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Вступление, в котором автор презентует дальнейшие главы книги о животе


Живот – проблемная зона большинства женщин.
Вот скажи, замечала ли ты, что он появляется первым, стоит только немного себя распустить в плане питания? И уходит последним даже при ограничениях в еде и серьезных спортивных нагрузках. А то и продолжает предательски торчать.
Фигуры мужчин он тоже зачастую портит, однако сильный пол чаще всего не переживает по этому поводу. В общественном сознании даже принято ждать живот с возрастом – мол, таков удел старения и ничего не попишешь.
Мало того что в области талии запросто откладывается лишний жир, так еще могут не вовремя вздуваться кишки, образуется кожная складка, именуемая фартуком, после родов и не только обнаруживается диастаз – расхождение прямых мышц живота, или стрии – по-простому, растяжки (белые вертикальные линии). А между тем живот – это центральная композиция нашего тела: на него так или иначе падает взгляд – пусть не чужой, но свой. И портит настроение.
Да и бывают ведь исключения – звезды фитнеса, которые мотивируют своим внешним видом: Венди Ида и Элен Эктор – обе 65 лет, Эрнестина Шепард в 81, которая занялась фитнесом только в 56 лет. Их точно невозможно заподозрить в абдоминопластике, так как эти женщины строят свое прекрасное тело в зале почти ежедневно и выглядят естественно.
Опираясь на опыт и исследования, я имею полное право полагать, что большой живот, да и даже не слишком большой, но выпирающий, – это всегда патология. Со стороны ЖКТ, осанки или мышц. И невозможно избавиться от живота каким-то одним простым действием. Обычно для тонкой талии требуется целый комплекс мер. Чтобы ты разобралась в них и смогла улучшить здоровье в целом, я собрала в одном месте всю наиважнейшую информацию по теме.
В этой книге я хочу подружить тебя с микроорганизмами твоего кишечника, помочь унять газообразование. Я объясню, что такое висцеральный жир и почему набор веса за счет него может быть опасным, как победить инсулинорезистентность и, наконец, начать стройнеть без надрывных тренировок и жестких диет даже после нескольких родов или с наступлением менопаузы.
Если ранее ты уже встречала рекомендации о том, как «надышать» себе плоский живот, или выслушивала мульон «стопроцентных» причин, по которым у тебя увеличивается низ живота к вечеру, но ничего не помогало, то я хочу тебя уверить – ты просто искала «волшебную таблетку». Которой, конечно, нет.
Эта книга не будет простой и радужной историей о том, как избавиться от всех проблем «за одно упражнение» или «всего за пять минут в день». К таким заголовкам тебя уже мог приучить маркетинг. Отнюдь.

ВПЕРЕДИ ТЕБЯ ЖДЕТ:
•немного науки, разбавленной интересными реальными историями, чтобы ты смогла по достоинству оценить непростое устройство своего организма и глубже погрузилась в самопознание;
•меню, составленное на неделю, с подробными объяснениями принципов рационального питания;
•описание режима дня, согласованного с биологическими ритмами человеческого организма, для здоровой работы гормональной системы и спокойного функционирования живота;
•рецепты отваров трав для восстановления нормальной работы печени, желчного пузыря, поджелудочной железы и кишечника;
•схема висцерального самомассажа живота без эзотерики и танцев с бубном, а точно по науке и максимально легко;
•карта эмоций, которые становятся ведущими с возрастом и оказывают непосредственное влияние на органы-мишени, а также рабочие способы справляться со стрессом и переполняющими чувствами в моменте;
•авторская система «вот мой красивый живот за 5 недель или чуточку больше».
Я очень надеюсь, что эта книга тебе не просто понравится своим слогом, но и станет по-настоящему полезным курсом по совершенствованию своего тела и налаживанию с ним дипломатических отношений. Не все же ругать себя. Пора принять свое тело, полюбить и начать меняться для себя. Прямо сейчас, а не когда-нибудь потом.

КРАТКО ОБО МНЕ

Мое имя написано на обложке. Кроме того, что я мама троих детей, которых, так получилось, я родила путем кесарева сечения, я – дом для как минимум 100 триллионов микроорганизмов, населяющих мое тело. Как и твое. Путь к этому знанию я начала очень рано – примерно в 17 лет, когда поняла, что проблемы с кожей лица, которые отравляли жизнь мне, на тот момент молодой девушке, связаны не с внешними обстоятельствами, а с внутренними неполадками. Окончив после получения высшего филологического образования множество профильных курсов, я поступила в медицинский колледж, чтобы привести нутрициологию, фитнес, косметологию, травничество в одну понятную выстроенную систему. Но официальная медицина сильно разочаровала. Я хотела увидеть человека как цельное существо, а тут, как в анатомическом атласе, он раскладывался по косточкам, мышцам, связкам, хрящам и сухожилиям.


Данная книга не первая на моем авторском пути, но и, надеюсь, не последняя. Поверь, вместе с тобой, моя читательница, я страницу за страницей погружаюсь в Космос человеческого устройства и мне становится все увлекательнее познавать совершенное тело, к которому, увы, не все относятся с благодарностью.
Повторюсь, я мама троих детей, обладательница трех рубцов после трех полостных операций. Но мне удалось не только сохранить свой вес, но и вернуть своему животу шикарный вид, которого не было даже до родов. А ведь его настигали многие из знакомых тебе проблем: спайки, диастаз, метеоризм. И что очень важно – мне не приходится втягивать мой живот или прятать его под одеждой!
Да, я никогда не имела проблем с лишним весом, в чем меня могут упрекнуть некоторые барышни, но, поверь, если я знаю, как не обрасти жиром, я знаю и то, как его сбросить. Тем более у меня за плечами тысячи благодарных участниц моих курсов, интенсивов и клубной программы в возрасте от 20 до 67 лет!
Просто попробуй довериться моему опыту (где далеко не только фитнес), умению анализировать информацию и систематизировать эффективные подходы к оздоровлению.
Каким бы ни был твой живот – вздутым, полным, измученным беременностью, – тебе будет полезна эта книга.
Если ты достаточно замотивирована, то предлагаю начать.



Глава 1,

в которой у француза появляется дырка в животе


Летним утром 1822 года молодой крепкий парень Алекси Бидаган по прозвищу Сен-Мартин стоял в очереди офиса Американской меховой компании, чтобы отчитаться по последним сделкам. Француз работал логистом, доставляя меха от индейцев белым людям. И ничто не предвещало беды, пока у его соседа по очереди случайно не выстрелил дробовик…


[image: ]


Сен-Мартин упал замертво, а окружающие перекрестились, полагая, что парень не жилец. Послали за армейским врачом Уильямом Бомонтом. Тот, осмотрев пострадавшего, вынес вердикт: повреждено легкое, проживет не больше полутора дней. Однако Сен-Мартин отказался умирать. Парень потихоньку восстанавливался, хотя в боку у него осталась дыра, проходившая через желудок. И она упорно не хотела заживать. Через год края раны срослись со стенками желудка, и через дырку стало возможно наблюдать за работой органа. Что и начал делать Бомонт, усмотрев в ситуации хорошие перспективы для своей исследовательской деятельности.
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Как обернулась эта история для обоих ее участников и всего человечества, я расскажу чуть позже. Кстати, однажды в процессе перевязки больной после удаления пупочного свища я своими глазами наблюдала работающие петли кишок. Тогда это зрелище вызвало во мне больше неприятия, чем интереса, поэтому я не могу похвастаться опытом, хоть немного схожим с опытом Бомонта. Но благо сейчас есть более гуманные методы исследования физиологии человека: УЗИ, МРТ, КТ, эндоскопия, а информация доступна массовому читателю. Только иногда из-за ее противоречивости сложно уловить рациональное зерно. Поэтому, несмотря на то, что моя книга построена в формате диалога с тобой – невидимой моему глазу подругой, – ты можешь также предложить ее своему отцу, супругу или сыну. Мужские животы – это отдельная история. Выпирающие на фоне худеющих или, наоборот, вполне прокачанных рук и ног животы увеличивают риск смерти от сердечно-сосудистых заболеваний. В висцеральном жире (сосредоточенном вокруг органов) происходит ароматизация половых гормонов, то есть преобразование мужских гормонов (андрогенов) в женские (эстрогены). Мужчины становятся более сентиментальными (что иногда неплохо), но и менее активными во всех аспектах жизни (что вряд ли нравится их избранницам, да и им самим).
К слову, у женщин в менопаузе ожирение тоже чаще всего происходит по мужскому типу, то есть абдоминально – жир откладывается в районе живота. И, казалось бы, ну что тут такого? Да, чисто эстетически – это не очень, но женских-то гормонов женщине много не бывает. Тем более когда отключаются яичники, жировая ткань стоически помогает продуцировать «женский» половой гормон. Но проблема заключается все в том же ожирении.


[image: ]


Наибольшей энергоэффективностью обладает бурая жировая ткань. Ее у взрослого человека мало, а как можно увеличить – расскажу на страницах книги. После нее – подкожно-жировая клетчатка, количество которой можно оценить по размеру кожной складки, взятой в защип. А вот жир, которым обрастают внутренние органы – это самый ленивый жир. Он только мешает органам работать. В особенности вредит печени. А ведь именно печень удаляет лишний и отработанный эстроген, точнее, инактивирует его и выводит с желчью и мочой в унитаз.
Таким образом, проблема возросшего количества эстрогена – это проблема избытка метаболитов эстрогена (гормонов-мутантов) на фоне страдающей ожирением печени. Молочная железа, матка, яичники и все остальные гормонозависимые системы и органы начинают болеть следом за ней. А женщина недоумевает и гадает: может, согласиться на гормонзаместительную терапию? Даже не подозревая, что ключ к здоровью лежит в животе.
Кстати, живот – слово говорящее. Это производное от древнеславянского слова «жизнь». Здесь зарождается новая жизнь – растет ребенок. Отсюда мы получаем энергию, перерабатывая пищу. И здесь же чаще всего решается то, сколько нам еще отмерено лет/месяцев/дней/часов жизни. В последнее верят мудрецы Востока, наделяя почки способностью анализировать информацию, поступающую от желудка, и реализовывать худший сценарий генетического кода. Или НЕ реализовывать его.
Я уверена, что эта книга будет полезна каждому, кто хочет продлить время своей активной жизни. Кто устал прятаться от людей, когда в животе революция. И кто хочет иметь красивую талию без жестких голодных диет и изнурительных тренировок.
Как ты уже поняла, большой или вздутый живот – это не столько про проблему подбора одежды, сколько про глобальное влияние на здоровье и качество жизни.
Но вернемся к Сен-Мартину и Бомонту. Неужели эта трагедия оказалась в итоге историей со счастливым концом?
После выстрела Сен-Мартин остался без работы. Врач, не долго думая, предложил парню должность прислуги, но с обязательным условием – вместе с этим быть экспериментальным образцом, а иначе говоря – подопытным кроликом. Чего греха таить, Сен-Мартин не был очень рад такому предложению, даже пытался вернуться на прежнюю работу, но дыра в боку не позволяла трудиться в полную силу. Пришлось согласиться на условия врача.
Это был уникальный тандем для науки. В 1833 году Бомонт выпустил книгу «Опыты и наблюдения за желудочным соком и физиологией пищеварения». Научное сообщество сразу провозгласило армейского врача отцом гастрофизиологии. Ведь все, что мир знал о пищеварении раньше, строилось только на догадках и анатомических зарисовках трупов. А тут живой человек, работающий желудок и столько открытий разом: сырые овощи перевариваются дольше, чем приготовленное мясо, для пищеварения в желудке требуется соляная кислота, молоко быстро свертывается и может вызывать вздутие. Бомонт отслеживал действие желчи на пищу, замерял кислотность сред. Гуманно ли было само исследование? Пожалуй, да. Ведь доктор оказал пациенту первую помощь, а впоследствии поселил у себя, платил жалование.
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Бомонт умер в 1853 году в возрасте 67 лет, став общепризнанным гением своего дела. А Сен-Мартин, только вдумайся, женился, жена родила ему троих детей, а умер он в 86 лет (!) – крепкий малый.
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И вот что удивительно – да, сейчас есть УЗИ, эндоскопы и МРТ, но о физиологии пищеварения обывателям известно ненамного больше, чем в тогда, в середине XIX века. Я искренне хочу изменить эту ситуацию – сделать так, чтобы с помощью знаний о животе и его работе ты смогла сделать свою жизнь проще. Может, и Сен-Мартину помогла прожить так долго информация о своем пищеварении, полученная натуральным путем?



