу, салат фризе, радиккьо и другие — ромэн, дуболистный, лолло росса и танго. Чем более диким будет растение, тем лучше для вас. Эти листовые — настоящий кладезь витаминов, которые так необходимы клеткам мозга. Согласно некоторым исследованиям, свежесобранная дикорастущая зелень содержит в 10 раз больше антиоксидантов, чем красное вино и зеленый чай, вместе взятые{7}.

      Кроме того, антиоксидантами насыщен шпинат, за ним следуют перец и спаржа, листовая капуста, мангольд, свекла, фенхель, редиска и цикорий — с них можно начать{8}. Ваша задача — выбрать овощи и есть их регулярно и на обед, и на ужин.

      Вы, вероятно, часто едите ягоды, имеющие более низкий гликемический индекс по сравнению с фруктами, и сейчас самое время разнообразить «ягодный стол». Голубика, черника, красная смородина, малина, ежевика, крыжовник, годжи, шелковица и амла (индийский крыжовник), а еще вишня и черешня расширят ваш вкусовой кругозор. Они содержат огромное количество клетчатки, антиоксидантов и флавонолов, и при этом в них совсем нет сахара. Вам я настоятельно рекомендую чернику, особенно собранную в лесу. Летом вы без проблем можете приобрести ее на рынке или в магазинах здорового питания. Вопреки распространенному мнению, в чернике гораздо больше антиоксидантов, нежели в голубике, поэтому обязательно включите эту ягоду в свою антивозрастную диету{9}.

      Также хороши цитрусовые, такие как апельсины, лимоны и грейпфруты. Я рекомендую есть их круглый год, особенно зимой, когда свежие ягоды почти недоступны. Если вам хочется чего-нибудь послаще, попробуйте сливы, в которых много глюкозы. Из всех сортов я рекомендую венгерку. Эти маленькие, сочные, напоминающие яйца плоды с голубоватой или фиолетовой кожицей и желтой мякотью очень богаты антиоксидантами и при этом чрезвычайно сытные. Именно из венгерки делают чернослив. Обязательно ешьте сливы — свежие, запеченные или в виде пюре — в течение всего сезона, вплоть до конца лета.

      Что касается количества порций, общее правило — одна в день (кроме ягод: их можно есть дважды в день).

      Далее: ешьте как можно больше растительной пищи, которая имеет антивозрастной эффект. Начните с бразильских орехов — богатейшего источника селена. Видное место занимают сырые какао-бобы, содержащие огромное количество антиоксидантов. Мескит[20], малоизвестный натуральный подсластитель, обладает мягким карамельным вкусом и помогает нормализовать артериальное давление. Он может стать вашим фаворитом. Насыщенные витамином C ягоды годжи и чемпионы по содержанию омега-3 жирных кислот — миндаль, чиа и льняное семя — обязательно должны украшать вашу тарелку.

      Вероятнее всего, сырые орехи и семечки уже входят в число ваших любимых перекусов. А что насчет ореховой пасты собственного приготовления? Сделать ее очень просто — вам понадобится только достаточно мощный блендер. Что касается меня, я просто обожаю пасту из жареного фундука. Эти круглые орешки прекрасны на вкус, а еще они очень питательны. Чтобы сделать пасту, сначала нужно очистить фундук от кожицы — для этого нужно выложить орехи на полотенце, свернуть его и потрясти, чтобы они потерлись друг о друга. После того как вы это сделаете, самая тяжелая часть работы останется позади. Далее поместите орешки в чашу кухонного комбайна или блендера и измельчайте их, пока они не превратятся в густую кремообразную массу. Это займет четыре-пять минут. Затем я добавляю измельченный шоколад (с содержанием какао не менее 65 %) и взбиваю еще несколько секунд. Также можно добавить щепотку натуральной морской соли, чтобы оттенить естественный сладкий вкус пасты.

      Фундук — отличный источник протеина, клетчатки, ненасыщенных жиров, а также многих важных витаминов и минералов, например магния, витаминов группы B и витамина E, обладающего антиоксидантными свойствами. Главное — употреблять его в разумных пределах. Рекомендуемый размер порции — две столовые ложки пасты или горсть орешков три раза в неделю.
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       Цельное зерно, бобовые и батат
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Сейчас центральным блюдом в моем меню стал окинавский батат. Эти клубни ярко-фиолетового цвета — один из секретов долголетия жителей японского острова Окинава. Известный также как бени имо, он даже слаще, чем его западные братья, благодаря более высокому содержанию глюкозы. Более того, в одном среднем батате содержится 500 % дневной нормы витамина A, а также изрядное количество витамина С, марганца и клетчатки.

      Цельнозерновые и бобовые — это сложные углеводы, которые должны присутствовать в вашем рационе регулярно, но только натуральные, непереработанные и нерафинированные. В чистом виде эти растительные продукты содержат глюкозу и клетчатку, огромное количество витаминов и минералов. Они зарядят ваш мозг без ненужных скачков уровня сахара в крови.

      Помните, что вам необходимо употреблять порцию цельнозерновых не один, а два раза в день и как минимум две порции бобовых в неделю. Для кого-то из вас это, возможно, будет в новинку. Привыкнуть вам помогут новые блюда, рецепты которых приведены в следующей главе: зимняя чаша Будды со вкуснейшим лимонным соусом насыщенного желтого цвета и необычные тосты с авокадо. Вместо обычного хлеба мы берем хлеб пророка Иезекииля. Его готовят из нескольких видов пророщенных злаков и бобовых, обычно это пшеница, просо, ячмень, спельта, соевые бобы и чечевица. Благодаря такому составу этот хлеб поистине уникален и с точки зрения питательных свойств, и в плане вкуса. Вы также можете найти рецепты в моем блоге.
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Что касается белков, я рекомендую следующие источники в таком порядке: главный продукт — промысловая рыба, затем — яйца куриц свободного выгула, молочные продукты от коров травяного откорма, постное мясо птицы.

      Рыба, богатая омега-3 жирными кислотами, — лосось, сардины, анчоусы и скумбрия — должна быть неотъемлемой частью вашего рациона. Особенно я рекомендую нерку. Шеф-повара и гурманы очень ценят нерку за насыщенный вкус, высокое содержание омега-3 и ярко-розовый оттенок, который она сохраняет даже в приготовленном виде. Кроме того, именно вам я настоятельно рекомендую продукт, ценнейший с точки зрения здоровья мозга, — это черная икра. Этот деликатес — яйца самок рыб осетровых пород с добавлением соли. Она чрезвычайно богата омега-3 жирными кислотами, а еще в ней очень много витаминов-антиоксидантов и минералов, а также витаминов группы B и важнейших аминокислот. Всего две-три чайные ложки содержат рекомендуемую дневную дозу ПНЖК и холина. Выложите немного икры на рисовые крекеры или на тост из цельнозернового хлеба с греческим йогуртом и получите быстрый и приятный перекус. Начните с небольшого количества, чтобы узнать, подходит ли икра вам.

      Рыбу и морепродукты ешьте в любых количествах, а птиц свободного выгула (курицу, индейку, перепелок), а также их яйца — в ограниченных.

      Молочные продукты призываю употреблять с осторожностью. Единственное исключение — натуральный йогурт без добавления сахара. Йогурт — отличный источник важных для мозга питательных веществ и пробиотиков, поэтому вы можете позволить себе 200 г каждый день. Попробуйте йогурт, сделанный из козьего или овечьего молока. Он питательнее по сравнению с привычным нам йогуртом, имеет гораздо более насыщенный вкус и лучше усваивается. Регулярное употребление йогурта нормализует пищеварение, а нормальное пищеварение поддерживает здоровье мозга. Также очень полезен небольшой кусочек натурального сыра нормальной жирности примерно раз в неделю, особенно если это козий сыр или твердый, например пекорино.

      Следующий важный шаг, который положительно повлияет на состояние мозга и кишечника, — это уменьшение в рационе переработанного мяса. Консервы, ветчина и продукты из свинины, такие как бекон, нарезка и прочие мясные деликатесы, просто кишат химикатами, токсинами и даже бактериями, и им нет места в вашем здоровом организме.

      Также немного пересмотрите свое отношение к растительным маслам. Вы уже наверняка пробовали нерафинированное оливковое масло холодного отжима, а также кокосовое, льняное и масло авокадо. А что насчет масла из макадамии или фундука? Настало время изучить эти продукты. Конопляное масло входит в диету бама яо — китайских долгожителей. Это масло особенно богато жирными кислотами и витамином-антиоксидантом E. Отношение омега-6 кислот к омега-3 в нем составляет 3:1. Благодаря этому оно оказывает противовоспалительное действие и может компенсировать переизбыток омега-6 в типичном западном рационе.

      Не забудьте о дымообразовании — это важно, если вы используете масло для готовки, а не для заправки готовых блюд. (Более подробная информация приведена в главе 12.)
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       Сахар, соль и переработанные продукты
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Думаю, вы уже избегаете переработанных продуктов или продуктов, содержащих трансжиры, однако сейчас самое время отказаться от них полностью. Скорее всего, вы не покупаете готовые блюда, но вредная пища иногда все же проникает в ваш организм, угрожая ему. Будьте осторожны с конфетами, печеньями, пончиками, маффинами и пирогами промышленного производства, а также со спредами. Даже невинные на вид крекеры могут быть опасны! Не стоит есть эти продукты (только если вы не готовите их самостоятельно из натуральных ингредиентов), и, думаю, вам это вполне по силам, главное — эффективное планирование.

      А вот горький шоколад, наоборот, нужно есть обязательно. Как, наверное, многие уже ощутили, шоколад делает нас счастливыми. И это не плод вашего воображения, а научный факт! Однако очень важно, чтобы это был высококачественный темный шоколад с высоким содержанием какао и без (или почти без) сахара. То есть, когда речь заходит о шоколаде, чем темнее, тем лучше. Поскольку вы на продвинутом уровне, то уже вполне привыкли к шоколаду с 75 %-ным какао. Я призываю вас увеличить процент до 85 или 90 % и посмотреть, почувствуете ли вы разницу. Согласно целому ряду исследований, темный шоколад с высоким содержанием какао полезен для мозга, сердца и системы кровообращения. Химические соединения, входящие в такой шоколад, снижают инсулинорезистентность, снижают артериальное давление, повышают эластичность сосудов и борются с воспалением{10}.