Глава 2,

в которой оказывается, что еду переваривает мозг


Kлавдий Гален был заносчивым, но великим римлянином. Когда со 165 по 180 год чума унесла жизни не менее четырех миллионов человек (какие-то источники говорят о пяти миллионах), в том числе двух императоров, он работал не покладая рук. Гален был врачом и признанным анатомом, хотя препарировать людей ему запрещала церковь. Его авторитет многие столетия стоял выше его достижений. Поэтому, когда кто-нибудь хотя бы пытался предположить, что, например, артерии не несут кровь высшим органам, а вены – малым, его просили помолчать, ведь сам Гален… Так продолжалось почти 14 столетий. И все это время студенты-медики изучали анатомию человеческого тела на примере анатомии берберийских макак.
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Однако к середине XVI века католики смягчились, а некоторые священники даже начали присутствовать на анатомированиях. Именно в это время громко заявил о себе Андреас Везалий. Будучи потомком династии врачей, он уже в 16 лет препарировал животных и даже пытался зарисовывать их скелеты. В свои 19 Андреас – самый неудобный студент Сорбонны. Он стал едва ли не единственным, кто увидел недочеты в учении Галена и попытался в них разобраться. А происходило это не просто так. Поговаривали, что Везалий частенько наведывается по ночам на так называемое «Кладбище невинных» в Париже, а то и крадет мертвецов прямо с виселицы. Андреас нарабатывал практику, не боясь замарать руки, тогда как именитые деятели медицины того времени использовали для вскрытий специально обученных цирюльников, а сами только зачитывали студентам догмы Галена.
Ждал ли Везалия успех, или эксперименты привели его к верной смерти? Об этом я непременно расскажу, а сейчас мы с тобой обсудим вот что: так ли совершенны знания о человеческом теле на данный момент и что все-таки скрывается внутри нашего живота?
К слову, Парацельс – отец фармакологии – говорил, что человек – это микрокосм, в котором отражаются все элементы макрокосма. Однако даже в эпоху Возрождения, когда вокруг было много эстетики и она всячески подчеркивалась в произведениях искусства, простой люд продолжал считать живот мешком, набитым потрохами. Тому же Везалию пришлось в своем труде «О строении человеческого тела» иллюстрировать раздел про внутренние органы с наложением их на фигуры античных скульптур – красивых, мускулистых, эстетичных – чтобы хоть немного реабилитировать кишки в умах студентов.
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Тем временем, кишечник – это чуть ли не самый первичный орган, вокруг которого формировались остальные органы многоклеточных организмов. Если, конечно, верить эволюционной теории Дарвина. Так, дождевой червь имеет полную пищеварительную систему: рот, мышечную глотку, пищевод, зоб с мягкими стенками, где пища сохраняется про запас, твердый мышечный желудок, где пища измельчается механически – с помощью мелких камушков, попавших в червяка с землей, и длинную кишку с анальным отверстием, через которое удаляется все, что не пригодилось или не переварилось. И сам червь тоже своего рода макрокосм. Внутри него живут субличности – бактерии, которые обитают в кишке, где темно, тепло и всегда есть чем поживиться.
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Некоторые ученые полагают, что первичный мозг – это и есть кишечник с бактериями, которые знают, что хотят съесть, и управляют организмом, в котором живут, как захотят. И именно на систему пищеварения наслаивается иммунная система, чтобы отделять свои бактерии от чужих, а также органы передвижения и органы мироощущения.
Если взять и поверить в эти доводы, начинает казаться, что сердце и головной мозг меркнут по значимости относительно нервной системы кишечника. Микробиоте я посвящу сразу несколько глав своей книги, так как от ее состояния часто напрямую зависит благополучие твоего живота. А сейчас поговорим о месте обитания нашего личного микрокосма. А также о местах, в которых залегает жир или копится отек.
Давай проследим за кусочком ржаного хлеба с маслом, который, предположим, ты кладешь себе в рот. Сначала его ощутят рецепторы языка, которые располагаются внутри вкусовых сосочков. Ты, наверное, думала раньше, что вот эти «пупырышки» на языке – это и есть рецепторы, но нет. В каждом таком «пупырышке» от 3 до 100 рецепторов. Они способны различить пять вкусов: сладкий, горький, соленый, кислый и острый. То, что существует карта языка и рецепторы на нем расположены упорядоченно, – миф. Мол, корень языка различает один вкус, а кончик – другой. Нет, каждый вкусовой рецептор, независимо от расположения, может распознать все пять вкусов.
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Чем дольше ты жуешь кусочек хлеба, тем дольше он будет контактировать с амилазой слюны – ферментом, который расщепляет углеводы до мельчайших частиц – сахаров. И тогда молекулы глюкозы проникнут во вкусовую пору над вкусовым рецептором, и ты почувствуешь сладкий вкус. От рецептора через языкоглоточный нерв поступит импульс в мозг. Этот импульс – информация, которая сравнивается с предыдущим опытом. Именно поэтому, пробуя что-то новое, ты, как правило, оперируешь фразами типа «это похоже на…». То есть для новой информации производится анализ – сравнение с сотнями и тысячами бывших в употреблении вкусов.
Только представь – каждый вкусовой рецептор содержит 30–50 вкусовых клеток. Это означает, что наш мозг во время приема пищи обрабатывает тысячи сигналов.

И тут позволю дать тебе весьма оправданный СОВЕТ

Ешь медленно и не отвлекайся. Ведь еда на автомате приводит к тому, что ты не получаешь от нее не только должного насыщения, но и удовлетворения. Сделать из еды медитацию, сконцентрировавшись на каждом кусочке, – это лучшее, что ты можешь предпринять для прокачки своей осознанности.
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В желудке в процессе приема пищи выделяется гормон насыщения – лептин, который также продуцируется жировыми клетками. Если его уровень повышается, то гипоталамус обрабатывает сигнал: «стоп еда, я сыта». Однако у тучных людей лептина в крови много, а рецепторов к нему мало или они заблокированы, что нарушает пищевое поведение и заставляет человека испытывать голод даже тогда, когда он сыт.
И еще немного про рецепторы – когда ты пережевываешь пищу, ты ощущаешь ее аромат. Это происходит ретроназально. Поэтому, когда нос заложен, еда кажется безвкусной. И кстати, не вызывает большого аппетита, что еще раз подтверждает: пищеварение начинается не в желудке, а в головном мозге.
А скажи, тебя удивил тот факт, что при расщеплении кусочка ржаного хлеба амилазой ты ощутишь сладкий вкус? О да, главный развод века – для мозга нужен сахар, значит – съешь плитку шоколада, деточка. Сахар – это простейшая единица углевода. Правильнее сказать, глюкоза – структурная единица всех сахаров. А ржаной и тем более подсушенный хлеб – это сложный углевод, то есть он состоит из множества моносахаров, связанных в цепочки. Немного потрудившись, твой организм разрывает связи и делит их на более короткие цепочки, а ты ощущаешь сладкий вкус и получаешь необходимое топливо для работы клеток.

Так что следующий СОВЕТ

Не ориентируйся в выборе стиля питания на общепринятое мнение. Читай правильную литературу, но конечный вывод делай только на основании ответов твоего тела.


Итак, ты измельчила зубами хлеб с маслом и делаешь глотательное движение. В этот момент открывается первый пропускной пункт – верхний пищеводный сфинктер.
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О-о-о, сфинктеры – это еще более интересные ребята, даже в сравнении со вкусовыми сосочками. Это такие затворы на всем протяжении желудочно-кишечного тракта, которые кажутся на первый взгляд вполне топорным изобретением. Ну а что? Гладкомышечная ткань утолщается и вырисовывается нечто, напоминающее мне гриб чагу, который торчит наростами на стволах деревьев. Эта «чага» делит трубку с расширениями (наш ЖКТ) на отделы, чтобы не было смешения содержимого одного резервуара с другим.
Но теперь вдумайся в следующее – сфинктеры сокращаются рефлекторно (то есть ты не можешь на это влиять сознательно): открывает сфинктер парасимпатический отдел, а закрывает – симпатический. Парасимпатика – это твой внутренний дзен, спокойствие и умиротворение, а симпатика – это движение, стремление, достигаторство и краткосрочный стресс. То есть нормально сфинктеры функционируют тогда, когда ты пребываешь в балансе: когда ты умеешь и строить карьеру, и вовремя расслабляться.
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Раньше считалось, что сами сфинктеры работают по принципу механического восприятия давления. Мол, еда скопилась около сфинктера, надавила, он и открылся. Но затем были обнаружены химические анализаторы, которые собирают информацию о консистенции и кислотности пищевого комка. Чтобы стенки желудка не обжигала щелочь, а стенки двенадцатиперстной кишки – кислота.
Но, кажется, я тороплюсь. Вернемся на шаг назад и вспомним, что только что ты проглотила кусок пережеванного хлеба с маслом. По пищеводу он спустится в желудок, предварительно пройдя сфинктер на границе пищеводного окна в грудобрюшной диафрагме. Слышала выражение – «кусок в горло не лезет»? Дело в том, что во время стресса или нервного напряжения грудобрюшная диафрагма спазмируется и отверстия в ней становятся уже, а значит, пище сложнее проникнуть из пищевода в желудок.
Предположим, что ты спокойна, счастлива, и твой пережеванный хлеб беспрепятственно попал в желудок. Там его уже ждут. Однако не в том случае, если ты недавно поела, затем понервничала и случайно зашла с коллегой в столовую, чтобы просто вкинуть в себя что-то за компанию. Тогда процесс переваривания пищи пойдет не по задуманному сценарию. Весь объем съеденного будет дольше лежать в желудке, а ему потребуются дополнительные ресурсы для обработки вновь поступившей еды.

Так что еще один СОВЕТ

Не ешь, если не голодна, и уж тем более избегай перекусов. Между основными приемами пищи должно проходить не менее 4–5 часов, которые мы назовем чистым промежутком. Чистым – потому что вообще без еды. Пить можно только воду и напитки без сахара, меда и прочих добавок, содержащих белки, жиры или углеводы.


Наверняка ты слышала о великом ученом Иване Петровиче Павлове. К его экспериментам на собаках можно относиться по-разному – обвинять в отсутствии этики, восхищаться находчивостью, считать недостоверными (ведь люди не собаки), – но все-таки человечество многое вынесло из них. Правда, выиграло ли от этого? К сожалению, широко распространенное сейчас фармакологическое лечение болезней желудка, основанное на экспериментах Павлова, является не более чем симптоматическим и часто дает больше побочных эффектов, чем реальной пользы. Однако некоторая информация будет очень полезна всем, кто за ЗОЖ.
Иван Петрович вывел формулу образования желудочного сока. 20 % от его количества выделяется во время цефалической фазы, то есть в то время, когда мы смотрим на еду, думаем о ней, чувствуем ароматы или даже слышим какие-то знакомые звуки (стук тарелок на кухне). И этот желудочный сок, содержащий соляную кислоту, изрядно агрессивен (что, впрочем, безопасно для здоровой слизистой здорового желудка) – он раздражает стенки органа и мотивирует побыстрее приступить к приему пищи.
Выходит, мы опять получаем подтверждение – пищеварение начинается в головном мозге.

И снова СОВЕТ

Не ешь на бегу, не ешь некрасиво, не ешь абы что. Уважая себя – думая о блюде, накрывая стол, – ты уже запускаешь пищеварительный процесс. Красота принимаемой пищи и мысли о ней – пусковой механизм нормальной работы ЖКТ.


Но одной цефалической фазы недостаточно, чтобы простимулировать полный объем сокоотделения. Когда еда попадает в желудок, на нее реагирует главный нерв парасимпатической нервной системы – вагус. Путем длинной цепочки сигналов от желудка в мозг и обратно в кровь выделяется гормон гастрин – он запускает выработку желудочного сока, влияет на активность поджелудочной железы и еще больше подстегивает аппетит.
Говорят, аппетит приходит во время еды. Так и есть! И это не более чем химия нашего тела.
Так что же происходит с кусочком хлеба и с маслом в желудке? Полноценным перевариванием процесс, происходящий здесь, назвать невозможно. Но железами желудка выделяются составные части соляной кислоты, которые объединяются в соляную кислоту уже в самом желудке: пепсин А – фермент, который расщепляет белки на более мелкие части; уже знакомый тебе гастрин и вещество с длинным названием – гастромукопротеин. Последний является захватчиком и внутренним перевозчиком витамина В12 – того, с которым у старшего поколения людей чаще всего бывают проблемы. Так, эпидемиологами выведено, что среди пожилых россиян 75+ частота встречаемости недостаточности/дефицита В12 составляет 93 %!
А что соляная кислота? Против нее фармакология придумала настоящее оружие – ингибиторы протонной помпы – таблетки, которые у всех на слуху (как правило, их можно узнать по окончанию – празол). Однако ничего, что присутствует в природе, не является бесполезным, и ничто из того, что составляет нас, не является пустым и бессмысленным. Соляная кислота обеззараживает поступающую пищу и активирует пепсин А, который работает только в кислотности (то есть рН) 1,5–2. Без него белки, поступающие с пищей, будут плохо расщепляться, плохо усваиваться и подвергаться не процессу ферментации, а процессу гниения на уровень ниже – в кишечнике.
Но неужели медицина по западному образцу совсем обезумела и предлагает то, что не работает? Чаще всего ингибиторы протонной помпы назначаются в случае диагностированного гастрита по гиперацидному типу, то есть когда установлено, что кислотность желудочного сока повышена, и на основании жалоб пациента. Сейчас я не буду углубляться в эту тему. Скажу лишь, что к вопросу о соляной кислоте (и о бактерии хеликобактер пилори) мы еще вернемся и, более того, я объясню, почему часто это первый пусковой механизм проблем с постоянным метеоризмом и наличием выпавшего (особенно к вечеру) живота.
Вообразим, что ты никогда не принимала празолы и твой желудочный сок выделяется здоровыми железами желудка в полость со здоровой слизистой (что, как ты узнаешь позже, бывает крайне редко). Тогда в твоем кусочке ржаного хлеба пепсин А обнаружит около 2 % белка и начнет расщеплять его до более коротких цепочек, чтобы затем тонкая кишка разбила их на еще более мелкие составляющие – пептиды, а запасы твоего организма пополнились строительным материалом для мышц, суставов, связок и не только.
А вот со сливочным маслом несколько иная история. Здесь тоже есть ничтожное количество белка, но бóльшую часть все-таки составляют жиры. Эти жиры, в свою очередь, влияют на страшно длинное и научное образование – холецистокинин-панкреозимин-продуцирующие клетки. Последние дают сигнал желудку: остановить моторику и секрецию желудочного сока.

И это не совет, а СЕКРЕТ, которым я готова поделиться

Во-первых, сторонники высокожирового питания ратуют за него с позиции – это надолго насыщает. Да, большое количество растительного или животного жира, принятого вместе с пищей, задерживает еду в желудке дольше обычного, поэтому время сытости удлиняется. Но хорошо ли это с точки зрения самого органа? Увы. Это нагружает его и актуально только в случае, если приемов пищи в день не более двух, а также нет перекусов. Во-вторых, исходя из такой физиологии, становится понятен совет пить ложку растительного масла натощак: пустой желудок оно проходит быстро и не способствует повышению кислотности, а вот желчный здорово сокращает.


НО! Будь аккуратна с этим способом!
Предостережение: он может стать фатальным для людей со спазмом желчного протока и сфинктеров – пузырь сократится, но желчь не выйдет, и это вызовет резкий приступ боли в правом подреберье. А люди с воспаленной слизистой кишечника и с синдромом интенсивного бактериального роста в тонком кишечнике могут получить изжогу, горечь во рту и ухудшение основного заболевания.
Но ни в коем случае нельзя отказываться от полезных жиров в питании, так как они являются основным строительным материалом для гормонов, а значит, служат залогом благополучия в гормональной сфере.
Просто нужно во всем знать меру. Классическая диетология рекомендует ежедневно потреблять не более двух столовых ложек нерафинированного растительного масла, небольшой горсти орехов, одной чайной ложки семян и около 100 граммов творога нормальной жирности, если ты хорошо переносишь молоко. Но вот от чего уж точно стоит отказаться, так это:
• рафинированные растительные масла, в том числе популярное подсолнечное (чем заменить? Старайся не искать ему замены, просто научись готовить на воде или на пару, при не слишком высоких температурах – в тушении – успешно применяется оливковое масло);
• жирное мясо, типа свинины;
• авокадо и кокосовое масло в большом количестве (в одном авокадо примерно 18–24 грамма жира, что перекрывает почти половину дневной нормы, но половинка авокадо на завтрак – залог сытости до обеда);
• магазинные кондитерские изделия (это верный путь к сердечно-сосудистым заболеваниям);
• фастфуд (как правило, это источник очень вредных трансжиров, которые не только негативно влияют на желудок и поджелудочную железу, но и засоряют сосуды нашего тела).
Это лишь неполный список откровенно вредных продуктов (или вредных в определенном количестве), которые противоречат не только принципам ЗОЖ, но и физиологии и здравому смыслу.
Итак, где среди всех этих академических знаний затерялся наш с тобой кусочек хлеба с маслом? Да он уже сам не свой! При длительном и вдумчивом пережевывании амилаза обработала цепочки сахаров из хлеба до более коротких, пепсин А расщепил белок, соляная кислота убила бактерии (ты же торопилась и не совсем тщательно промыла руки перед едой), сливочное масло простимулировало к работе желчный пузырь и немного замедлило процесс обработки в желудке, но все же перед нами уже не пищевой комок, а химус – смесь измельченной еды и желудочного сока с примесью слущенных эпителиальных клеток (да, слизистые тоже обновляются).
Теперь складки сфинктера между желудком и первым отделом тонкого кишечника – двенадцатиперстной кишкой – расправляются, и химус спускается ниже.
Кишечник – это очень длинная трубка, уложенная петлями. В среднем две высоты нашего собственного роста приходится на тонкий кишечник и одна высота – на толстую кишку. Мне петли кишечника напоминают кору головного мозга. И кстати, есть основания полагать, что иногда мы действительно думаем не головой. Но о жителях живота, которые нередко руководят нашим пищевым поведением, я расскажу в следующей главе.
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По обе стороны от двенадцатиперстной кишки располагаются желчный пузырь и поджелудочная железа, которые имеют протоки, соединяющиеся в ампулу и открывающиеся в дуоденальный сосочек с целью забросить в кишку ферменты, бикарбонаты и желчь для продолжения (или начала истинного) пищеварения.
Итак, двенадцатиперстная кишка – это королева пищеварения. Здесь кислый и липкий комок, в который превратился хлеб с маслом в желудке, обрабатывается водой с раствором бикарбонатов из поджелудочной железы, чтобы кислота не обжигала стенки тонкой кишки, а также подвергается ферментации. Как в химической лаборатории, жиры, белки и углеводы здесь разбиваются до мельчайших единиц. А жиры еще и становятся толерантными к воде, то есть эмульгируются желчью.

И тут мы встречаемся С ЗАМЕЧАНИЕМ

Если твой стул (уж прости за столь интимные подробности) липнет к стенкам унитаза и выглядит жирным и темным, то это верный признак проблем с отделением желчи. Скорее всего, желчный проток или сфинктер (пропускные ворота в кишку) находятся в спазме.


Друг кишечника – все тот же вагус, то есть блуждающий нерв. Он же, кстати, отвечает за дыхание. Когда ты спокойна, вагус стимулирует выработку пищеварительных соков, когда напряжена в моменте, съеденное стоит в желудке колом, а вот при хроническом стрессе ты можешь есть, но ощущение сытости никак не появляется. И все это эффекты вагуса.

СОВЕТ, который особенно приятно взять на вооружение

Попробуй сесть и некоторое время помурлыкать перед едой, максимально расслабившись телом. Это один из так называемых блуждающих маневров, которые стимулируют афферентные ветви блуждающего нерва и переключают тебя на полный дзен и релакс. Из других подобных: сильно прижать язык к небу несколько раз и сглотнуть (только не толкать кончиком языка зубы); задержать дыхание на 20–60 секунд; погрузить лицо в холодную воду; посокращать мышцы передней брюшной стенки.


В этой книге я дам много дыхательных практик от метеоризма и тяжести в животе. Теперь ты понимаешь их первоочередную цель – простимулировать блуждающий нерв, чтобы замедлиться и сосредоточиться на усвоении пищи.
Твой кусочек хлеба уже значительно продвинулся, но с точки зрения длины пути это ничтожно мало в сравнении с тем, сколько ему еще предстоит пройти. Однако у него уже могло возникнуть множество препятствий, которые мы обсудили: недостаточно разыгравшийся голод, слишком быстрое жевание, напряженная диафрагма, сжатые протоки желчного пузыря или спазмированный сфинктер Одди (пропускной пункт от протоков желчного пузыря и поджелудочной к двенадцатиперстной кишке). То есть еду в данном случае можно сравнить с качественной резиной на башмачной фабрике. Итоговый продукт будет плохой, если на фабрике проблемы и работники делают все абы как, или хороший, если заводчане работают слаженно.
От количества соляной кислоты, пепсина А, ферментов поджелудочной и желчи зависит судьба кусочка хлеба с маслом: или он расщепился до мельчайших единиц и накормил клетки организма, или распался в процессе гниения, отравил организм и накормил голодные рты, которые уже поджидают его в следующем отделе тракта – толстом кишечнике.
Кто они такие? Узнаем в третьей главе. А пока про Везалия, если ты еще помнишь того молодого человека, который бросил вызов Галену и на анатомировании трупов начал строить свою громкую славу. Завистников у Андреаса было немало. Кому нравится, когда кто-то выбивается из толпы?
В очередной раз поссорившись с коллегами, Везалий уехал из Брюсселя в город близ Венеции, который называется Падуя. Тут в 23 года он получил признание своего таланта, стал личным врачом епископа Падуанского, профессором хирургии и преподавателем анатомии. Здесь Андреас также получил беспрепятственный доступ к препарированию трупов и создал для своих студентов «Анатомические таблицы» – сначала на дереве, потом на бумаге, а потом труд перерос в прекрасно иллюстрированное учебное пособие «О строении человеческого тела».

ИНТЕРЕСНЫЙ ФАКТ

В Браунском университете – частном высшем заведении США – хранится экземпляр «Строения» в переплете из человеческой кожи. Переплет отполирован до светло-коричневого цвета с золотым оттенком и кажется лучшим образцом этого материала… (информация взята из открытого источника в интернете, сам автор не видел данный экземпляр и не может подтвердить достоверность).


Итальянский врач Сильвия, прежний учитель Везалия, был возмущен учебником, в котором Андреас открыто опровергал многие догмы, устоявшиеся со времен Галена. Он написал памфлет (статья резко обличительного содержания. – Прим. авт.) «Опровержение клеветы некоего безумца на анатомические работы Гиппократа и Галена». Именно это произведение стало смертным приговором для Везалия. Ему пришлось бежать из Падуи, а от виселицы спасла только служба у короля Карла V и затем его сына (что совсем не делало счастливым пламенного оратора и увлеченного ученого).
Но когда Везалию было около 50 лет, испанская инквизиция таки нашла способ обвинить гения – в обществе распространились слухи о препарировании Везалием живого человека (предположительно – находившегося в летаргическом сне). Смертная казнь была заменена на другой приговор – паломничество к Гробу Господню. И это тяжелое путешествие почти увенчалось успехом. Однако на подходе к родным берегам корабль с Везалием на борту потерпел крушение, и Андреас, выброшенный на берег острова Занте (ныне – Закинф, Греция), умер от истощения и болезней. Согласно историческим запискам, у Везалия остались жена и дочь, но последняя умерла, а информации о том, что у нее были дети, в открытых источниках нет. Так что говорить о потомках великого анатома не приходится. Зато его главное наследие – знания о строении человеческого тела – доступно нам и по сей день. А завистники и недоброжелатели, как это водится, канули в лету. Куда им и дорога.
Что ж, поговорим о существах более мелких, чем мы, двуногие. Приглашаю в следующую главу про наших друзей – бактерий.