      В моем блоге вы найдете рецепты полезных и питательных угощений, которые удовлетворят вашу тягу к сладкому: домашнее шоколадное мороженое, домашнее рафаэлло (кокосовые шарики), а еще множество маффинов и фруктовых десертов. Отмечу, что все эти сладости готовятся без сахара.

      Вообще, если вы не сделали этого раньше, сейчас самое время распрощаться с белым сахаром раз и навсегда, как и с искусственными сахарозаменителями. Выбирайте натуральный мед, маточное молочко, натуральный тростниковый и кокосовый сахар, сироп из коричневого риса и стевию, а еще фруктовые пасты (отваренные и отжатые фрукты), в особенности яблочную без сахара, и сухофрукты, например королевские финики. Для представителей вашего уровня в особенности я рекомендую попробовать и более редкие подсластители, в частности сироп из якона.

      Сироп из якона — это весьма перспективный суперфуд, который, без сомнения, расширит ваш вкусовой кругозор. Якон — это растение родом из Южной Америки. Для производства сиропа используют его клубни. Кто-то утверждает, что по вкусу якон похож на изюм, другим он напоминает яблоки или карамель. Как бы то ни было, он очень сладкий и подходит для многих десертов. А самое ощутимое его преимущество в том, что этот натуральный подсластитель очень богат олигосахаридами — пребиотиками, которые увеличивают рост микрофлоры кишечника, тем самым способствуя нормальному пищеварению.

      Не допускайте, чтобы любовь к соли взяла над вами верх. Слишком большое количество натрия усиливает чувство жажды и в то же время повышает артериальное давление. Сосредоточьтесь на блюдах, в процессе приготовления которых использовались натуральные усилители вкуса — травы, специи и масла. Вопрос, употреблять столовую соль или нет, довольно спорный. Прежде всего запомните, что обычная белая соль под строжайшим запретом. Хотите верьте, хотите нет, но соль — это очень сильно переработанный продукт. В процессе очистки большую часть содержащихся в ней ценных минералов просто-напросто удаляют и остается только хлорид натрия (99 %). Также, чтобы предотвратить образование комочков, могут добавлять опасные соединения, в частности гидроксид алюминия. Как мы уже обсудили, металлы, подобные алюминию, небезопасны, поскольку они проникают в мозг и вызывают воспаление. Лучше выбирать натуральную, нерафинированную соль, например морскую или розовую гималайскую: она содержит больше минералов и не так много натрия, и при этом в ней нет вредных добавок.

      Другие альтернативы соли — жидкие аминокислоты (Coconut Aminos, Bragg Liquid Aminos), соевый соус, мисо-паста, пищевые дрожжи, различные травы и специи.

     [image: chapter_end]


      
[image: before_title]
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Большинство представителей продвинутого уровня обычно не переедают и не едят на ночь. Как правило, они рано ужинают, чтобы пища успела перевариться до сна, и воздерживаются от перекусов до утра. То есть они уже освоили одну из ключевых привычек долголетия.

      Уменьшение размера порции и голодание — мягкие, но при этом весьма действенные инструменты в арсенале долгожителя. Если вы еще с ними не знакомы, давайте рассмотрим основные моменты. Во-первых, уменьшайте размер порции в течение дня. Плотно позавтракайте, хорошо пообедайте, а вот вечерний прием пищи должен быть самым скромным. Адекватный размер порций определить достаточно просто. Если речь идет о мясе или рыбе, порция должна соответствовать вашей ладони (около 80 г), а правильный кусочек сыра не должен быть больше мизинца. В отношении фруктов за ориентир можно принять небольшое яблоко.

      Как только вы доведете эти действия до автоматизма, переходите к краткосрочному голоданию и практикуйте его как можно чаще. Вот вариант для начала: поужинайте рано, около шести вечера, и не ешьте до семи или восьми утра. При этом воду и травяные чаи можно пить в неограниченном количестве. Так постепенно и почти без усилий (ведь большую часть времени вы проведете во сне) вы придете к суточному голоданию. Исследования показывают, что благодаря таким ночным голоданиям мозг становится крепче и выносливее.

      Когда вы привыкнете ложиться спать на голодный желудок, попробуйте голодание по методу 5:2. Его суть состоит в том, что пять дней в неделю вы питаетесь как обычно, а в течение двух оставшихся съедаете не более 600 ккал в сутки. Пример меню представлен ниже. Согласно последним исследованиям, такой режим очень эффективен: он уменьшает воспаление, снижает инсулинорезистентность, уровень артериального давления, холестерина и триглицеридов в крови. Пользу вы сможете ощутить всего через несколько месяцев{11}. Предупреждение: люди по-разному переносят голодание, оно не для всех. Перед началом обязательно проконсультируйтесь с врачом.
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       Упражнения и физическая активность
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Итак, вы усовершенствовали систему питания, предназначенного для здоровья мозга. Однако нельзя забывать и о физической активности. В этом отношении вы также должны перейти на следующий уровень. Обязательно включите в свой привычный недельный график один-два часа интенсивных физических упражнений.

      Если тренировки уже стали частью вашей жизни, попробуйте немного их разнообразить. А знали ли вы, например, как полезно ходить пешком? Огромное количество исследований показывает, что мозгу нравится гулять. Занятия спортом на свежем воздухе, даже если это обычная прогулка, успокаивают ум и улучшают психическое состояние{12}. Это очевидно, если смотреть с точки зрения эволюции. Ведь в конце концов, все мы родом из джунглей. Города из металла, стекла и бетона, вытеснившие живую природу — привычную для нашего вида среду обитания, — отрицательно сказываются на здоровье. Как городские жители, мы проводим на свежем воздухе гораздо меньше времени по сравнению с нашими предками. Это приводит к высокому уровню стресса, тревожности, депрессии и другим психическим расстройствам. Старейшие и самые здоровые люди мира, напротив, живут не в загрязненных тесных городах, а, как правило, в небольших поселениях у горных склонов или отдаленных рек в экологически чистых районах. Я твердо верю, что это не случайно. Раз занятия спортом и пребывание на природе так полезны для нашего мозга, почему бы их не совместить? Чтобы получить необходимую аэробную нагрузку, ходите по холмам, не останавливаясь, от 45 минут до одного часа.

      Кроме того, еженедельные совместные прогулки по лесу помогут улучшить здоровье мозга не только вам, но и вашим близким. Они отвечают потребностям мозга в общении и усиливают его познавательную активность.
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       Вода и прочие напитки
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В день необходимо выпивать восемь стаканов жидкости (чистая вода, вода с добавлением фруктов или травяной чай). Также для гидратации организма я рекомендую сок алоэ.

      Каждое утро я пью стакан воды с соком алоэ (примерно 30 мл) и жидким хлорофиллом (одна столовая ложка). Настоятельно рекомендую этот напиток и вам. Вы наверняка знаете о противовоспалительных и увлажняющих свойствах алоэ вера, а вот о хлорофилле, вполне возможно, не слышали. Часто о нем говорят как о «внутреннем дезодоранте», который помогает бороться с неприятными запахами изо рта и тела. Также это древнее целительное средство на протяжении долгого времени использовалось для заживления ран, образования эритроцитов и обогащения крови кислородом{13}. Этот простой напиток стимулирует пищеварительную систему, поддерживает кровообращение и помогает оставаться бодрым и энергичным в течение дня.

      Раз уж вы на продвинутом уровне, советую вам попробовать одну из моих любимых добавок — сок нони. Каждое утро мы с моей двухгодовалой дочерью следом за напитком с алоэ, о котором я писала выше, выпиваем по маленькому стаканчику сока нони. Мы начали, когда ей было 18 месяцев, и первое время она могла сделать только небольшой глоток. Затем два глотка. Теперь она каждое утро требует собственный стаканчик. Разумеется, этот сок не входит в типичный рацион ребенка. Вообще, мои профессиональные знания полностью изменили нашу кухню и повлияли на то, как я воспитываю дочь.

      Я открыла для себя нони несколько лет назад, когда изучала продукты против старения. Нони до сих пор не исследован до конца, поэтому вы могли ничего не слышать о нем до этого момента. Если так, я с удовольствием представлю его вам.

      Итак, нони (моринда цитрусолистная) — вечнозеленое дерево, произрастающее на территории от Юго-Восточной Азии до Австралии, особенно часто встречается в Полинезии. Сок получают из его плодов, которые напоминают очень крупную шелковицу или мелкий картофель. На вкус он столь же «приятен», как и на вид. Большинство компаний-производителей смешивают его с другими соками — для большей привлекательности.

      Почему же я уделяю некрасивому и невкусному нони такое внимание?

      Прежде всего я очень доверяю традициям и ценю их. Жители островов Тихого океана использовали сок нони как медицинское средство на протяжении двух тысячелетий. Его широко применяют и сегодня при различных проблемах с кожей, и даже супермодели включают этот чудесный фрукт в свою диету. Также нони помогает при заболеваниях, связанных со старением, таких как артрит и ревматизм, болях в животе и при менструации и даже при паразитарных инфекциях. Если люди пьют что-то, несмотря на отвратительный вкус, на то должна быть веская причина.

      Сегодня мы знаем, что своим благоприятным влиянием на организм нони обязан своему составу. Он очень богат витамином C, содержит калий, магний, цинк, железо и даже некоторые аминокислоты. Однако, что важнее всего для здоровья мозга, в нем запредельное количество антиоксидантов{14}. В соке нони присутствуют антоцианы, флавоноиды, бета-каротин, ликопен, лютеин и даже селен. Эти столь необходимые нам питательные элементы вместе предотвращают разрушение клеток и уменьшают воспалительные процессы, особенно с возрастом.