Глава 3,

в которой в нашем животе обнаруживается новый орган…




Француз Луи Пастер и немец Роберт Кох виделись мельком два раза в жизни, но более чем за 20 лет испытали друг к другу всю гамму чувств – от межнациональной неприязни и ожесточенного соперничества до уважения и горечи утраты. А объект, вокруг которого велись их дебаты, был настолько же силен, насколько мал.
Конец XIX века. В кварталах европейских городов до сих пор косят людей смертельные заболевания: холера, бешенство, чахотка, попадаются локальные чумные очаги, а на столах медиков и химиков уже красуются оптические микроскопы. Однако Пастер, которому на момент нашей с ним встречи уже 50 лет, не интересуется людьми. Он исследует брожение винограда, изобретает способ обеззараживания вина путем нагрева – пастеризацию, лечит шелкопрядов, разрабатывает вакцину от куриной холеры и идет к открытию вакцины против сибирской язвы. Потому что Луи Пастер – химик и биолог. А вот Роберт Кох, которому в это время 30 лет – сельский врач, и жена совсем недавно подарила ему дорогой на тот момент исследовательский прибор – микроскоп. Прошу прощения за спойлер, но, не сделай она этого, возможно, их супружеская жизнь была бы счастливей, но и человечество осталось бы без реакции Манту.
Итак, Кох в Германии тоже интересуется сибирской язвой. Его пациенты жалуются: скот погибает десятками и сотнями, хозяйства разоряются. После приемов больных Кох надолго запирается в своем кабинете и ставит опыты в пробирках и на кроликах. В какой-то момент ему удается вывести чистую культуру микроба, вызывавшего мор скота.
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А тем временем Пастер во Франции, прознав про то, что у него появился конкурент, устраивает на одной из ферм показательную вакцинацию баранов от сибирской язвы и имеет ошеломительный успех. О чем заявляет на научной конференции, упоминая о Кохе лишь вскользь. Уязвленный немецкий оппонент инициирует публичную переписку в медицинской литературе, чем открывает противостояние века – бактериология против микробиологии.
Но вот парадокс – именно жажда всемирной славы двух этих человек привела мир к осознанию: большинство эпидемий не божья кара, а проделки мутировавших микроорганизмов. Как Луи Пастер спас укушенного бешеной собакой мальчика, а Кох поторопился с выпуском вакцины и убил больше 20 человек, я расскажу в конце этой главы, а пока…
Поговорим о микрофлоре. Это понятие знакомо большинству людей, но вот-вот оно канет в лету. Уже сейчас понятно, что бактерии – это не растения. Теперь говорят: микробиом. Но, кроме понятийного ряда, в этой теме стремительно меняется вообще все. Раньше считали, что желудок стерилен (в советских учебниках медицинских вузов до сих пор содержится эта информация), теперь мир узнал о как минимум одной бактерии желудка – хеликобактер пилори. Раньше думали, что младенец получает свои бактерии только в момент появления на свет, а теперь есть предположения, что плод внутри утробы матери уже обсеменен некоторыми ее микроорганизмами.
Я к тому, что писать в книге о том, сколько на самом деле живет бактерий в нашем кишечнике, было бы не самым благоразумным решением. Ведь человеческое тело – еще менее изученный предмет, чем космос. Будут новые исследования – появятся новые данные. Да и вряд ли ты осознаешь эту цифру с огромным количеством нулей, как не осознаю ее и я. Проще сказать так: в нашем желудке, а затем в кишечнике существует целая планета, населенная множеством микросуществ. Причем чем ниже мы будем спускаться, тем с более многочисленными колониями встретимся. При этом стиль жизни бактерий внутри нас ничем не отличается от нашего – они трудятся, едят, регулярно ходят в туалет и стабильно размножаются. С одним значимым отличием: в геноме всех микробов твоего организма (если их сложить вместе) в 360 раз больше генов, чем твоих собственных. То есть функционал наших симбиотов (дружественных бактерий) огромен.
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Есть ли у бактерий ретрит-центры, ищут ли они смысл жизни и пр. – об этом ни мне, ни ученым пока не известно. Но то, что ты носишь в своем животе около 2,5 кг постоянно трудящегося микромира – абсолютный факт. Причем это количество не зависит от твоего веса. А вот вес зачастую зависит от состава микробиоты. Так, ученые пронаблюдали, что при ожирении возрастает число фурмикутов, а вот бактероиды сдают позиции. То есть количественно ничего не меняется, но разнообразие микроорганизмов утрачивается. На этом я еще остановлюсь подробнее, а сейчас хочу рассказать о том, почему от деятельности микробиоты на фоне неправильного питания чаще всего вздувается именно низ живота.
Ты же помнишь, как устроен кишечник? Тонкий кишечник плотно уложен как свернутый водопроводный шланг и напоминает извилины головного мозга, а толстый кишечник заключает этот участок кишок в почти прямоугольную раму, пока не спускается прямой кишкой в область малого таза.
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В прошлой главе мы остановились на обсуждении анатомии и физиологии двенадцатиперстной кишки. Но это самое начало кишечника, а как он устроен дальше?
Дело в том, что органы в нашем теле не уложены словно картофель в мешке, как может показаться, если рассматривать анатомические картинки. При анатомировании для лучшего обзора удаляется париен, тальная брюшина, а иногда и висцеральная брюшина – это листки соединительной ткани, которые создают границы органов и всей брюшной полости.

СПРАВКА

Запомни: все, что я буду называть висцеральным (visceralis – «внутренностный») будет так или иначе связано с внутренними органами. Будь то висцеральная брюшина, висцеральное ожирение или висцеральный массаж.


Брюшина имеет свои точки крепления: в районе грудобрюшной диафрагмы (нашей главной мышцы вдоха), забрюшинной клетчатки и передней стенки живота (а именно самой глубокой его мышцы – поперечной).
И здесь сами собой всплывают ответы на вопросы.
1. Почему от тренированности тела может зависеть здоровье внутренних органов?
2. Почему техники дыхания всегда были частью систем оздоровления?
3. Почему опущение внутренних органов – это следствие запущенных нарушений осанки?
Словно плотной паутиной, внутренние органы оплетены брюшиной сами и соединены ею с глубокими мышцами живота и спины, а их движение запускается глубоким размеренным дыханием.
В идеале у тебя должны быть крепкие мышцы живота, спины и тазового дна, а также правильно функционирующая грудобрюшная диафрагма, чтобы органы получали питание, в них не застаивались отработанные вещества и внутрибрюшное давление не поднималось выше 5 мм рт. ст.
При чем тут давление? Поясню: если животик повис, а укреплением тазовой диафрагмы ты и не думала заниматься, или, например, ты любишь слишком тугие в талии джинсы или ремни, то на клапан, который отделяет содержимое тонкого кишечника от толстого (илеоцекальный) может оказываться избыточное давление.
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Это механический путь попадания микроорганизмов в тонкую кишку. Как и другой, проистекающий отсюда: если ты дышишь поверхностно, кишечник нормально не кровообращается и копит всякий мусор. Но есть еще и химический: когда клапаны не работают рецепторно из-за нарушенного рН-баланса.
Мы уже обсудили в предыдущей главе, что в твоем желудке должна быть очень кислая среда, когда туда попадает пища, а в первом отделе тонкого кишечника – двенадцатиперстной кишке – наоборот, очень щелочная благодаря поступлению желчи. Именно так открывается ларчик, читай: клапан, который, как лакмусовая бумажка, определил рН и либо открылся, либо ждет. Если же в желудке не кисло, а желчь нормально не оттекает, то клапаны буквально ломаются и либо не закрываются плотно, либо открываются только в случае сильного механического давления.
Представим бактерий, которые в здоровом организме хорошо знают свое место. Одним приятно работать в толстой кишке, где пища уже мало похожа на то, что мы положили себе в рот; другим уютно этажом выше, где пока еще много работы с химусом – пищевым комком, из которого нужно извлечь белки, жиры, углеводы, а также витамины и минералы, а каким-то из них даже создать, например, витамин В12 и витамин К. Но вдруг ворота крепости распахиваются и под давлением в нее влетают соседи – как правило, те микроорганизмы, которые живут в просвете толстого кишечника. А ведь это чаще всего не только наши друзья, которые питаются непереваренными пищевыми волокнами (клетчаткой) и служат добрую службу, но и условно-патогенные микроорганизмы, которые при определенных условиях вызывают воспаление, а едят преимущественно сахара. Тут, в тонкой кишке, все они лишние. Сейчас это явление названо синдромом избыточного бактериального роста (СИБР), но раньше оперировали более понятным в массах – дисбактериоз.
Что касается вздутия живота, по-иному – метеоризма, а еще понятнее – пуков, то это тоже работа бактерий. Если «сбоит» симбиотная микробиота в толстом кишечнике, то газы выделяются в ответ на клетчатку, а если в тонком кишечнике разрослась патогенная и условно-патогенная микробиота, то – чуть ли не на все. И если газы в толстой кишке почти без запаха и легко выходят при скоплении, то в тонкой кишке (которая, напоминаю, уложена зигзагами) этот процесс проблематичен, поэтому создается ощущение распирания, тяжести и боли.
Поэтому, когда в следующий раз тебе снова захочется сказать, что грубая растительная пища – это не твое, то не спеши с выводами. Скорее всего, у тебя просто нарушен микробиом кишечника. Ведь если ты пойдешь по пути исключения источников клетчатки из своего рациона, то произойти могут крайне неприятные вещи. Да, на некоторое время симптоматика сойдет на нет, так как просветочным бактериям просто нечего будет есть, но свято место пусто не бывает – это наиболее актуальная фраза в отношении микроорганизмов нашего тела. Ты же помнишь про неизменные 2,5 кг. Это еще одно из проявлений гомеостаза, то есть постоянства внутренней среды. В сущности, микробиом – тот же орган, наряду с кровью и лимфой. И при любых обстоятельствах крови в человеке должно быть не менее 3,5 литра, лимфы – не менее 2 литров, а бактерий – не менее 2 кг. Так что умрут хорошие, кто придет на их место? Правильно. Обедняя свое питание, переходя на булки с макаронами, ты создаешь условия для жизни и развития патогенных микроорганизмов, которые будут выделять не безобидные газы, а токсичный сероводород (фу, кажется, это слово уже само по себе попахивает тухлыми яйцами), аммиак и смесь остаточных количеств ароматических углеводородов.

СПРАВКА

Правда, по сероводороду тоже есть новые интересные исследования, которые сообщают, что этот газ не побочный продукт деятельности бактерий, а их сознательный шаг на пути защиты от окислительного стресса. То есть если в организм поступает какая-то вредная еда, а в особенности еда, содержащая антибиотики (коих много в магазинном мясе, в рыбе, в пакетированных соках и полуфабрикатах) и конечные продукты гликирования (еда с корочкой, гриль, сильно жареная еда и так далее), то бактерии будут спасаться сероводородом, который выступает связывающим агентом и механически эвакуирует врагов из кишечника. Вот они – зловонные пуки. То есть если уж бактериям внутри тебя приходится защищаться, то каково тебе? Пора браться за оздоровление, и срочно.
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И еще раз вернемся к твоему возможному отказу от клетчатки. Есть у нашего кишечника на стенках защитная оболочка – слизь, муцин. Ее тоже выделяют бактерии (вот уж точно недалек тот день, когда наш микробиом объявят важным органом. – Прим. авт.). И речь здесь уже идет не о тех микроорганизмах, которые живут в просвете кишечника, а о тех, которые называются пристеночными, – это они формируют вокруг себя биопленки, которые и им – домик, и нам – защита ворсинок кишечника. Но стоит тебе лишить добрых микробов питания (а они питаются именно растворимыми и отчасти нерастворимыми пищевыми волокнами), как стенки кишечника начнут истончаться, а кое-где даже изъязвляться. И если вышеназванное состояние было СИБРом, то теперь уже начинается СРК – синдром раздраженного кишечника, когда организм начинает реагировать вздутием, метеоризмом, болью в животе, аллергиями чуть ли не на любую еду.
Если вернуться к первоисточнику проблем, то им чаще всего оказывается желудок – все-таки это первое расширение после ротовой полости в желудочно-кишечном тракте, в которое попадает пища. То есть первый и наиболее важный цех по производству химуса. И мы уже обсудили, что важную роль в его работоспособности играет желудочный сок с достаточной концентрацией соляной кислоты.
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А теперь сухие факты.
1. Число случаев рака пищевода резко возросло в эпоху, когда широко начали распространяться ингибиторы протонной помпы (напомню: это препараты, снижающие концентрацию соляной кислоты в желудке).
2. Выработка желудочного сока снижается с возрастом, что подтверждают и западная медицина, и восточная.
3. В настоящее время пище недостает ферментов, что раньше срока истощает ресурсы организма.
4. Переедание – бич XXI века – это фактор риска для снижения кислотообразующих функций в клетках желудка.
5. Обилие жирной пищи – еще одно препятствие на пути сокоотделения в желудке.
И кажется, что доказательства, указывающие на широкое распространение проблемы с низкой способностью к выделению соляной кислоты, достаточны для того, чтобы пересмотреть протоколы лечения таких состояний, как изжога и кислая отрыжка, диспепсия, гастрит, панкреатит, холецистит. Но увы, за продажей препаратов, снижающих выработку соляной кислоты, стоит гигантский рынок сбыта и очень большие деньги. Более того, такое медикаментозное лечение успешно снимает симптоматику (не решая при этом проблемы) и создает эффект «волшебной таблетки», в которую легко поверить и покупать еще и еще.
Но если все же ты наблюдаешь у себя некоторые из этих симптомов (вдобавок к тем болезненным состояниям, что я перечислила выше):
1) тяжесть после мясных блюд;
2) сонливость после еды;
3) ощущение, что даже выпитая вода стоит в желудке (долго булькает при беге или прыжках);
4) метеоризм через 2 часа после приема пищи или усиливающийся к вечеру;
5) анемия и сухость кожи, ломкость волос,
то имеет смысл задуматься: а не стоит ли усилить свой «пищеварительный огонь», если выражаться фразами из аюрведы – древней индийской практики восстановления здоровья. О способах увеличения кислотности желудочного сока я расскажу в ближайших главах, а в конце этой о бактерии, которая у всех на слуху, – хеликобактер пилори.

Что же получается? Подытожим


Когда к вечеру или после любого приема пищи твой живот вздувается и тебе кажется, что ты на третьем месяце беременности, – тебе не кажется. Ты и правда носишь в себе пузожителей. Минимум биллион микроорганизмов, для которых ты – планета Земля. Внутри тебя они нашли свой дом. Кто-то из них – еще прапрапра- (и так далее) внуки тех, кого ты унаследовала от мамы, с кем-то познакомилась в своих потрясающих путешествиях, а кого-то переняла от своих любимых людей. И, знаешь, при ближайшем рассмотрении их задачи во многом не нацелены на заботу о тебе. Они – не твои прямые слуги. Они твои симбиоты, то есть содружественные организмы, которым выгодно, чтобы ты жила. В противном случае не выживут и бактерии. Хотя аналогия очевидна, часто ли ты заботишься о нашей планете? Занимаешься раздельным сбором мусора, реже включаешь свет, бережешь воду и используешь экологичную косметику и предметы быта… Однако ждешь, что планета позаботится о тебе. И она, в общем-то, это делает (хотя я на ее месте давно бы разозлилась). Так почему бы и тебе не проявить заботу о том, кого ты носишь? Беременные просто обязаны быть осознанными. Попробуй и ты.



Но так ли нужно заботиться обо всех микробах внутри нас?


Помнишь ли ты, какая задача у соляной кислоты? Верно, обеззараживать пищу, поступающую в желудок. Если ты страдаешь пониженным уровнем выработки соляной кислоты, или ешь, когда уже изрядно сыта, или находишься в хроническом стрессе, то в желудочно-кишечный тракт будут попадать недоброжелатели. Хотя у организма все интересно устроено: если бактерию не убила кислота в желудке, то подстережет высокощелочная желчь в кишечнике. Однако, как показывает практика, если у желудка есть проблемы, то у желчного пузыря они тоже вскоре будут.
Конечно, бактерии проникают в организм не только пероральным (то есть через рот) путем. Но нас интересуют проблемы живота, поэтому мы будем говорить о тех микроорганизмов, которых мы съели или которых прикормили и вырастили. А нарастить «плохих» в своем животе не так уж и сложно. Для этого достаточно создать соответствующую кормовую базу. Так уж случилось, что большинство «хороших» микроорганизмов едят клетчатку, а патогенные и условно-патогенные – питаются сахарами и непереваренными (полусгнившими) белковыми остатками.
Вообще кто такие патогены? Это микроорганизмы или белки, которые могут вызвать заболевание. А про условно-патогенных бактерий я уже упомянула выше – они вызовут болезнь, только если им будет привольно жить. Они есть у всех нас, эти бактерии заселяют не только наш кишечник, но и кожу, и слизистые. В составе здоровой микробиоты условно-патогенные микроорганизмы играют роль тренеров по тхэквондо или карате – медленно размножаются в просвете кишечника и учат полезных бактерий отстаивать свои законные места на стенках органа. То есть тренируют иммунитет. Чтобы в случае, когда в организм проник реальный противник, на него сразу началась атака.
Сюда относятся: грибок кандида, стафилоккоки, энтерококк фекальный и даже кожный клещ демодекс. Кстати, кишечная палочка тоже входит в состав нормальной микрофлоры в небольших количествах. Но когда она размножается в кишечнике, то запросто может попасть во влагалище и вызвать воспаление. Или в мочевыводящие пути – будет цистит.
Большинство из этих бактерий любят глюкозу, фруктозу и непереваренные остатки белковой пищи. Думаешь, почему часто люди чувствуют себя нехорошо после мясных блюд? Потому что желудочный сок со сниженным количеством кислоты не может нормально расщепить белки, поджелудочная выдает скупую порцию ферментов через сжатый сфинктер, а в тонком и толстом кишечнике уже потирают… (да ничего они не потирают, они же палочки) поджидают условно-патогенные бактерии. И становятся такие люди вегетарианцами. Впрочем, мучения по части ЖКТ на этом не заканчиваются.
А что касается зависимости от сладкого, тут наоборот. Несмотря на то что от него явно возникает вздутие, человек с нарушенной микрофлорой становится буквально одержим идеей съесть что-нибудь для радости. Вместо полного отказа и перехода на здоровый рацион появляется желание найти замену сахару: одни налегают на фрукты, другие – на мед, третьи становятся адептами сахзамов. А все потому, что свой подгнивший ужин патогены так или иначе получат (раз уж они появились, то к этому были предпосылки: гипохлоргидрия (сниженное количество соляной кислоты в желудочном соке), дискинезия (нарушение моторики) желчевыводящих путей – условия, при которых не происходит нормального пищеварения). Поэтому на первых порах перехода на здоровый сбалансированный рацион бывает ужасно сложно справиться с тягой к сладкому.
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Я непременно поделюсь с тобой в книге рецептами сбалансированного питания, но пока тебе стоит просто усвоить следующее.
1. Нет в нас ни плохих, ни хороших бактерий – все выполняют свои роли.
2. Правильной пищей для микробиома является клетчатка, и ее в рационе здорового человека должно быть достаточно много.
3. Огромное количество нутриентов и витаминов, которые ты, возможно, даже когда-то пыталась пить в капсулах, – выделяют наши дружественные микроорганизмы, и если у них все благополучно – то мы защищены от дефицитов витаминов группы В и даже частично от рака толстой кишки.
4. СИБР, или синдром избыточного бактериального роста, – это состояние, при котором микроорганизмы проникли в большом количестве в тонкую кишку и размножились условно-патогенные бактерии, а также грибы и простейшие. А СРК, или синдром раздраженного кишечника, – это когда дружественных бактерий стало мало и слизистой тоже стало мало – она воспалена или даже изъязвлена.
5. Западная медицина кричит о всеобщем недуге – изжоге и изъязвлении пищевода на фоне повышенной кислотности желудочного сока, но множественные факты доказывают, что эпидемия может быть преувеличена, а основная причина ГЭРБа (гастроэзофагеальной рефлюксной болезни), напротив, пониженная концентрация соляной кислоты в желудке и воспаленные стенки самого желудка, пораженного процессами гниения пищи в органе.
6. Равно как сладкий рацион создает условия для роста патогенов в кишечнике, так и патогены заставляют нас хотеть сладкое – разорвать порочный круг может только высший человеческий разум.
Есть, конечно, еще древняя бактерия – хеликобактер пилори (H. pylori), которая живет в желудке человека как вида не менее 100 000 лет и передается в основном оральным путем. То есть как в детской поговорке: «Изо рта в рот – получается микроб». Научное сообщество долгое время не хотело принимать идею о том, что эта бактерия вообще может существовать в желудке, ведь считалось, что в условиях такой кислой среды не может выжить ни один нормальный микроорганизм. Но оказалось, что бактерии – великие приспособленцы. Хеликобактер выстраивает вокруг себя биопленки, как бы оказываясь в домике, где ей не угрожает кислая среда. Более того, этой бактерией инфицировано более половины населения Земли, однако далеко не у каждого она вызывает эрозивный гастрит, язву и рак желудка. Есть мнение, что толчком к увеличению колонии хеликобактер служит понижение кислотности в органе – то есть та самая гипоацидность. А значит, сам по себе прием ингибиторов протонной помпы по поводу и без – это фактор риска для активации деятельности пилори. Дальше строго по плану – бактерии становится больше, она глубже проникает в слизистую оболочку желудка и вызывает воспаление его стенок. И организм может рефлекторно в ответ на агрессора выделять большее количество соляной кислоты. И если этот процесс уже запущен, если дело уже дошло до эрозий и язв, то решение о лечении хеликобактер пилори при ее наличии будет принимать врач. В противном же случае, когда нет яркой симптоматики воспалительного процесса в желудке, бесконтрольно принимать антибиотики против пилори не стоит, даже если анализ на нее оказался положительным. Сначала следует успокоить стенки желудка, восстановить нормальную кислотность (через питание и отвары трав, которые будут рекомендованы в этой книге) и оценить самочувствие после таких интервенций. При условии, что на данный момент в желудке нет активного воспаления (диагнозы: эрозивный гастрит, язвенная болезнь желудка, язвенная болезнь двенадцатиперстной кишки, рак желудка или двенадцатиперстной кишки).
А как там наши соперники, Кох и Пастер? В какой-то момент их противостояние приобретает не просто научный, а еще и политический характер. Кох изобретает метод окрашивания трудноуловимых микобактерий, вызывающих туберкулез. Так они получают имя – «палочки Коха». Германия быстро распространяет слух об этом достижении, чтобы противопоставить свою научную величину Франции. Пастер понимает: для выигрыша ему недостает внимания к людским болезням. Удачно для последнего в Египте распространяется холера и над Европой нависает угроза эпидемии. Обе европейские страны снаряжают свои исследовательские бригады: одну возглавляет Кох, а другую – ближайшие помощники Пастера (сам он ехать отказался, сославшись на здоровье). Увы, в ходе экспедиции умирает друг и коллега Пастера, и тот глубоко переживает эту трагедию. При этом Кох и его группа ученых догадываются, что холера распространяется через грязную воду. Египтяне и индусы пьют ее прямо из рек, в которых хоронят умерших от заразы. Вскоре Кох презентует вакцину, чем зарабатывает себе мировую известность.
Отойдя от трагедии, Пастер берется за еще одну напасть – бешенство. Уникальность этой истории в том, что бешенство вызывается вирусом, а последний настолько мал, что микроскопы прошлого просто не могут его разглядеть. Ученик Пастера выделяет возбудителя и на этом основании создает вакцину – ослабленную палочку. Сначала опыты проводятся только на собаках и их результаты субъективны, но однажды к Пастеру приезжает убитая горем мать и привозит своего сына, укушенного бешеным псом. Точно ли мальчик болен, узнать невозможно, так как бешенство проявляет себя недели, а то и месяцы спустя. Луи Пастер очень рискует – жизнью ребенка и собственной репутацией. Но желание обойти Коха велико. В итоге мальчик получает несколько прививок ослабленного вируса, а потом и полный вирусный удар и (о чудо!) выживает! В лабораторию Пастера начинают съезжаться дети со всей страны, и даже целый корабль детей из Америки. Почти все оказываются спасены.
Кох чувствует, что на фоне такой славы оппонента его имя меркнет, и идет на очень необдуманный шаг: заявляет, что создал вакцину от туберкулеза под названием «туберкулин». При этом он до конца не понимает ни состава сыворотки, ни ее действия на организм: у больных животных она вызывала сильную аллергию, но до 80 % из них тем не менее выкарабкивались из болезни. После публикации в научном журнале весь мир трубит: «Кох изобрел лекарство от чахотки, мы спасены». Однако результаты вакцинации оказываются неутешительными: люди мучились от тяжелой интоксикации, а как минимум 21 человек умер.
Но это же «лекарство» позже будет слегка изменено и предложено в качестве ранней диагностики туберкулеза – реакции Манту, чем спасет-таки жизни миллионов человек по всему миру.
Но Кох об этом еще не знает. Чтобы избежать общественного порицания, он берет отпуск и едет с молодой 17-летней женой в Египет. Немного спустя немецкий ученый возвращается к работе и делает еще много открытий. В Германии появляется Институт Роберта Коха. Как и Институт Луи Пастера во Франции.
Да и в целом общественность простит Коху его ошибку, а Пастера назовут «добрым пастырем», который спас человечество от многих смертельных заболеваний. Где-то сам, а где-то косвенно – через противостояние с немцем и благодаря множеству своих учеников, которые станут впоследствии обладателями Нобелевских премий.
Так рождалась микробиология, а мы из просвета кишечника и его петель путешествуем дальше – туда, где жир создает на животе подушку безопасности, а у некоторых – спасательный круг.