      В соответствии с выводами Национальных институтов здравоохранения, мы еще очень мало знаем о нони, чтобы рекомендовать его как обязательную составляющую диеты. Иными словами, его действие индивидуально. В моем случае он очень эффективен, и я не могу прожить без него ни дня. Благодаря нони я ощущаю прилив энергии, состояние кожи улучшается, кроме того, он стимулирует пищеварение, а также поддерживает работу иммунной системы. Если вы не прочь бросить себе вызов, можете приобрести сок нони в интернет-магазинах. Я предпочитаю покупать его в чистом виде, без сахара, но если вам кажется, что он слишком горький, добавьте немного меда, вишневого или гранатового сока — в той концентрации, которая вас устроит.

      Кроме того, специально для вашего уровня я придумала питательный зеленый смузи. Этот напиток насыщен полезными элементами и к тому же настоящий кладезь антиоксидантов — благодаря семенам чиа, льняному семени, ягодам асаи и годжи. Также в его состав входят миндальные орехи, богатые омега-3 жирными кислотами, прекрасное козье молоко и природный изотоник — несладкая кокосовая вода. И да, он ярко-зеленого цвета — благодаря спирулине. Спирулина — чемпион по содержанию белка среди всех продуктов. Также в ней много железа, витаминов A, C, D и E и группы B. Чтобы прочувствовать ее силу, представьте, что одна столовая ложка этого темно-зеленого порошка даст вам 70 % дневной нормы витамина B12 и 300 % витамина A.

      И, наконец, большинство представителей продвинутого уровня не употребляют газированные напитки с кофеином и не пьют много кофе. Обычно я рекомендую не более одного эспрессо или двух американо в день. Помните, что эспрессо обладает наибольшим омолаживающим эффектом из всех напитков. Если после кофе вы ощущаете дрожь в теле, замените его на чай. Только помните, что в зеленом чае больше антиоксидантов: он лучше для вас и вашего мозга.

      И последнее: не забудьте о бокале красного вина. Если вы не пьете алкоголь, попробуйте гранатовый сок. Как мы писали в главе 11, гранатовый сок содержит уникальный набор танинов, антоцианов и ненасыщенных жирных кислот. Эти вещества обладают таким мощным эффектом, что некоторые марки гранатового сока (особенно неразбавленного) в три раза превосходят красное вино и зеленый чай вместе взятые{15}. На вечеринках можно добавить в сок немного воды и украсить стакан кусочком лайма.

     [image: chapter_end]


      
[image: before_title]

       Примерное меню

      

      [image: after_title]

Все рецепты вы найдете в главе 16. Еще больше в моем блоге (brainfood-blog.tumblr.com). Там же есть информация о пищевой ценности блюд.

      После пробуждения

      Стакан воды с соком алоэ и жидким хлорофиллом с мятным вкусом

      Завтрак

      Чашка имбирного чая с лимоном и натуральным медом

      Одна чашка свежих ягод (голубика, клубника, черника и др.)

      Овсянка по-швейцарски

      или

      Тост с авокадо

      Утренний перекус

      Питательный зеленый смузи (половина порции)

      Пробиотик в виде добавки

      Обед

      Аюрведический суп из гороха маш

      Цукини на пару с оливковым маслом холодного отжима

      или

      Зимняя чаша Будды

      Чашка кофе, какао или чая из одуванчиков

      Полдник

      Питательный зеленый смузи (вторая половина порции)

      Яблоко сорта «гала» с миндальной пастой

      или

      Рисовые крекеры с черной икрой

      Ужин

      Лосось на гриле в имбирно-чесночном маринаде

      Брокколи на пару

      Чашка дикого риса с кокосовым маслом и соевым соусом

      или

      Батат на гриле с салатом из шпината и заправкой из йогурта и тахини

      Листья одуванчика

      Бокал красного вина

      Перед сном

      Травяной чай или фруктовая вода
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     Глава 16. Рецепты для здоровья мозга[21]
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      Завтраки
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       Тосты с авокадо
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Если вы еще не едите авокадо регулярно, начните с этих тостов. Этот рецепт — классика жанра. Возьмите авокадо, насыщенный жирами, полезными для сердца и мозга, и добавьте оливковое масло холодного отжима (или любое другое масло, которое вам нравится, обладающее аналогичными свойствами), щепотку розовой соли и перца чили для вкуса.

      Я предлагаю брать не обычный покупной хлеб, а хлеб пророка Иезекииля. Это сделает тосты еще более питательными с точки зрения мозга. Для приготовления такого хлеба используются традиционные методы замачивания, проращивания и выпечки, которые применялись на протяжении многих веков. В нем несколько видов пророщенных злаков и бобовых: обычно это пшеница, просо, ячмень, спельта, соевые бобы и чечевица. Хлеб пророка Иезекииля не содержит консервантов, поэтому его лучше замораживать, чтобы он не испортился. Кроме того, в нем нет добавленного сахара и он дает мозгу огромное количество необходимой глюкозы без гликемической нагрузки на организм.

      СОСТАВ (НА ДВЕ ПОРЦИИ)

      Два ломтика хлеба пророка Иезекииля

      Один спелый авокадо

      Одна столовая ложка свежевыжатого лимонного сока

      Щепотка гималайской морской соли

      Хлопья перца чили

      Одна чайная ложка оливкового масла холодного отжима

      ПРИГОТОВЛЕНИЕ

      Шаг 1. Подсушите ломтики хлеба.

      Шаг 2. Разрежьте авокадо пополам, выньте косточку, а мякоть выложите в миску. Добавьте лимонный сок и морскую соль для вкуса. Смешайте ингредиенты с помощью вилки так, чтобы в массе оставались кусочки авокадо.

      Шаг 3. Намажьте получившуюся пасту на тосты, украсьте хлопьями чили и сбрызните оливковым маслом холодного отжима. (При желании авокадо можно не пюрировать, а нарезать.)
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       Мюсли Бирхера
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Мюсли появились в конце XIX века. Их придумал швейцарский доктор Максимилиан Бирхер-Беннер для своих пациентов. До сих пор это один из самых популярных завтраков в Швейцарии и Германии. Мюсли — это смесь не подвергшихся термической обработке орехов, семян, цельных злаков, сухофруктов и специй. По составу они напоминают гранолу, однако есть существенные отличия: мюсли не содержат добавленного масла и сахара, и едят их в сыром виде.

      Обычно мюсли заливают ореховым молоком, йогуртом или фруктовым соком и оставляют разбухать на ночь. Благодаря замачиванию уменьшается количество фитиновой кислоты, содержащейся в цельных злаках, орехах и семенах, и они становятся легче для пищеварения. Мало того, замачивание повышает способность организма усваивать такие важные для мозга минералы, как цинк, железо и кальций.

      Существует множество вариаций мюсли, ниже представлены две моих любимых. Они отлично подойдут в качестве легкого завтрака, кроме того, они очень просты в приготовлении. Сделайте их заранее и поставьте в холодильник — утром вас будет ждать здоровый завтрак. Их можно хранить в холодильнике в герметичном контейнере целую неделю.
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       Скандинавские мюсли
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СОСТАВ (НА ВОСЕМЬ ПОРЦИЙ)

      ДЛЯ МЮСЛИ

      Одна чашка органической овсянки

      2/3 чашки пшеничных хлопьев

      1/2 чашки подсушенных пророщенных пшеничных зерен

      Одна столовая ложка шелухи семян подорожника (псиллиум)

      1/4 чашки льняных семян (перемолотых)

      1/3 чашки миндальных и/или грецких орехов (крупно порубить)

      Две столовые ложки неподслащенных кокосовых хлопьев

      1/2 чашки фиников, кураги или инжира

      Две столовые ложки натурального меда от местных производителей

      Одна чайная ложка мескита

      Щепотка корицы

      Три чашки фильтрованной воды

      Две чашки натурального йогурта без добавок (я предпочитаю йогурт из козьего молока)

      ПРИГОТОВЛЕНИЕ

      Шаг 1. В миске среднего размера тщательно перемешайте все ингредиенты (кроме йогурта). Разложите мюсли по маленьким стеклянным баночкам и оставьте замачиваться на ночь.

      Шаг 2. Утром добавьте йогурт.
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       Швейцарские мюсли (с секретом)
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СОСТАВ (НА ЧЕТЫРЕ ПОРЦИИ)

      ДЛЯ МЮСЛИ

      Две чашки органической овсянки

      1 3/4 чашки молока

      1/4 чашки натурального яблочного сока

      Три столовые ложки свежевыжатого лимонного сока

      Одно яблоко (удалить сердцевину, снять кожицу и измельчить)

      Две столовые ложки натурального меда

      1/4 чашки изюма

      Одна столовая ложка семян чиа

      Щепотка молотой корицы

      ДЛЯ УКРАШЕНИЯ

      1 1/2 чашки натурального йогурта без добавок

      Одна чашка голубики (другие ягоды тоже подойдут)

      1/2 чашки фундука (измельчить)

      ПРИГОТОВЛЕНИЕ

      Шаг 1. В миске среднего размера тщательно перемешайте все ингредиенты. Разложите мюсли по маленьким стеклянным баночкам и оставьте замачиваться на ночь.

      Шаг 2. Утром добавьте йогурт, украсьте ягодами и орехами.
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       Бананово-черничные маффины
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Можно ли считать маффины правильной едой? Конечно, если уметь их готовить.

      Это блюдо — просто кладезь веществ, полезных для здоровья мозга. С миндальными и грецкими орехами вы получите витамин E и омега-3 жирные кислоты. В семенах чиа и меде содержатся важнейшие минералы. Овсянка богата ценной клетчаткой, а кокосовое масло — полезными жирами. Укрепляющий память холин и триптофан, превращающийся в гормон радости серотонин, содержатся в органических яйцах, а витамины A и C наряду с антиоксидантами — в ягодах.

      Маффины очень сытные, поэтому я обычно использую форму на 12 штук. Как всегда, качество важнее количества и всего должно быть в меру.

      Вы можете съесть маффин с чаем (отлично подойдет чай масала) и ягодами — это будет питательный и полезный для здоровья мозга завтрак или перекус.