Глава 4,

в которой жир разбирается по молекулам


Aнсель Кис громко заявил о себе в 1944 году, когда 36 молодых мужчин добровольно-принудительно приняли участие в «голодном» эксперименте под его началом. Заведующий Лабораторией физиологической гигиены в Миннесотском университете убедил местное правительство, что он точно поможет истощенной войной Европе реабилитировать изрядно похудевшее население. Кис был убедителен в презентации своего проекта, поэтому власти согласились помочь ученому.
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Анселю предоставили список «отказников совести» – парней, которые не шли на фронт по религиозным причинам. Они тяжело трудились, и для некоторых предложение около полугода побыть подопытными с непыльной работенкой в Лаборатории показалось заманчивым. В итоге 36 молодых и крепких парней поселились под одной крышей в наскоро организованной для них общей комнате при Миннесотском университете.
Три месяца бойкие молодые люди с хорошо организованной мускулатурой (судя по фотографиям) питались по разработанному Анселем рациону на 3200–3500 килокалорий, в зависимости от исходного веса, работали в Лаборатории и проходили не менее 5 километров в день спокойным шагом. Еще некоторое время в неделю отводилось на пробежки. Спустя 12 недель после контрольных замеров физиологических показателей здоровья начался самый сложный период – еду участникам исследования стали давать в основном углеводную: картофель, капусту, макароны и хлеб из цельнозерновой муки, два раза в день, суммарно не более чем на 1570 килокалорий. При этом физическая активность сохранялась на предыдущем уровне.
Чтобы в подопытной группе не было срывов, пропаганда подготовила специально для них плакаты с фотографией малышей, смотрящих на пустые тарелки, и надписью: «Готовы ли вы поголодать, чтобы их лучше кормили?»
Но уже спустя две недели возник первый прецедент: один из молодых людей во время выезда в город купил себе молочный коктейль и мороженое, а затем признался Кису, что видит сны с актами каннибализма. Когда при следующем разговоре с Анселем этот человек набросился на него с угрозами убийства, было решено отправить подопытного в психиатрическую больницу, а затем вывести из эксперимента. Спустя некоторое время еще один испытуемый был исключен по той же причине.
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Остальные держались. Как могли. Их либидо снижалось день за днем, пока полностью не исчезло. Просмотр порнографических фильмов не вызывал никаких эмоций, а вот кулинарные шоу стимулировали бурные дискуссии. Многие не просто мечтали о еде, а стали делать ее смыслом своей жизни. Чуть ли не каждый второй хотел по окончании эксперимента открыть собственный ресторан и питаться в нем неограниченно. Но и эти разговоры вскоре сошли на нет. Люди становились все тише, из веселой дружной компании они превратились в волков, которые намеренно широко расставляли локти во время обеда, чтобы в их тарелку ненароком не попала чужая ложка. Возросли вспышки агрессии, способность легких вдыхать воздух снизилась на 30 %, почти всех поразила анемия, но в остальном авитаминозов не наблюдалось. Многие начали отказываться от работы, а на беговой дорожке попросту падали без сил. Еду досаливали, перчили и разбавляли водой. Кстати, в воде, жевательной резинке и кофе испытуемых никто не ограничивал, и ближе к концу эксперимента было задокументировано, что многие жевали более 40 подушечек жвачки в день и выпивали не менее 15 чашек кофе. Большинство мужчин начали страдать отеками, что затрудняло анализ веса и объемов тела. Сердце стало биться медленнее, частота стула доходила до одного раза в неделю. Удивительно, но, рассматривая себя в зеркало, испытуемые не называли себя худыми, а вот окружающих считали излишне тучными, что характерно для больных анорексией.
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Совпадение ли, но война и эксперимент закончились почти одновременно. Двадцать девятого июля 1945 года начался реабилитационный период, то есть на столах парней из Миннесоты наконец появилась полнорационная еда, а уже в октябре этого года Ансель Кис кратко описал свои выводы: восстановление физических сил и объемов тела лучше всего происходит на усиленном рационе не менее 4000 калорий, а вот витамины и добавки дополнительных порций белка в порошке являются неэффективными. И да, вести переговоры с Европой о демократизации стран нужно только после откорма населения. Ведь именно на психическое здоровье голод оказал наибольшее влияние. Испытуемые, даже получив неограниченный доступ к еде, еще долгое время оставались агрессивными и не настроенными на конструктивный диалог, как звери, отстаивающие свою добычу.
Кстати, практически все участники эксперимента по его окончании набрали лишний вес и из поджарых мускулистых парней превратились в округлых мужичков.
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Ну а что Ансель Кис? Не будучи врачом, он заработал уважение в медицинских кругах Америки и опубликовал двухтомный труд «Биология человеческого голода». Он же в 1958 году ввел не только американцев, но и весь мир в заблуждение, заявив, что жир вреден.
Но финал этой истории я расскажу тебе в конце главы, а пока обсудим…
Зачем тебе читать про всю эту анатомию и науку о еде, если ты просто пришла узнать, как избавиться от выпирающего живота? Дело в том, что жизнь – это длинный путь, где могут встречаться разные препятствия и неровности дорожного покрытия. Я хочу, чтобы ты узнала свое тело, научилась понимать его сигналы и выбирать стратегию действия. Есть проблема – вздутый и вываленный живот, но причин ее множество. И сегодня тебя настигла одна, а, допустим, завтра настигнет другая. Однако, прочитав эту книгу, ты научишься анализировать и понимать: где ты повернула не туда, чтобы вернуться на шаг назад, а потом вновь пойти прямо, гордо расправив плечи и без какой-либо необходимости втягивать живот.
Твое тело – твое дело. Это про ответственность и взрослую позицию. Поэтому ныряй глубже в свою брюшную полость, там есть еще кое-что интересное – жир. Причем абсолютно у всех.
Я уже говорила про брюшину – серозную оболочку, одну из трех в теле (есть еще перикард – оболочка сердца и плевра – оболочка легких), но самую большую из них. Париентальный листок брюшины организует оболочку внутренних поверхностей живота и спины – тянется снизу вверх – до грудобрюшной диафрагмы, полностью повторяя ее контуры, а затем спускается уже висцеральным листком, обнимая печень и желудок, после чего снова спускается вниз и… поднимается наверх. Пробовала ли ты когда-нибудь сделать из бумажного квадратного листка красивую снежинку? Нас всех этому учили в детстве. Помнишь, что лист сначала нужно сложить вдвое, а затем вчетверо? Вот и брюшина складывается вчетверо, формируя большой сальник. Где остается малый сальник? Выше, но в этой главе он нам не столь интересен. А вот большой, который также называют фартуком из-за его внешнего вида, – он весьма заботливо укрывает петли тонкого кишечника.
Одна из функций большого сальника – это отложение жира. А еще в его состав входят макрофаги. Это такие клетки, которых можно назвать большими желудками – они способны к активному захвату и перевариванию бактерий, остатков погибших клеток и других ненужных организму частиц. Но между этим занятием макрофаги делают еще кое-что. Как и клетки жира (адипоциты), они продуцируют адипокины – это гормоны жировой ткани (одна из разновидностей цитокинов), которые в том числе влияют на метаболизм глюкозы и инсулина.
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Подожди хвататься за голову. Сейчас объясню.
Итак, сальник – жировые гроздья в серозной упаковке и с обильной сетью кровеносных сосудов (это именно моя визуализация, не претендует на медицинский термин). А на них есть так называемые млечные пятна – белесого цвета образования на фоне желтого жира. Тут-то и живут макрофаги, да и не только они.
Их полный спектр задач пока изучается, но вот что уже известно. Макрофаги – это сторожевые псы, которые не допускают распространение бактерий кишечника по организму.

ОТКРЫТИЕ

Висцеральный жир в большом сальнике нужен для активации собственного иммунитета против случайно проникнувших в брюшную полость бактерий. Он же, к слову, может спасти жизнь, если вдруг при аппендиците разовьется перитонит, то есть воспалительный процесс брюшины. Другими словами, висцеральный жир есть у всех, и в небольших количествах он очень даже полезен.
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И вот эти сторожевые псы – макрофаги – живут в ожидании недоброжелателя (читай – еды), а между собой общаются «воем в ночи» посредством адипокинов и цитокинов – мелких белковых молекул, которые являются сигнальными, причем бывают как подавляющими воспаление, так и провоцирующими его. Это как команда от макрофага всей остальной иммунной системе: «отдыхаем, работа сделана» или «фас на него»!

СПРАВКА

Если ты когда-нибудь сдавала кровь на С-реактивный белок, то уже познакомилась с одним из цитокинов. СРБ – это и есть белок, сигнализирующий о воспалении. И да, его тоже выделяют макрофаги висцерального жира.


Удивительно, но именно откорм большого сальника (то есть увеличение объемов талии более 88 см у женщин и более 94 см у мужчин) становится спусковым крючком для выбора макрофагами провоспалительных цитокинов. В этом плане отличился именно высокожировой рацион (с трансжирами на западный манер: гамбургеры, картошка фри, майонез и тому подобное). Профессор Сатоши Нишимура из Токийского университета раскармливал таким образом мышей, а они в ответ хронически активировали в организме различные воспалительные процессы.
Первой сигнальной молекулой макрофагов является фактор некроза опухоли альфа. Некроз – это местная гибель ткани. Но что погибает в жировой ткани самого сальника? Вспомните, как выглядит тучный человек или рыхлый живот любителя выпить пиво – они бледные, белесые. И если на жировую складку нажать, то след от пальца надолго останется белым. Дело в том, что те самые гроздья жира в большом сальнике, увеличиваясь, теряют нормальное кровообращение и частично клетки в них отмирают. То есть сальник кричит всей иммунной системе о своей гибели адипокинами, а это запускает целую цепочку системного воспаления.
В этом случае иммунная реакция макрофагов уже обращена против самого носителя (возможно, с целью достучаться: прекрати это есть в себя и жить без движения – мы погибаем). Такое явление называется аутоиммунитетом.
В первую очередь излишняя активация иммунных клеток сальника сказывается на метаболизме – развивается инсулинорезистентность.

СПРАВКА

Инсулин – это гормон, позволяющий нам усваивать глюкозу, то есть сахар из продуктов. А резистентность – термин, который означает нечувствительность рецепторов к чему-либо. То есть инсулин организмом продолжает выделяться, но рецепторы клеток к нему становятся глухи и слепы и не пускают к себе ни этот гормон, ни глюкозу, которую он принес в качестве топлива для наших многочисленных энергостанций.


А в запущенных ситуациях, когда висцерального жира становится слишком много, манифестирует сахарный диабет II типа.
Причем висцеральный жир не всегда бросается в глаза. У человека просто может быть рыхлое тело, рыхлый живот, вечные аллергии или какие-либо аутоиммунные реакции. А потом раз – и в крови натощак обнаруживается не менее 5,5 ммоль/л сахара. Хотя уже со значением свыше 5,1 ммоль/л стоит браться за коррекцию рациона и двигательной активности.
Интересно, но для нормальной передачи правильных сигналов макрофагам большого сальника нужен витамин А.

Так что элементарный СОВЕТ ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ любому читателю (особенно с низким запасом жира)

Съедай в день по средней сочной морковке. Это и для зубов полезно, и для зрения, а еще и для правильного функционирания висцерального жира, как оказалось. Только к морковке добавляй что-то жирное: в идеале – 30 граммов мытого необжаренного грецкого ореха. Этот же вариант перекуса прекрасен для поддержания крепкого иммунитета детей. Можно также тереть морковь на терке, добавлять немного корня имбиря, крошить грецкий орех, поливать салат оливковым маслом и лимонным соком – пальчики оближешь!