      СОСТАВ (НА ВОСЕМЬ ПОРЦИЙ)

      1 1/2 чашки органических овсяных хлопьев

      5 1/2 столовых ложек кокосового масла холодного отжима

      Одна чашка миндаля

      Одна чашка грецких орехов (порубить)

      Две столовые ложки семян чиа

      Две чайные ложки разрыхлителя для теста

      1/4 чайной ложки соды

      Два яйца от курицы свободного выгула и один яичный белок

      Одна чашка йогурта из козьего молока

      Две чайные ложки молотой корицы

      Цедра половины лимона

      1/4 чашки натурального меда

      Два спелых банана среднего размера

      Одна чашка черники

      ПРИГОТОВЛЕНИЕ

      Шаг 1. Разогрейте духовку до 180 °C. Смажьте форму на 12 маффинов кокосовым маслом (1 1/2 столовой ложки).

      Шаг 2. С помощью кухонного комбайна измельчите овсяные хлопья и миндаль до консистенции порошка. В большой миске смешайте полученную муку, грецкие орехи, семена чиа, разрыхлитель и соду.

      Шаг 3. В отдельной посуде слегка взбейте яйца. Добавьте йогурт и тщательно разотрите.

      Шаг 4. Поместите кокосовое масло, корицу, лимонную цедру и мед в маленькую кастрюльку, поставьте на очень медленный огонь и аккуратно перемешивайте, пока масса не превратится в сироп.

      Шаг 5. Соедините яичную смесь с сухой и аккуратно перемешайте, а затем введите смесь с кокосовым маслом.

      Шаг 6. Разомните бананы и добавьте их в миску. Затем добавьте чернику и аккуратно перемешайте.

      Шаг 7. Заполните каждую форму на три четверти. Запекайте 25–30 минут или до золотистой корочки. Достаньте из духовки и оставьте для остывания на 15 минут.

     [image: chapter_end]


      
[image: before_title]

       Яичница-болтунья по-сицилийски
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Яичница — традиционное блюдо, очень сытное, при этом легкое в приготовлении, которое можно есть не только на завтрак, но и на обед и на ужин. В настоящее время рекомендация избегать яиц уже не актуальна (за исключением людей, чувствительных к пищевому холестерину), поскольку их употребление в умеренном количестве не повышает уровень холестерина в крови. Под умеренным количеством имеется в виду одно-два на прием пищи и не более одного-двух раз в неделю (даже если вы нормально их переносите).

      В яйцах содержится белок, витамины группы B, например холин, B12 и B6, а также селен, обладающий омолаживающими свойствами. Благодаря этому они становятся весьма полезным дополнением к вашей диете. А другие питательные продукты, такие как шпинат, помидоры, оливки, только усиливают положительный эффект. Это простое и быстрое итальянское блюдо подарит вам не только ценные свойства входящих в его состав компонентов, но и волшебный аромат свежего базилика, пикантного чеснока и оливкового масла холодного отжима.

      СОСТАВ (НА ЧЕТЫРЕ ПОРЦИИ)

      Шесть органических яиц от куриц свободного выгула

      Два спелых сливовидных помидора (нарезать кубиками)

      1/4 чашки оливок каламата (нарезать кубиками)

      1/4 чашки цельного молока от коровы травяного откорма

      1/2 чашки сыра фета

      Одна столовая ложка оливкового масла холодного отжима

      Два зубчика чеснока (измельчить)

      Две чашки мини-шпината

      1/2 чашки свежего базилика

      Морская соль и черный перец

      ПРИГОТОВЛЕНИЕ

      Шаг 1. В миске среднего размера соедините яйца, помидоры, оливки, молоко и сыр фета.

      Шаг 2. В большой сковороде разогрейте оливковое масло на медленном огне. Добавьте чеснок и пассеруйте минуту (или до светло-коричневого цвета). Добавьте шпинат и базилик и готовьте еще минуту.

      Шаг 3. Вылейте яичную смесь в сковороду и перемешивайте лопаткой две-три минуты. Яйца должны оставаться нежной консистенции, но не жидкими. Посолите и поперчите для вкуса. Подавайте немедленно.
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      Основные блюда
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       Аюрведический суп из гороха маш
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Это традиционное аюрведическое блюдо на протяжении тысячелетий используется в Азии как целительное средство. Получивший широкую известность благодаря своей питательности и очищающему эффекту, суп из гороха маш обладает также противовоспалительными свойствами, укрепляет нервную систему и к тому же еще и очень вкусный. В состав супа входят ингредиенты, богатые клетчаткой, а также травы, действующие на организм успокаивающе, поэтому он прекрасно подойдет тем, кто испытывает проблемы с пищеварением, в частности такие как вздутие, повышенное газообразование и запоры.

      СОСТАВ (НА ЧЕТЫРЕ ПОРЦИИ)

      Две чашки лущеного гороха маш

      Одна столовая ложка кокосового масла холодного отжима

      Одна чайная ложка молотой куркумы

      Щепотка молотой зиры

      Одна небольшая луковица (нарезать крупно)

      Три зубчика чеснока (измельчить)

      Свежий корень имбиря длиной 2,5 см (натереть на мелкой терке)

      Одна морковь (очистить и измельчить)

      Два стебля сельдерея (измельчить)

      1/2 чайной ложки сушеного розмарина

      Шесть чашек овощного бульона

      Морская соль

      ПРИГОТОВЛЕНИЕ

      Шаг 1. Залейте горох большим количеством воды и оставьте замачиваться по меньшей мере на пять часов, а лучше на ночь (замоченный горох легче переваривается и не вызывает вздутия).

      Шаг 2. Разогрейте масло в большом тяжелом сотейнике на среднем огне. Добавьте куркуму и зиру и быстро перемешивайте на протяжении минуты.

      Шаг 3. Добавьте лук и обжаривайте при быстром помешивании около пяти минут. Положите чеснок и имбирь и готовьте еще две минуты.

      Шаг 4. Добавьте морковь, сельдерей, замоченный горох и розмарин. Хорошо перемешайте. Влейте бульон и доведите до кипения. Убавьте огонь и немного посолите. Накройте крышкой и томите 25 минут или до готовности гороха (он должен стать мягким, но не превратиться в пюре).

     [image: chapter_end]


      
[image: before_title]

       Запеченный лосось
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Это еще один из наших любимых рецептов. Мой муж утверждает, что это суперлегкое блюдо возглавляет его рейтинг.

      Рецепт на удивление прост в исполнении. На готовку тратится очень мало времени. Своим богатым вкусом и питательным свойствам блюдо обязано прежде всего высококачественным ингредиентам и тому, что они отлично сочетаются.

      Что же в этом блюде полезного для мозга? Да все.

      И прежде всего, конечно, рыба. Глубоководная рыба, такая как лосось, содержит большое количество полиненасыщенных жирных кислот, особенно докозагексаеновую (ДГК), очень важных для нормального функционирования мозга. ДГК составляет до 50 % фосфолипидов мозга, которые отвечают за гибкость клеточных мембран, которая обычно снижается с возрастом. Кроме того, научно доказано, что омега-3 жирные кислоты оказывают противовоспалительное влияние.

      Я решила, что в нашем меню обязательно должен быть лосось — прекрасный источник ДГК. Я беру только промысловую рыбу, она чище и лучше той, что выращена в промышленных условиях, богата омега-3 ПНЖК и содержит 22 г постного белка, с которым мы получаем все необходимые аминокислоты, и лишь 7 г жиров (большинство из них полезные) на 100 г.

      Важную роль в этом блюде играет заправка: она отлично дополняет его.

      СОСТАВ (НА ЧЕТЫРЕ ПОРЦИИ)

      500 г филе лосося (разрезать на четыре части; когда у меня нет возможности приобрести свежую рыбу, я беру замороженную)

      1/4 чашки фильтрованной воды

      Две столовые ложки кокосового масла холодного отжима

      Две столовые ложки соевого соуса

      Сок половинки лимона

      ПРИГОТОВЛЕНИЕ

      Шаг 1. Промойте рыбу и выложите филе в эмалированную или стеклянную форму кожей вниз. Добавьте воды. Поставьте форму в духовку, накройте и запекайте до готовности, около 8–10 минут.

      Также можно готовить на сковороде.

      Слегка нагрейте сковороду. Выложите филе кожей вниз и добавьте воды. Накройте крышкой и томите четыре-пять минут.

      Шаг 2. В маленьком сотейнике подогрейте кокосовое масло, соевый соус и лимонный сок и быстро перемешивайте в течение минуты.

      Шаг 3. Переместите рыбу на тарелку и сбрызните лимонно-соевым соусом. Подавайте немедленно. На гарнир я обычно готовлю коричневый рис.
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      Чаши Будды
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Чаша Будды — это красивый набор полезных ингредиентов, выложенных на тарелку или в пиалу. Чаши Будды всегда очень питательны и сытны, в их состав входят сырые или жареные овощи, бобовые (горох и чечевица) и полезные цельные злаки, такие как киноа или коричневый рис. Ингредиенты всегда различаются в зависимости от выбранного рецепта, и вы можете получить целую радугу вкусов. Иногда в чаше присутствуют и вкусные украшения — в виде семян и орехов. И разумеется, самый большой плюс: эти блюда очень просты в приготовлении и содержат массу витаминов и питательных веществ, полезных для здоровья и активности мозга.
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       Чаша Будды «Радуга» с заправкой из тахини и кленового сиропа
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Это очень питательное блюдо, а настоящая вишенка на торте — заправка: адаптация острого соуса, который я ела в Life Alive, городском оазисе и ресторане здоровой пищи, расположенном в Кембридже. Мой муж работает в Массачусетском технологическом институте (МТИ), и когда я приезжаю к нему, мы непременно идем в этот ресторанчик и наслаждаемся его фирменным блюдом под названием «Богиня», которое и вдохновило меня на создание «Радуги».

      Как вы убедитесь, для приготовления чаши Будды требуется время, поэтому будьте предусмотрительны: делайте несколько порций и оставляйте их на следующий день.

      СОСТАВ (НА ЧЕТЫРЕ ПОРЦИИ)

      ДЛЯ ЧАШИ

      Одна чашка мини-капусты кале (три больших листа измельчить)

      1/2 чашки моркови (очистить и измельчить)

      1/2 чашки свеклы (очистить и измельчить)

      1/2 чашки брокколи (измельчить)

      1/4 чашки дробленого миндаля

      1/2 чашки твердого тофу (нарезать кубиками)

      Одна чашка готового дикого риса

      1/2 чашки готового киноа

      ДЛЯ ЗАПРАВКИ

      Два небольших зубчика чеснока

      Две столовые ложки обычного соевого соуса или соуса nama shoyu

      Сок половинки лимона

      Две столовые ложки тахини

      Одна столовая ложка кокосового масла холодного отжима

      ПРИГОТОВЛЕНИЕ

      ДЛЯ ЧАШИ

      Шаг 1. Положите капусту, морковь, свеклу и брокколи в пароварку или кастрюлю с небольшим количеством воды. Готовьте на медленном огне, пока овощи не станут желаемой текстуры, две-четыре минуты.

      Шаг 2. Прокалите миндаль на сковороде в течение минуты, постоянно помешивая.

      Шаг 3. Выложите овощи, миндаль, рис, киноа и тофу в сервировочную тарелку.

      ДЛЯ ЗАПРАВКИ

      Поместите все ингредиенты в кухонный комбайн или блендер и взбивайте до кремообразной консистенции.

      ДЛЯ ПОДАЧИ

      Добавьте заправку на тарелку, перемешайте ее содержимое, подавайте и наслаждайтесь.
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       Чаша Будды с нутом и бататом
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В этом блюде представлены четыре вида овощей, богатый белком и клетчаткой нут, батат, в котором содержится огромное количество антиоксидантов, а также цельные злаки — источники витаминов группы B. А венчает это великолепие прекрасный соус из тахини и кленового сиропа. Уверена, он вам так понравится, что вы захотите заправлять им буквально все.

      СОСТАВ (НА ЧЕТЫРЕ ПОРЦИИ)

      ДЛЯ ЧАШИ

      Два средних батата (разрезать пополам; вместо обычного попробуйте окинавский батат)

      1/2 красного лука (нарезать полукольцами)

      Две столовые ложки кокосового масла или масла виноградной косточки

      Две чашки брокколини (нарезать, удалить крупные стебли)

      Одна чашка грибов шиитаке (только шляпки; нарезать дольками)

      1/4 чайной ложки гималайской розовой соли или поваренной соли

      Одна чашка готового коричневого риса

      Две чашки мини-шпината

      Две чашки салатной смеси

      ДЛЯ НУТА

      Одна банка (425 г) консервированного нута (промыть, слить жидкость и высушить)

      Одна чайная ложка молотой зиры

      1/2 чайной ложки куркумы

      Одна чайная ложка семян горчицы

      Два зубчика чеснока (измельчить)

      Щепотка перца чили

      Щепотка гималайской розовой соли

      Одна столовая ложка кокосового масла

      ДЛЯ ЗАПРАВКИ

      1/4 чашки тахини

      Две столовые ложки кленового сиропа

      Сок половинки лимона

      Один зубчик чеснока

      Один свежий корень имбиря (2,5 см в длину)

      Две-четыре столовые ложки горячей воды

      ПРИГОТОВЛЕНИЕ

      ДЛЯ ОВОЩЕЙ

      Шаг 1. Разогрейте духовку до 200 °C. Выложите на противень батат (кожурой вниз) и лук и полейте маслом (убедитесь, что батат смазан хорошо).

      Шаг 2. Запекайте в течение 10 минут, затем достаньте из духовки, переверните батат и добавьте брокколини и грибы. Вылейте на овощи еще немного масла и посыпьте солью. Запекайте 8–10 минут, пока батат не станет мягким, затем вытащите форму из духовки и отставьте в сторону.

      ДЛЯ НУТА

      Шаг 1. В миске среднего размера перемешайте нут и специи.

      Шаг 2. Разогрейте оставшееся кокосовое масло в большой сковороде на среднем огне. Затем добавьте нут и тушите при быстром помешивании 10 минут или до коричневого цвета и характерного аромата. Снимите с огня и отставьте в сторону.

      ДЛЯ ЗАПРАВКИ

      Поместите все ингредиенты в кухонный комбайн или блендер и взбивайте минуту. При необходимости добавьте воду — чтобы заправка не получилась очень густой. Отставьте в сторону.

      ДЛЯ ПОДАЧИ

      Нарежьте батат на крошечные кусочки. Распределите рис, овощи и зелень по тарелкам, сверху выложите нут и заправку из тахини. При желании украсьте блюдо орешками и семечками.
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       Зимняя чаша Будды
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Основу этот рецепта составляют крестоцветные овощи — брокколи и цветная капуста вместе с богатыми клетчаткой и белком кале и киноа. Венчает все вкуснейшая лимонно-подсолнечная заправка. И не забывайте о малосольных овощах — они придадут блюду изюминку и принесут пользу микрофлоре кишечника.

      СОСТАВ (НА ЧЕТЫРЕ ПОРЦИИ)

      ДЛЯ ЧАШИ

      Две чашки соцветий брокколи (мелко нарезать)

      Три чашки брюссельской капусты (разрезать пополам)

      Одна чашка капусты кале

      Одна морковь (измельчить)

      Две столовые ложки оливкового масла холодного отжима

      Морская соль

      Одна чашка готовой спельты

      Одна чашка готовой гречки

      Одна чашки готового пшена

      Одно авокадо (удалить косточку, очистить и нарезать кубиками)

      Малосольные овощи по вкусу (в рассоле)

      ДЛЯ ЗАПРАВКИ

      Одна чашка кешью

      Два маленьких зубчика чеснока

      1/2 чашки свежих листьев шалфея

      Четыре столовые ложки лущеных конопляных семечек (и еще немного для украшения)

      Две столовые ложки подсолнечного масла

      Одна чайная ложка красной мисо-пасты

      Сок половинки лимона

      Три столовые ложки соевого соуса

      Одна чайная ложка натурального меда

      1/4 чашки воды

      ПРИГОТОВЛЕНИЕ

      ДЛЯ ОВОЩЕЙ

      Шаг 1. Разогрейте духовку до 200 °C. Выложите овощи в большую миску и перемешайте их с солью и оливковым маслом (или другими специями и приправами).

      Шаг 2. Переместите овощи в форму для выпечки и запекайте их 25 минут или пока они не начнут карамелизироваться. Достаньте из духовки и отставьте в сторону.

      ДЛЯ ЗАПРАВКИ

      Шаг 1. Замочите кешью по меньшей мере на 30 минут или на ночь. Промойте орехи и слейте воду.

      Шаг 2. Положите оставшиеся ингредиенты для заправки в кухонный комбайн и взбивайте на высокой скорости до кремообразной консистенции.

      ДЛЯ ПОДАЧИ

      Шаг 1. Выложите овощи в большую сервировочную тарелку, сверху распределите злаки. Украсьте авокадо и соленьями.

      Шаг 2. На овощи и злаки вылейте заправку. Украсьте конопляными семечками.
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       Суп с каннеллони и древними злаками

      

      [image: after_title]

Фасоль каннеллони очень приятна на вкус и отлично сочетается с древними злаками, такими как гречка и амарант. Эти ингредиенты используются для приготовления полезного и питательного супа, который вполне может стать основным блюдом. Для более насыщенного вкуса можно сделать суп-пюре: разотрите все ингредиенты, не оставляя фасолины целыми.

      СОСТАВ (НА ЧЕТЫРЕ ПОРЦИИ)

      Две столовые ложки оливкового масла холодного отжима

      Три лука-порея (только белая часть, тонко нарезать)

      Три зубчика чеснока (измельчить)

      1/2 чашки амаранта

      1/2 чашки гречки

      Три веточки свежего розмарина (измельчить)

      10 свежих листьев шалфея (измельчить)

      Один лавровый лист

      Одна столовая ложка натуральной томатной пасты

      Две чашки овощного бульона

      Две чашки готовой каннеллони

      Немного пивных дрожжей

      Морская соль и перец по вкусу

      ПРИГОТОВЛЕНИЕ

      Шаг 1. Разогрейте оливковое масло в большом тяжелом сотейнике на среднем огне. Добавьте лук-порей и готовьте, быстро помешивая, пока он не станет мягким и золотистым, около пяти минут. Добавьте чеснок и готовьте еще минуту, затем положите амарант, гречку, розмарин, шалфей, лавровый лист и томатную пасту и разотрите.

      Шаг 2. Долейте бульон и доведите до кипения. Убавьте огонь, накройте крышкой и томите 30 минут.

      Шаг 3. Снимите суп с огня и дайте немного охладиться. Удалите лавровый лист. Добавьте чашку фасоли и с помощью блендера или толкушки сделайте суп-пюре. Подмешайте оставшуюся фасоль, посыпьте дрожжами, посолите и поперчите по вкусу.
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       Нут тикка масала

      

      [image: after_title]

Нут — это вкусный и очень сытный источник растительного белка, который отлично сочетается с гарам масалой — смесью пряностей, придающих характерный вкус тикка масале — распространенному блюду индийской кухни. В состав гарам масалы входят зира, кориандр, корица, кардамон и черный перец. Каждая из этих специй содержит множество фитонутриентов, обладающих антиоксидантными свойствами и способствующих нормальному пищеварению. Также они обладают ветрогонным действием (то есть устраняют метеоризм). Обладающая естественным сладким вкусом корица помогает снижать давление и стабилизировать уровень сахара в крови.

      Если вы не можете найти гарам масалу в ближайшем супермаркете, сделайте ее сами (это очень просто) или закажите онлайн. Я обычно добавляю куркуму — для большего антиоксидантного эффекта (к тому же мне нравится ее вкус).

      Это вегетарианская версия более привычного блюда — курицы тикка масала. Вместо курицы используется нут, а йогурт и сливки заменяются кокосовым молоком. Его можно есть как отдельное блюдо или вместе с рисом. Для этого рецепта отлично подойдет дикий коричневый рис басмати.

      СОСТАВ (НА ЧЕТЫРЕ ПОРЦИИ)

      Две столовые ложки кокосового масла холодного отжима или натурального топленого масла

      Одна красная луковица (нарезать кубиками)

      Четыре зубчика чеснока (измельчить)

      Щепотка морской соли

      Одна столовая ложка гарам масалы

      Одна чайная ложка куркумы

      Корень имбиря (5 см в длину; измельчить)

      Три чашки готового нута

      Одна банка (450 г) консервированных томатов (нарезать кубиками)

      Одна чашка жирного кокосового молока

      Одна столовая ложка томатной пасты

      Один пучок свежей кинзы (нарезать крупно)

      ПРИГОТОВЛЕНИЕ

      Шаг 1. Разогрейте масло в большом сотейнике на среднем огне. Добавьте лук, чеснок, соль и разотрите. Тушите, пока лук не станет прозрачным и светло-коричневым по краям, три-четыре минуты.