Из всего вышеописанного можно сделать вывод, что висцеральный жир, а именно большой сальник – это активный эндокринный орган, продуцирующий гормоны – адипокины, и по последним исследованиям – единственный важный предиктор развития инсулинорезистентности.
Повышение провоспалительных адипокинов к тому же является фактором риска для развития атеросклероза из-за развивающейся жесткости артериальных сосудов, повышенного артериального давления, а также сердечно-сосудистых заболеваний.
Есть одно интересное но: не у всех людей с лишним весом происходит повышение уровня свободных жирных кислот (продукта распада триглицеридов) в крови, а также понижение адипонектина (гормона белой жировой ткани, который, наоборот, поддерживает чувствительность клеток к инсулину, помогая распределять сладенькое без вреда здоровью). То есть эти достаточно полные испытуемые показывают в исследованиях абсолютное метаболическое здоровье.
Как верно и обратное: астеничные (худощавые люди) без одежды могут демонстрировать нам свои слегка рыхлые и выступающие животы, прямо сверху – от эпигастрия, где и начинается большой сальник. И в анализах у них могут быть все признаки дислипидемии – то есть нарушенного метаболизма жира – повышенные цифры триглицеридов, свободных жирных кислот (НЭЖК) и «плохого» холестерина (ЛПНП). И здесь весьма кстати оказывается выделение типов фигур с кулинарной терминологией: «груша» и «яблоко».
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Для выявления сердечно-сосудистых рисков диетологи, нутрициологи и другие специалисты часто пользуются измерением талии к бедрам (WHR), где формула такова.
Окружность талии в сантиметрах нужно разделить на окружность бедер.
То есть классические параметры красоты 90/60/90 покажут нам примерно waist (талия) = 0,66 hips (бедра). Как, к слову, и канонические с картин эпохи Возрождения – 110/80/110.
Чтобы измерить себя правильно, нужно утром натощак сначала сходить в туалет, а потом взять мягкий сантиметр и раздеться, если ты уже успела одеться. Сначала измерь окружность талии в самой узкой части между ребрами и тазовыми костями без натяжения. Живот намеренно не втягивай! Но измерение проводи на спокойном выдохе. Далее поставь стопы на уровне таза и найди самую широкую часть бедер и ягодиц. А теперь принимайся считать.
ВОЗ называет пороговым, максимально допустимым, уровнем WHR 0,85 у женщин и 0,9 у мужчин.
У тебя возникнет резонный вопрос – а что тогда полнит людей, которые выглядят как груша или песочные часы, но при этом не имеют проблем с увеличением большого фартука сальника? Если бы они отступили от пупка 10 сантиметров вправо и измерили бы штангенциркулем или специальным приспособлением – клипером – кожную складку, то обнаружили бы у себя достаточно приличный запас подкожно-жировой клетчатки. Это третий слой кожи – гиподерма, который, как и большой сальник, состоит из белого жира (есть еще бурый, но об этом позже). Но, несмотря на схожесть состава гиподермы и жира в сальнике, их функции, а также способность влиять на общее здоровье отличаются. Собственно, это еще раз доказывает, что большой сальник (или висцеральный жир) – это отдельный эндокринный орган. Выходит, тело может накапливать жир, но распределяет его неравномерно. От чего это зависит? От конкретного организма? Или от рациона питания? Будем разбираться в следующей главе.
А пока хотелось бы несколько слов сказать об еще одном виде жира – буром жире. Это уникальная ткань, которая способна поддерживать постоянную температуру тела человека. Она «включается», когда ты находишься в холоде более 10 минут. Казалось бы, бурый жир не слишком для нас интересен, так как у взрослого человека залегает в основном в районе шеи, ключиц и между лопатками. В животе его нет. Но есть у этой ткани суперспособность – запускать процесс жиросжигания во всем теле даже при отсутствии движения! Причем сначала бурый жир «выедает» свои триглицериды, а когда они на исходе, принимается за расщепление белого жира, преобразуя его в тепло. Специалисты Американской диабетической Ассоциации полагают, что активированный бурый жир действительно может сжигать большое количество жиров и глюкозы, а людям, страдающим диабетом, помогает контролировать уровень сахара крови. Звучит радужно, но как его активировать?
Последние исследования показывают, что достаточно снизить привычную температуру в помещении всего на два градуса, чтобы организм начал буквально выживать в новых условиях. Как только и такая температура станет привычной, вновь понизить ее на два градуса. Это главный принцип закаливания – действовать постепенно. Конечно, далеко не у всех есть климатические системы и возможность отслеживать температуру в помещении. Поэтому есть еще один эффективный способ – закаливание в душе. Всякий раз немного понижай температуру воды, которой ты моешься. Однако здесь есть важное замечание: если ты находишься в хроническом стрессе, чувствуешь себя подавленной и уставшей, закаливание – не то с чего стоит начинать. Это хоть и кратковременный, но стресс. Зато ты можешь ввести в привычку более мягкие по воздействию на нервную систему процедуры.
1. Умывай лицо холодной водой по утрам или протирай кожу кубиком льда.
2. После душа растирай кожу тела грубым полотенцем, смоченным в прохладной воде. Да, стирки прибавится, но наградой будет красивая подтянутая кожа и отличное настроение на весь день или снятие напряжения, если душ вечерний.
3. Когда идешь на активную прогулку, не кутайся слишком сильно. Держи в тепле голову и стопы, а телу достаточно немногослойной одежды, так как вскоре оно само выработает достаточно энергии для термогенеза.
4. Делай зарядку с акцентом на силовые упражнения. Именно они способствуют тому, что в белой жировой ткани начинают появляться клетки бурого жира – включается процесс жиросжигания.
5. Не засиживайся за работой до глубокой ночи – яркий свет в вечернее время снижает активность бурого жира и становится фактором риска для развития ожирения.
И да, если твоя проблема – это не избыток веса, а его дефицит, тебе все равно полезно следовать всем вышеперечисленным советам, так как, согласно исследованиям, бурая жировая ткань не только «съедает» белый жир, но еще и продлевает молодость и красоту.
А сейчас вспомним про Анселя Киса, который начал с исследования голода в 1944 году, а уже спустя год рекомендовал правительству США не спешить с переговорами в Европе, не накормив людей сытно и правильно.
И опять в этой истории мы натыкаемся на странное совпадение. Америка стремится стать мировым господствующим лидером, а накормить большое количество людей сытно – лучшая стратегия для дружбы с народами. В этот момент вновь появляется Кис со своим уже проспонсированным, по-голливудски красиво снятым заявлением: животные жиры вредны, их потребление ведет к росту смертности от сердечно-сосудистых причин. Тиражируется знаменитое выражение «Бифштекс – это инфаркт на тарелке», а лицо Анселя появляется на обложке глянцевого журнала Time.
Спустя десятилетия несложно найти и спонсоров затеи – ими были крупные производители маргарина. Их продукт долгое время отпугивал потребителей своим составом, да и вообще – какой смысл в альтернативе вкусному сливочному маслу, к которому все уже привыкли? Первую попытку поразить умы Ансель предпринял на собрании ученых, где представил свой доклад о вреде животного жира и прямом влиянии холестерина на сердечно-сосудистые риски. Доклад провалился из-за небрежной статистической работы и слабой доказательной базы. Вместо того чтобы углубиться в вопрос, Кис решил отомстить всему ученому миру. В игру «обмани население Америки» включилась также Американская кардиологическая ассоциация, которую не первый год прикармливала индустрия растительных масел.
Кис кормил подопытных животных и добровольцев в своих экспериментах маргарином, а на публику рассказывал про вред животного жира: сливочного масла, мяса, жирной рыбы.
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СПРАВКА

Маргарин – это продукт, произведенный на основе гидрогенизированных растительных масел (переведенных из жидкого состояния в твердое и полутвердое). Другими словами – продукт, полный трансжиров (около 48 % на состав).


В какой-то момент активный пиар сработал, полки магазинов начали ломиться от полуфабрикатов, консервов, брусочков маргарина и альтернативных обезжиренных продуктов. Людей убедили, что фермеры всегда могут подать обсемененный бактериями товар, а покупать еду в магазинах безопасно – теперь и для сердца в том числе.
Эта же эпоха начала пропаганду сахара. Убеждать американцев в его пользе, как когда-то в пользе табакокурения, не пришлось. Это было вкусно и, главное, сытно. Ведь, когда резко снизилось потребление животных жиров, недостающую энергию пришлось искать в чем-то другом.
По статистике, с тех пор в Америке ожирение и, соответственно, смертность от сердечно-сосудистых проблем выросли минимум вчетверо. Это как в анекдоте: после того как ночью не просыхая пил алкоголь, наутро отравился водой.
Кстати, в начале 70-х годов вера самого Киса, заложника больших денежных вливаний в его откровенную ложь, стала меркнуть. Но публика уже подхватила подслащенную «диетическую гипотезу заболеваний сердца».



Глава 5,

в которой один очень важный орган печется о нашем здоровье


Cейчас говорят: «аутентичный джин лондонских предместий». Звучит красиво. Но в реальности…
Шла первая половина XVIII века. В Англии удался урожай кукурузы. На тот момент страной правили монархи с голландскими корнями, которым был хорошо знаком напиток, способный скрыть аромат любого суррогатного алкоголя, в том числе кукурузного самогона – джин. Началась кампания по его продаже, особенно в массы – бедным слоям населения.
Уже в 1730-х питейные заведения использовали рекламу: «Напейся за 1 пенс, упейся – за два, солома – бесплатно», имея в виду, что бросить спать выпивоху смогут в любом ближайшем углу на соломенную подстилку.
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Зажиточные горожане могли позволить себе французские вина и бренди, а бедняки полюбили джин. Еще бы: его производители и продавцы платили 2 пенса (пара сотен рублей на современные деньги) налога за галлон джина против 4 шиллингов и 9 пенсов (дневная зарплата хорошего ремесленника в те времена) за галлон крепкого пива. Несмотря на «копеечные» сборы, Великобритания богатела с объемов продаж, а также активно сбывала запасы кукурузного зерна.
К началу 40-х годов XVIII века 75 % детей в стране стали умирать, не достигнув пятилетнего возраста, многие младенцы рождались с уродствами, уровень фертильности снижался на глазах. А взрослых мужчин и женщин, словно чума, начала косить эпидемия «джинной печени» – цирроза на фоне регулярного потребления этого алкогольного напитка. Население Лондона стремительно старело. Власти наконец осознали свою ошибку. Было принято несколько попыток снизить уровень потребления джина, но только после 1750 года они стали более-менее приносить успех.
Благодаря сыну священника, доктору наук Мэтью Бейли, который в 1793 году описал цирроз печени и связал его происхождение с алкоголизмом, мы теперь имеем данные об этом бизнес-эксперименте парламента и монархов Великобритании. Однако до сих пор многое неизвестно о так называемой неалкогольной болезни печени и о том, что опасаться ее стоит каждому из нас, а не только любителям напитков покрепче.
Если в нашем языке слово «жизнь» соотносится со словом «живот», то, скажем, в индогерманской группе языков словом lip (Жизнь) называли печень. Эта глава станет логическим продолжением предыдущей и мостиком к осознанию того, как питаться без оглядки на популярные диеты, но быть при этом счастливым человеком без лишнего жира и вздутия в животе.
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Итак, неалкогольная жировая болезнь печени, или НАЖБП, – настоящий бич современного поколения и одно из проявлений метаболического синдрома после инсулинорезистентности. Как видно из названия, жировой гепатоз (это второе имя данного заболевания) исследователи не связывают с пристрастием к алкоголю. По крайней мере, не только с ним. Кажется, что печень жиреет сама по себе и ничего с этим поделать нельзя. Да, если желание разбираться в причинах совершенно отсутствует.
Мы уже выяснили, что одной из основных составных частей висцерального жира является большой сальник. Он же выполняет важные эндокринные функции. Но когда сальник жиреет, ухудшается его кровоснабжение, а макрофаги начинают выделять сигнальные провоспалительные цитокины. Помнишь, как тяжела для понимания была эта куча терминов в начале прошлой главы? А теперь ты сщелкала вполне научное предложение, как жареную семечку. Висцеральный жир расщепляется – это постоянный процесс, в кровь попадают свободные жирные кислоты и адипокины. Через портальную систему они отправляются прямиком в печень, где в идеале должны превращаться в необходимые организму вещества, но в итоге стимулируют эндогенное (то есть внутреннее) производство глюкозы. Это порождает уже печеночную инсулинорезистентность и перерождение клеток печени в адипоциты, то есть в жир. Накопление же свободных жирных кислот в скелетных мышцах способствует инсулинорезистентности в общем. Этот замкнутый круг в конечном счете приводит к развитию сахарного диабета II типа, а также атеросклероза и часто – печально известных тихих убийц, инсульта и инфаркта.
Давай я немного подробнее расскажу тебе про атеросклероз, которым сейчас так часто пугают пациентов врачи, налево и направо назначая статины – препараты, призванные понизить уровень «вредного» холестерина.
Начнем с того, почему этот холестерин вообще «вредный» или «плохой»? Может, у него, как и у Печкина, просто велосипеда нет? «Плохими» принято называть липопротеиды низкой плотности (ЛПНП). Это составное вещество. Его белок-транспортер составляет оболочку капсулы, в которой может содержаться до 15 сотен молекул холестерина. Представим себе ЛПНП как работника транспортной компании – весьма худощавого – с огромным количеством коробок в руках. Эти посылки, то есть холестерин, липопротеид низкой плотности доставляет к тканям, в которых вещество будет востребовано.
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А что это за ткани?
Их множество! По данным исследований, в организме человека примерно 350 граммов холестерина и только 10 % от этого числа свободно плавает по крови. Остальной холестерин работает во благо – он является:
1) сырьем для гормонов;
2) предшественником витамина D;
3) помощником серотониновых рецепторов, то есть веществом, необходимым для хорошего настроения;
4) строителем и починщиком эпителия кишечника;
5) главным компонентом качественной текучей желчи, которая способствует правильному усвоению жиров из пищи.
И весь этот необходимый нашему организму холестерин, доставляется к месту назначения именно липопротеидами низкой плотности – то есть «плохим» холестерином… Да, вот к чему может приводить игра терминов!
А что до «хорошего» холестерина, или липопротеида высокой плотности, то это частица гораздо меньшего размера, но с гораздо большим запасом белка-транспортера и фосфолипидов. Выходит, что это уже белок-качок с несколькими небольшими коробками посылок, то есть с небольшим количеством молекул холестерина.
Так вот, ЛПВП несут уже невостребованный холестерин обратно от тканей и органов в печень, чтобы та произвела желчь и отправила ее в желчный пузырь – храниться до следующего приема пищи, содержащей жиры.