      Шаг 2. Добавьте гарам масалу, куркуму и имбирь и готовьте до характерного аромата одну-две минуты.

      Шаг 3. Добавьте нут, томаты и их сок и доведите до кипения. Убавьте огонь и томите 15 минут. Вмешайте кокосовое молоко, томатную пасту и кокосовое (или топленое) масло и томите еще пять минут. Снимите с огня и добавьте кинзу.
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       Цыпленок с лимонным соком
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Приготовленного по этому рецепту цыпленка обязательно стоит попробовать. Мой рецепт имеет много общего с классическим, но в данном случае курица (травяного откорма) натирается изнутри и снаружи ароматными травами и затем запекается в свежевыжатом лимонном соке и оливковом масле. В результате получается легкое и вкусное итальянское блюдо. В сочетании с жареной картошкой это превосходный обед, в котором, помимо всего прочего, содержится огромное количество важных питательных веществ, особенно аминокислот, которые нужны нашему мозгу для выработки нейромедиаторов — дофамина и серотонина. К тому же входящие в его состав шалфей и розмарин укрепляют память и нервную систему.

      СОСТАВ (НА ШЕСТЬ ПОРЦИЙ)

      Один целый цыпленок свободного выгула (примерно 800–900 г)

      Шесть зубчиков чеснока

      Четыре веточки розмарина

      Небольшой пучок свежего шалфея

      Две столовые ложки оливкового масла холодного отжима

      Сок одного лимона

      Две столовые ложки гималайской розовой соли

      ПРИГОТОВЛЕНИЕ

      Шаг 1. Разогрейте духовку до 150 °C.

      Шаг 2. Выложите цыпленка в жаропрочную форму грудкой вниз. Распределите зубчики чеснока по форме и нашпигуйте цыпленка. Добавьте внутрь розмарин и шалфей. Налейте оливковое масло и лимонный сок и посолите цыпленка.

      Шаг 3. Поставьте форму в духовку и запекайте час.
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       Молодые листья одуванчика с лимонным соком и оливковым маслом
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Молодые листья одуванчика — это и превосходный продукт, и лекарство. Найти, вырастить и собрать их может каждый. Одуванчик богат витаминами A и C, несколькими витаминами группы B, железом, калием, цинком и клетчаткой. Кроме того, в нем содержится большое количество веществ, которые способствуют росту полезных бактерий в кишечнике. Это мое любимое традиционное блюдо, которое мы готовим почти каждые выходные.

      СОСТАВ (НА ЧЕТЫРЕ ПОРЦИИ)

      400–500 г органических листьев одуванчика

      Один литр фильтрованной воды

      Две столовые ложки оливкового масла холодного отжима

      Сок одного лимона

      Щепотка морской соли

      ПРИГОТОВЛЕНИЕ

      Шаг 1. Промойте зелень и положите ее в большой сотейник. Залейте водой и доведите до кипения на среднем огне. Варите 8–10 минут или пока листья не станут мягкими (но они не должны превратиться в пюре). Слейте воду.

      Шаг 2. Переместите в сервировочную тарелку, сбрызните оливковым маслом и лимонным соком и посолите по вкусу.
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       Базовый овощной суп

      

      [image: after_title]

Ингредиенты, которые входят в состав этого потрясающего супа, отвечают всем требованиям здорового мозга. В горошке есть глутатион — важнейший для нашего организма антиоксидант. Лук — это полезный углевод, он богат глюкозой и способствует росту полезных бактерий в нашем кишечнике. Брокколи — это вообще кладезь полезных веществ, в ней много клетчатки и витаминов A, C, и B6, а также фитонутриентов, содержащих антиоксиданты. Бобы эдамаме — прекрасный источник растительного белка, который необходим для нормального функционирования мозга. Наконец, благодаря пивным дрожжам вы получите важнейший для мозга холин и витамин B12. Вместе все эти компоненты — сила! В идеале овощи должны быть органические и лучше их недоваривать: в отличие от пюре, они сохраняют почти все свои ценные свойства.

      СОСТАВ (НА ШЕСТЬ ПОРЦИЙ)

      400–500 г брокколи (измельчить)

      Одна чашка краснокочанной капусты (измельчить)

      Шесть средних морковок (измельчить)

      Шесть перьев зеленого лука (только белая часть; измельчить)

      Четыре стебля сельдерея (измельчить)

      Четыре зубчика чеснока (измельчить; желательно их предварительно обжарить)

      Две чашки органического горошка (подойдет и замороженный)

      Одна чашка эдамаме (подойдут очищенные и замороженные бобы)

      Один корень имбиря длиной в 2,5 см (натереть на терке)

      Два литра овощного бульона (без соли)

      Шесть столовых ложек пивных дрожжей (одна чайная ложка на порцию)

      ПРИГОТОВЛЕНИЕ

      Шаг 1. Поместите все овощи в большую кастрюлю. Добавьте бульон. Доведите до кипения, накройте крышкой и томите 20 минут или пока овощи не станут мягкими.

      Шаг 2. Разлейте суп по тарелкам. Посыпьте каждую порцию дрожжами. Чтобы сделать суп гуще, можно добавить коричневый рис.
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       Фирменный зеленый салат

      

      [image: after_title]

Этот зеленый салат — богатый источник питательных веществ и главное блюдо в нашей семье. Обычно я готовлю большую порцию и мы едим его на обед как основное блюдо, а в следующие дни дополняем им приемы пищи. Чтобы салат оставался свежим, я храню его в герметичных контейнерах в холодильнике. В нем и ароматная свежая зелень, и богатый глюкозой лук, и фенхель, известный своим противовоспалительным действием, и полезные для сердца авокадо с оливками. А квашеная капуста с редиской обогащают салат пробиотиками и делают его хрустящим.

      (Несколько слов о редисе. В нем содержатся грубые волокна, которые облегчают процесс пищеварения и удаляют токсины. Кроме того, редис — отличный источник антоцианов: тех самых фитонутриентов с антиоксидантными свойствами, которые придают голубике и вишне их красивый цвет.)

      СОСТАВ (НА ЧЕТЫРЕ ПОРЦИИ)

      ДЛЯ САЛАТА

      Одна чашка мини-капусты кале (измельчить)

      Одна чашка мини-шпината (измельчить)

      Одна чашка ассорти зелени (измельчить)

      Четыре пера зеленого лука (только белая часть; нарезать)

      1/2 репчатого лука (тонко нарезать)

      Четыре-пять редисок (тонко нарезать; я предпочитаю круглый маленький редис с розовой кожицей и белой мякотью, у него очень пикантный, горьковатый, но приятный вкус)

      Один маленький фенхель (тонко нарезать)

      1/4 чашки свежих оливок каламата (вытащить косточки и измельчить)

      1/2 чашки квашеной капусты

      Одно спелое авокадо (очистить, вытащить косточку и нарезать кубиками)

      1/2 чашки свежей черники или голубики (лучше, чтобы ягода была сезонной)

      ДЛЯ ЗАПРАВКИ

      Одна столовая ложка льняного масла

      Сок половинки лимона

      Одна столовая ложка яблочного уксуса

      ПРИГОТОВЛЕНИЕ

      Шаг 1. Поместите овощи в большую миску и перемешайте.

      Шаг 2. Все ингредиенты для заправки поместите в блендер и взбивайте на высокой скорости до полного смешивания. Вылейте заправку на салат и хорошо перемешайте. Вы можете добавить любимые семечки: конопляные, подсолнечные или тыквенные, а еще изюм, кусочки фиников и орешки. Подавайте немедленно.

      Батат с салатом из шпината и соусом из йогурта и тахини

      Если вы хотите добавить в ваш рацион немного цвета, вам поможет окинавский батат. Известный также как бени имо, он принадлежит к семейству вьюнковых, известных своими красивыми фиолетовыми цветами. Вкусный и полезный окинавский батат считается одним из секретов долголетия жителей острова Окинава, которые, помимо всего прочего, реже страдают расстройствами, связанными с возрастом: сердечно-сосудистыми заболеваниями, диабетом, раком и болезнью Альцгеймера. Если у вас не получается купить окинавский батат, можно взять обычный батат или ямс.

      В этом блюде используется соус из йогурта и тахини. Это не случайно: кунжутное семя — отличная еда для мозга. В средние века кунжут ценился на вес золота, и на то есть ряд веских причин. Помимо антиоксидантного и противовоспалительного свойства, эти крошечные семечки — прекрасный источник триптофана, который мозг использует для выработки серотонина — нейромедиатора, отвечающего за хорошее настроение.

      СОСТАВ (НА ЧЕТЫРЕ ПОРЦИИ)

      Четыре батата (лучше брать окинавский)

      Три столовые ложки кокосового масла холодного отжима

      Одна чашка органического необезжиренного йогурта

      Две столовые ложки тахини

      Две столовые ложки кленового сиропа

      Четыре чашки мини-шпината

      Две столовые ложки оливкового масла холодного отжима

      Сок половинки лимона

      Соль и перец

      ПРИГОТОВЛЕНИЕ

      Шаг 1. Разогрейте гриль (или сковороду-гриль) до высокой температуры.

      Шаг 2. Разрежьте батат вдоль на кусочки толщиной примерно 1 см. Вылейте три чашки воды в большую кастрюлю и быстро доведите до кипения. Бланшируйте батат две-три минуты. Обсушите и охладите.

      Шаг 3. Смажьте гриль кокосовым маслом. Когда масло зашипит, выложите батат в один слой и обжаривайте до светло-коричневого цвета (около пяти минут с каждой стороны).

      Шаг 4. В небольшой миске соедините йогурт, тахини и кленовый сироп. Отставьте в сторону.

      Шаг 5. В миску среднего размера положите шпинат. Сбрызните оливковым маслом и лимонным соком. Хорошо перемешайте, чтобы распределить заправку.

      Шаг 6. Распределите шпинат по четырем тарелкам. На него выложите батат (посолите и поперчите по вкусу) и сверху соус из йогурта и тахини. Подавайте блюдо горячим.
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       Лосось на гриле в имбирно-чесночном маринаде
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Этот рецепт выручает меня всякий раз, когда нет желания готовить сложные блюда, но все равно хочется порадовать близких вкусным обедом. Главное здесь — качество ингредиентов. В особенности это относится к промысловому лососю, который содержит белок и две суперважные омега-3 жирные кислоты — докозагексаеновую и эйкозапентаеновую, которые поддерживают работу мозга, нервную систему и зрение. Поскольку жирные кислоты не могут синтезироваться в нашем организме самостоятельно, мы обязательно должны употреблять в пищу продукты, в состав которых они входят. Кроме того, вкус рыбы в данном блюде раскрывается благодаря маринаду (мариновать нужно всего несколько часов).

      СОСТАВ (НА ДВЕ ПОРЦИИ)

      Четыре столовые ложки нерафинированного масла канолы

      Один корень имбиря длиной 2,5 см (натереть на терке)

      Три зубчика чеснока (измельчить)

      Сок половинки лимона

      Одна столовая ложка соевого соуса (лучше всего органического)

      180–200 г филе лосося (промыть и обсушить)

      Морская соль и кайенский перец

      ПРИГОТОВЛЕНИЕ

      Шаг 1. Для маринада смешайте три столовые ложки масла, имбирь, чеснок, лимонный сок, кленовый сироп и соевый соус в полиэтиленовом пакете с застежкой. Встряхните. Положите в пакет рыбу, вновь закройте его и снова встряхните, чтобы рыба хорошо пропиталась. Уберите в холодильник на три-четыре часа.

      Шаг 2. Разогрейте гриль или сковороду-гриль до высокой температуры. Достаньте рыбу из пакета и удалите маринад. Посолите и поперчите по вкусу.

      Шаг 3. Смажьте гриль оставшимся маслом. Когда масло зашипит, выложите рыбу на гриль и жарьте до светло-коричневого цвета около четырех минут с каждой стороны.
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       Чечевичный дал со шпинатом
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Чечевица — замечательный источник клетчатки и сложных углеводов, который поможет вам дольше сохранять энергию и снабдит мозг медленно высвобождающейся глюкозой. В состав этого блюда входят «согревающие» специи зира и кардамон, а также куркума — символ индийской кухни. Куркума содержит куркумин — очень сильный антиоксидант, польза которого доказана клиническими испытаниями. Он давно известен благодаря своему омолаживающему воздействию на организм. Мало того, куркумин стимулирует повышение уровня докозагексаеновой кислоты в мозге и облегчает преобразование АЛК (омега-3, содержащейся в растительной пище) в ДГК. Обычно АЛК неэффективно преобразуется в ДГК, и потому очень правильно добавлять куркумин к вегетарианским блюдам, не говоря уже о том, что эта приправа еще и очень вкусна.

      СОСТАВ (НА ЧЕТЫРЕ ПОРЦИИ)

      Две чайные ложки оливкового или кокосового масла холодного отжима

      Один репчатый лук (измельчить)

      Одна чайная ложка молотой зиры

      1/4 чайной ложки молотого кардамона

      4 зубчика чеснока

      Две столовые ложки имбиря (измельчить)

      Две чашки красной чечевицы (промыть и слить воду)

      Четыре чашки овощного бульона

      1 1/2 чашки свежих помидоров (нарезать, сок не сливать)

      Две чашки шпината или мангольда (измельчить)

      1/3 чашки кинзы (измельчить)

      1 чайная ложка куркумы

      1/2 чашки необезжиренного кокосового молока

      Морская соль

      ПРИГОТОВЛЕНИЕ

      Шаг 1. Нагрейте масло в большой кастрюле на медленном огне. Добавьте лук и готовьте, пока он не станет мягким (около пяти минут).

      Шаг 2. Добавьте зиру, кардамон, чеснок и имбирь и обжаривайте, непрерывно помешивая, до появления характерного аромата (около пяти минут).

      Шаг 3. Добавьте чечевицу, бульон, помидоры (и их сок), шпинат, кинзу, куркуму, кокосовое молоко, посолите по вкусу и доведите до кипения. Убавьте огонь до среднего, накройте крышкой и тушите, периодически помешивая, пока чечевица не станет мягкой (около 15 минут). Разлейте по тарелкам и подавайте.
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       Филе тилапии с хрустящей корочкой
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Мой муж приготовил это блюдо не так давно, и оно сразу стало одним из наших любимых. Уверена, рецепт вам понравится, даже если вы не относите себя к любителям рыбы. По стилю оно напоминает рыбные палочки или фиш-энд-чипс: точно так же приятно хрустит, но для приготовления крошки используются крендельки. Блюдо очень легкое в приготовлении, и к тому же благодаря ему вы получите все полезные вещества, которыми так славится рыба, — от омега-3 жирных кислот до полноценного белка — при минимуме холестерина и насыщенных жиров. Куска филе весом 220–230 г хватит на двух человек (его нужно разрезать пополам).

      СОСТАВ (НА ДВЕ ПОРЦИИ)

      1/2 чашки цельнозерновой пшеничной муки

      Морская соль (только в случае, если вы используете несоленые крендельки)

      Одно яйцо от курицы свободного выгула

      Одна чашка крендельков (в идеале из цельнозерновой муки или муки из пророщенных зерен)

      220–230 г филе тилапии

      Две столовые ложки несоленого масла (из молока коровы травяного откорма) или кокосового масла холодного отжима

      Сок половинки лимона

      ПРИГОТОВЛЕНИЕ

      Шаг 1. Насыпьте муку в большую тарелку и посолите.

      Шаг 2. В большую, но не очень глубокую миску разбейте яйца.

      Шаг 3. С помощью блендера измельчите крендельки в крошку и переместите на тарелку.

      Шаг 4. Обваляйте рыбу в муке, затем обмакните в яйцо, удаляя излишки жидкости. Натрите крошкой.

      Шаг 5. В большой сковороде нагрейте масло на среднем огне. Выложите тилапию в один слой. Жарьте, не трогая рыбу, около трех минут — до золотистого цвета. Переверните куски и обжарьте рыбу с другой стороны, пока она не приготовится изнутри. Сбрызните лимонным соком и немедленно подавайте. Такая рыба отлично сочетается с зеленым салатом.
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      Перекусы

     

     [image: after_title]



      
[image: before_title]

       Смесь из орешков и сухофруктов «Для мозга»
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Говорят, что первая такая смесь была создана в 1960-е годы и предназначалась для подзарядки организма во время туристических походов или иной длительной физической нагрузки. Орешки, сухофрукты и кусочки шоколада легкие, не занимают много места и способны обеспечить энергией, поэтому идеально подходят для перекуса вне дома. Традиционные компоненты смеси — арахис и изюм, однако мы предлагаем включить туда и другие полезные сухофрукты, орехи и семена. Таким образом, вы получите настоящий энергетический перекус. И само собой, такая смесь насыщена веществами, полезными для мозга.

      СОСТАВ (НА 12 ПОРЦИЙ)

      1/2 чашки изюма

      1/2 чашки кусочков фиников

      1/4 чашки семечек подсолнечника

      1/4 чашки тыквенных семечек

      1/4 чашки бразильских орехов

      1/4 чашки ягод годжи

      1/4 чашки жареного фундука

      1/2 чашки грецких орехов (разделить пополам)

      1/2 чашки несладких кокосовых хлопьев

      1/4 чашки несладких какао-бобов

      1/4 чашки очищенных фисташек

      1/2 чашки нарезанного миндаля

      1/4 чашки очищенных конопляных семечек

      1/2 чашки несладких банановых чипсов

      ПРИГОТОВЛЕНИЕ

      Соедините все ингредиенты и сложите смесь в герметичный контейнер. Ее можно хранить в холодильнике до двух недель.
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       Энергетические шарики с арахисовой пастой
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Эти полезные шарики готовятся без выпечки. Они вкусны и прекрасно подходят для вас. Каждый раз, когда я кого-нибудь угощаю этими сладостями, меня умоляют поделиться рецептом. Их обожают и взрослые, и дети, и они всегда моментально исчезают со стола. Чтобы превратить их в настоящий суперфуд, я добавляю чайную ложку порошка спирулины и чайную ложку порошка корня маки[22]. Спирулина придаст вашему тесту зеленый цвет, однако ради важнейших аминокислот, которые она содержит, можно согласиться и на это.

      СОСТАВ (НА ВОСЕМЬ ПОРЦИЙ)

      Одна чашка овсяных хлопьев (при желании вы можете взять те, что не содержат глютена)

      1/2 чайной ложки молотой корицы

      Семь или восемь королевских фиников

      Немного кленового сиропа

      Три столовые ложки органической кремовой арахисовой пасты

      1/2 чашки измельченного арахиса

      ПРИГОТОВЛЕНИЕ

      Шаг 1. В кухонном комбайне соедините овсяные хлопья и корицу. Измельчите до консистенции муки. Добавьте финики и кленовый сироп. Взбивайте, пока у вас не получится паста.

      Шаг 2. Добавьте арахисовую пасту и хорошо взбейте. Масса должна стать однородной и достаточно рыхлой. Возможно (в зависимости от вашего блендера), чтобы достичь желаемой консистенции, вам понадобится добавить пару столовых ложек теплой воды.

      Шаг 3. С помощью столовой ложки сформируйте из теста 12 шариков. Каждый из них обваляйте в арахисе. Поставьте в холодильник на час, затем подавайте.
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      Смузи
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Смузи — это удобный перекус, который к тому же обеспечит вас питательными веществами в концентрированном виде. А еще он очень вкусный и пить его можно практически где угодно. Смешайте ингредиенты, разлейте по стаканам и наслаждайтесь!

      Разумеется, один лишь смузи не компенсирует недостатки бедного нездорового рациона, однако благодаря ему вы начнете употреблять больше фруктов и овощей, содержащих важные для мозга элементы. Я на своем опыте убедилась в терапевтическом эффекте смузи, приготовленного из свежих органических фруктов, овощей, орехов и семян. Также я использую натуральные добавки, которые помогают мозгу оставаться здоровым и усиливают познавательные способности, такие как экстракт шалфея, гинкго билоба и женьшень.

      Ниже — рецепты смузи для представителей каждого уровня в следующем порядке: чайника, опытного и продвинутого.
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       Зеленый питательный смузи
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СОСТАВ (НА ДВЕ ПОРЦИИ)

      Одна чашка кокосовой воды

      1/2 чашки козьего или миндального молока

      Одна горсть сырого миндаля

      Одна столовая ложка семян чиа

      Одна чайная ложка порошка ягод асаи

      Одна чайная ложка ягод годжи

      Одна столовая ложка натурального какао-порошка без добавления сахара

      Одна чайная ложка порошка маки

      Одна столовая ложка порошка спирулины

      Экстракт женьшеня с королевским желе и пчелиной пыльцой (5 г, по желанию)

      Экстракт шалфея (органический, без спирта, по желанию)

      ПРИГОТОВЛЕНИЕ

      Сложите все ингредиенты в блендер и взбивайте на высокой скорости в течение минуты. Наслаждайтесь.
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       Нежный смузи с какао
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СОСТАВ (НА ДВЕ ПОРЦИИ)

      Одна столовая ложка несладкого какао-порошка

      Одна столовая ложка миндальной муки

      Одна столовая ложка семян чиа

      Одна чайная ложка ягод годжи

      Одна столовая ложка органического сока алоэ

      1/4 чашки веганского или сывороточного протеина (в порошке) с шоколадным или ванильным вкусом

      Одна чашка кокосовой воды

      Одна чашка необезжиренного кокосового молока

      Экстракт женьшеня с королевским желе и пчелиной пыльцой (10 г, по желанию)

      ПРИГОТОВЛЕНИЕ

      Сложите все ингредиенты в блендер и взбивайте на высокой скорости в течение минуты. Наслаждайтесь.
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       Острый ягодный смузи
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СОСТАВ (НА ДВЕ ПОРЦИИ)

      Одна столовая ложка порошка ягод асаи (или 1/3 упаковки замороженных ягод)

      Горсть замороженной голубики

      Одна чайная ложка ягод годжи

      Корень имбиря длиной 2,5 см

      Половинка яблока «ред делишес»

      Щепотка кайенского перца

      1/2 чайной ложки куркумы

      Одна чайная ложка кленового сиропа

      Две чашки фильтрованной воды

      Одна капсула гинкго билоба 240 мг (по желанию)

      ПРИГОТОВЛЕНИЕ

      Сложите все ингредиенты в блендер и взбивайте на высокой скорости в течение минуты. Наслаждайтесь.
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    Благодарности
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Исследование, ставшее основой этой книги, было результатом работы целой команды. Я хочу выразить глубочайшую благодарность коллегам и сотрудникам, которые стиснули зубы и плечом к плечу противостояли череде дедлайнов, бесконечных опровержений, затянувшихся обсуждений, неожиданных изменений, тупиков, дефицита бюджета, аудиторских проверок и многого другого. Благодаря их упорству и целеустремленности, а также изысканиям ученых по всему миру мы наконец можем предотвращать таких болезни мозга, как Альцгеймер.

   Я в долгу перед Национальным институтом по проблемам старения при Национальных институтах здравоохранения, перед Ассоциацией болезни Альцгеймера и перед многими частными фондами и щедрыми меценатами, не прекращавшими поддержку на протяжении многих лет. Без них это исследование не было бы возможным.

   Огромное спасибо моим девочкам, особенно Кимберли, Лорен, Сильвии, Бонни, Эмбер и Рамоне, за то, что всегда были на месте, хотя в последний год я по сути превратилась в призрака; моему покойному другу Кеннету Ричу, научившему меня по-настоящему ценить любовь и доброту, а также открывшему для меня мир фермерских рынков и истории здоровой пищи; моим итальянским друзьям, особенно Соне, Гайе, Элене, Франческе, Фоскарине, Валерии, Кекко, Изе, Симоне и Франкине. Я очень скучаю!

   Особая благодарность моей американской sorellina[23], Сьюзен Веррилли Дьютиль. Ты не только познакомила меня с ореховым маслом и маточным молочком в пять лет, но сопровождала меня на каждом шаге, на каждой странице этой книги с бесконечным терпением и добротой.

   Сердечная благодарность моему редактору Кэролайн Саттон и моим литературным агентам Катинке Мэтсон и Джону Брокману за то, что вообще дали мне возможность написать эту книгу. Я искренне признательна за вашу огромную поддержку и помощь экспертов в преображении концепций и идей в действенный инструмент, который можно применить для укрепления здоровья и счастливой жизни.

   И последняя благодарность (по порядку, но не по степени важности) — моей семье. Мама и папа, спасибо вам за вашу безусловную любовь и поддержку даже по ту сторону океана и за то, что показали мне путь от лаборатории до кухни. Огромная благодарность nonna Мардж, много раз терпеливо вычитывавшей эту книгу.

   И наконец, alle luci dei miei occhi[24], Кевин и Лилли, я люблю вас так, как не любила никого на свете.
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    Примечания
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   Примечания редакции

  

  


    1

   

   Ядерная медицина — раздел клинической медицины, который занимается применением радионуклидных фармацевтических препаратов в диагностике и лечении. Иногда к ядерной медицине относят и методы дистанционной лучевой терапии. Прим. ред.

  

    2

   

   Интегративное питание — это подход, объединяющий знания западной нутрициологии с традиционными восточными системами. Прим. ред.

  

    3

   

   В РФ этого нет, но эти данные можно увидеть на этикетках импортных продуктах. Прим. науч. ред.

  

    4

   

   Это соотношение лучше всего иллюстрирует доступность триптофана для преодоления гематоэнцефалического барьера и использования в синтезе серотонина.

  

    5

   

   В РФ нормальный уровень сахара в анализе крови натощак — не выше 6 ммоль/л. Прим. ред.

  

    6

   

   Синдром Вернике — Корсакова вызывается недостаточностью тиамина (витамин B1) и характеризуется глазодвигательными расстройствами, включая нистагм, дезориентацию, атаксию. Недостаточность тиамина (вероятно, и других элементов) также вызывает сопутствующие периферические нейропатии, сопровождающие этот синдром в 80 % случаев. Прим. ред.

  

    7

   

   Здесь и далее под чашкой имеется в виду единица измерения объема в американской традиционной системе мер, равная приблизительно 240 мл. Прим. перев.

  

    8

   

   Джеймс Уотсон (1928 г. р.) — американский биолог. В 1962 году его, Фрэнсиса Крика и Мориса Уилкинса наградили Нобелевской премией по физиологии и медицине за открытие структуры молекулы ДНК. Прим. ред.

  

    9

   

   Дословно «Средиземноморская диета для предотвращения дегенеративных изменений». Система питания, сочетающая средиземноморскую диету и диету Dash, разработанную для борьбы с гипертонией. Прим. ред.

  

    10

   

   Сноркелинг (нем. Schnorchel — дыхательная трубка) — вид плавания под поверхностью воды с маской и дыхательной трубкой и обычно с ластами. Также в холодной воде может быть надет гидрокостюм. Прим. ред.

  

    11

   

   Скрэббл (англ. Scrabble — «рыться в поисках чего-либо») — настольная игра, в которой от двух до четырех играющих соревнуются в образовании слов с использованием буквенных плиток на доске, разбитой на 225 квадратов. Прим. ред.
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   Трик-трак (или триктрак, фр. Trictrac) — старинная игра, в которой двое играющих передвигают по доске шашки навстречу друг другу соответственно очкам, выпавшим на костях. Прим. ред.
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   Луфарь (лат. Pomatomus saltatrix) — вид морских лучеперых рыб из отряда окунеобразных (Perciformes). Единственный представитель рода луфарей (Pomatomus) и семейства луфаревых (Pomatomidae). Космополитический вид, распространен в тропических и субтропических водах всех океанов. Максимальная длина тела —130 см, масса — до 14,4 кг, чаще попадаются рыбы длиной 40–60 см и весом 4–5 кг. Прим. ред.
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   Меласса (черная патока, фр. mélasse) — кормовая патока, побочный продукт сахарного производства; сиропообразная жидкость темно-бурого цвета со специфическим запахом. В США и Канаде тростниковая меласса используется в кулинарии как сироп и довольно популярна в этом качестве. Это один из немногих подсластителей, богатых микроэлементами и витаминами. Прим. ред.
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   На упаковках продуктов в РФ подобную информацию не приводят. Только в некоторых магазинах указывают, что курица зернового откорма. Прим. науч. ред.
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   Камут — злаковое растение, далекий предок пшеницы, богат минеральными веществами и витаминами. Прим. ред.
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   Фарро — пшеничные зерна с ореховым ароматом, которые используются в качестве замены макарон или риса. Прим. ред.
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   Итан Хант — вымышленный агент и главный герой серии фильмов «Миссия невыполнима». Прим. ред.
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   Бойзенова ягода (англ. boysenberry) — гибрид малины (Rubus idaeus), ежевики (Rubus fruticosus) и логановой ягоды (лат. Rubus loganobaccus). Прим. ред.
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   Мескит (прозопис) — растение семейства бобовых, также известное как дерево альгарробо. В пищу употребляются его плоды или стручки, перемолотые в порошок и обладающие сладковатым нежно-ореховым вкусом с привкусом карамели (перуанский кэроб). Прим. ред.
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   Во всех рецептах автор предлагает использовать по возможности продукты органического происхождения, даже если это специально не указано. Прим. перев.
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   Мака перуанская, или клоповник Мейена (лат. Lepidium meyenii), — вид растений из рода клоповник семейства капустных. Растет на высокогорных плато Боливии, Перу и северо-запада Аргентины на высоте 3500–4450 метров над уровнем моря. Используется как пищевой продукт. Прим. ред.
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   В переводе с итальянского «сестричка». Прим. ред.

  

    24

   

   В переводе с итальянского «свет очей моих». Прим. ред.
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