СПРАВКА

Кстати, та же печень и сама прекрасно справляется с синтезом холестерина. А также – кишечник и кожа. Из пищи мы получаем только треть холестерина, остальное производится внутри нас самих.
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Мы выяснили, что липопротеиды отличаются друг от друга размерами и назначением. Но почему тогда одни так резко осуждаются и подавляются медикаментозно, а другие служат маркером отрицательного риска развития сердечно-сосудистых заболеваний?
Дело в том, что учеными был выведен индекс атерогенности – способности того или иного вида липопротеидов (а их не два, есть и другие, даже совсем недавно открытые) влиять на развитие атеросклероза. И вот из-за своего размера самые массивные ЛПНП, способные закупорить сосуд, заслужили такую недобрую славу. Но не только поэтому.
В среднем один липопротеид низкой плотности живет в организме два с половиной дня, а затем утилизируется. Вариантов утилизации два: или ЛПНП захватывается рецепторами печени, гладкомышечной и соединительной ткани и используется в целях строительства чего-либо, например желчи; или окисляется и съедается макрофагами. Да-да, все теми же «желудками со ртом». В сущности, именно окисленный липопротеид способствует развитию атеросклероза, потому что макрофаг съедает его не просто так, а с определенной, тоже вполне благой целью. Макрофаги налипают на трещину в сосуде, а из кровотока выхватывают только окисленные ЛПНП и пухнут от их размера. То есть первично всегда повреждение сосуда, а ЛПНП – просто материал для починки.
Что такое окисленный липопротеид? Это несчастный почтальон, который подвергся атаке свободных радикалов. Последние – те еще бандиты. Это нестабильные молекулы кислорода, которые отбирают у добрых встречных молекул недостающие им самим электроны. В конце концов они все равно погибают и разрушают тех, на кого напали. Такой процесс есть в организме каждого из нас. Но он может проходить как более, так и менее активно. В зоне риска по свободно радикальным реакциям (а значит, и болезненному – абдоминальному ожирению) люди, которые:
• курят;
• дышат сигаретным дымом пассивно;
• едят большое количество трансжиров: майонезных салатов, фастфуда, кондитерских изделий на маргарине,
а также те, которые очень любят загорать до цвета панциря вареных раков. Кстати, эти же факторы могут влиять и на нарушение целостности сосудистой стенки. Картина вырисовывается вполне понятная.
Однако, чем разбираться вот в этом вот всем, проще «вылечить» анализы, назначив статины и снизив уровень «плохого» холестерина. То есть липопротеидов, которые несут нужный холестерин в места, где он нужен. Ведь статины, как и антибиотики, не разбираются, где свой, а где чужой. Мочат всех без разбора – окисленный то липопротеид или самый нужный.
Но кому надо разбираться с системным повреждением эндотелия сосудов? Американская исследовательская группа под руководством Р. Тостес, показала, что в ответ на увеличение свободной глюкозы крови в просвете сосуда уменьшается количество релаксирующего (расслабляющего) его оксида азота.
Проще говоря, при увеличении тока крови и давления на стенки сосуда у человека с инсулинорезистентностью, а значит, повышенным уровнем глюкозы крови сосуд буквально трещит по швам.
Дальнейшее развитие событий тебе уже известно – на сигнал о повреждении реагируют макрофаги, они налипают на трещину и выхватывают из кровотока «сломанные» ЛПНП, чтобы, съев их, распухнуть и вернуть сосуду герметичность.
Точка. Приехали.
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Итого, для развития атеросклероза воедино должны сложиться четыре важных фактора.
1. Высокий уровень воспаления в теле (вспоминаем про адипокины большого сальника и их фактор некроза опухоли альфа и С-реактивный белок).
2. Повреждение сосудистой стенки, что чаще всего происходит на фоне инсулинорезистентности (как определить ее у себя, расскажу подробнее уже в этой главе).
3. Наличие большого запаса свободных радикалов, которые окисляют липопротеиды низкой плотности.
4. Периоды высокого давления: нередко такие акции становятся следствием шейного остеохондроза, а также стрессовых реакций. Эти же вспышки гипертензии (иначе – гипертонические кризы) могут сыграть основную роль в фатальном развитии событий.

Поэтому СОВЕТ

Ежедневно делай зарядку и проходи в день быстрым шагом не менее 40 минут (можно дробить на две активных прогулки). Не нужно запасаться шагомером. Просто постарайся выбрать приятный глазу и легким маршрут, избавься от асимметричных утяжелителей (никаких сумок на одно плечо!) и иди так быстро, чтобы ощутить приятное тепло в суставах, но при этом не переходить на ротовое дыхание. А зарядку старайся делать разную. Если не можешь пока найти подходящий для себя комплекс, то воспользуйся этим с моего канала на VK Видео (сканируй QR-код и переходи по ссылке):
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Надеюсь, теперь ты точно понимаешь, что сам по себе холестерин не враг. Напротив, принимая снижающие его препараты, ты не решаешь причину своих сосудистых проблем – ты просто-напросто лишаешь свою гормональную, половую и нервную системы важных строительных элементов.
Возможно, тебя это удивит, но знания о влиянии холестерина на развитие атеросклероза имеют более чем 100-летнюю историю и до сих пор основываются на очень сомнительном опыте профессора Н. Н. Аничкова. Николай Николаевич и его коллеги вводили холестерин, растворенный в подсолнечном масле, в желудки кроликов, после чего он обнаруживался в виде отложений в главной артерии организма – аорте. И не только там. Все сосуды кроликов воспалялись, внутри их интимы (внутреннего слоя ткани сосуда) росли некротические ядра.
Интересно, что научное сообщество сначала отреагировало вполне логично: «кормить холестерином (читай – почти что мясом) травоядных кроликов – это как минимум странная затея». Сколько ни пытались потом повторить данный эксперимент на других животных – не получилось! Но по какой-то причине именно это исследование до сих пор руководит умами всех медицинских светил. Не потому ли, что продажа статинов приносит фармакопее США не менее 30 млрд долларов в год? В России эти препараты также одобрены и имеют широкий круг потребителей. А сколько зарабатывают лаборатории на продаже анализа крови на холестерин, который еще около 40 лет назад назначался только тяжело больным… И вот что удивительно – низкий уровень холестерина, напротив, говорил о малых шансах пациента выжить.
Кроме откровения о том, что кролики вообще-то больше веганы и не склонны переедать холестеринсодержащие продукты, на ум приходит еще одно – бляшки внутри человеческих сосудов, приведшие к их закупорке, чаще всего выглядят как цилиндр, а не как ни с того ни с сего оторвавшийся бугорок. Почему?
Это опять-таки напоминает нам об уровне оксида азота. Он бы и мог шепнуть артерии: «Эй, расслабляемся, дорогая», но его место теперь занято. Инсулинорезистентность является спусковым крючком для развития атеросклероза, а добивающим фактором вполне может становиться стресс. На фоне нервного переживания стенки артерий сокращаются. Этот защитный механизм призван уменьшить приток крови к головному мозгу и органам пищеварения, зато изрядно снабдить кровью руки и ноги (чтобы драться или бежать). Но если на тебя опять кричит начальник, то ни драться, ни убежать ты не можешь, а вот сильно переживать – запросто. Тогда и без того узкие сосуды сжимаются еще сильнее, налипший жир формирует цилиндрическую бляшку, и все, приехали – инфаркт или инсульт. И хорошо, если помогут вовремя…
Без сомнения, все это только теория. Но ведь и статины помогают лишь в теории, а на практике встречается больше побочек, чем реальной пользы здоровью и уж тем более шансов продления жизни. Да, холестерин требует дополнительного изучения и доказательств. Однако, спасаясь на основе даже таких скудных умозаключений, ты вряд ли сможешь навредить себе, но точно станешь жить качественнее.
Вернемся к печени. Она пропускает через себя почти все загрязняющие кровь элементы. И даже если ты пришла на страницы этой книги только потому, что тебя волнует вздутый живот и газы, то поверь: твоя печень уже успела хлебнуть немало токсичных веществ. Нагрузка на нее при такой симптоматике в любом случае вырастает. Поэтому все, о чем я буду писать дальше, подходит как людям с инсулинорезистентностью и ожирением печени, избыточным весом, так и людям практически здоровым, но страдающим газообразованием и метеоризмом.
Для начала определимся, как по внешним признакам заподозрить у себя наличие инсулинорезистентности. Сейчас я опишу как официальную клиническую картину, так и ту, что наблюдаю у участниц своих курсов.
1. Лишний вес. Определяется по индексу массы тела, который высчитывается по формуле ИМТ = вес в кг / рост в м2.
2. Талия у женщин более 80 см, у мужчин – больше 94 см.
3. Трудности с похудением. Так называемое плато. Когда дефицит калорий есть, адекватная физическая нагрузка есть, а снижения веса нет.
4. Для людей с низкой массой тела, наоборот, трудность с набором мышечной массы и быстрая утомляемость во время силовых тренировок.
5. Множественные папилломы кожи – такие мягкие бородавки на ножках.
6. В анализах – высокий инсулин на фоне нормальной или даже пониженной глюкозы. Но это только на первых порах развития состояния. Постепенно уровень глюкозы начинает расти.
7. Официально инсулинорезистентность диагностируется с помощью индекса HOMA-IR = глюкоза (ммоль/л) * инсулин (мкЕд / мл) / 22,5.
Для людей старше 18 лет индекс должен быть не более 2,7. Повышение говорит об инсулинорезистентности
8. А еще очень часто люди с инсулинорезистентностью отмечают у себя тягу к высококалорийной пище без насыщения (еще бы: глюкозы в крови много, а энергии у клеток нет – как морковка перед носом у осла).
9. Периоды даже короткого голода (3–4 часа без пищи) становятся настоящим испытанием: руки трясутся, злость разъедает, бросает в холодный пот.
Если оставить все как есть, то рано или поздно разовьется диабет II типа. С другой стороны, изменение жизни сразу на 180 градусов чревато срывами и эмоциональными ямами. Есть способ лучше – пройти путь изменений образа жизни маленькими шагами и без оглядки на модные тенденции, а прислушиваясь только к себе и к своему внутреннему ритму.
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В следующей главе я расскажу о режиме дня, который позволяет успокоить бунтующие кишки, перестать бесконечно запрещать и возвращать себе сладкое, а также снизить жировую массу и уровень системного воспаления в организме. А пока…

ИНТЕРЕСНЫЙ ФАКТ: в последние годы нормальные показатели глюкозы в крови натощак менялись несколько раз. Верхняя граница нормы повышалась, так как, если этого не сделать, то диагноз «диабет II типа» придется ставить намного чаще, а для казны государств это означает большие расходы на лечение больных граждан и льготы. Сейчас показатели тощаковой глюкозы выглядят красиво – от 3,3 до 5,5 ммоль/л, а для венозной крови – даже до 6,5 ммоль/л. Но стоит ориентироваться все-таки на золотую середину – 3,5–4,5 ммоль/л. Если же говорить о компенсированном приобретенном диабете, то нормальные показатели тоже можно держать на отметках от 4 до 6 ммоль/л, хотя для этого и потребуются крепкая сила воли и достаточная мотивация для удержания здоровой диеты. Поэтому, если ты стабильно видишь в анализах крови глюкозу, близкую к отметке 5,5, то над изменением своего образа жизни все-таки придется задуматься.





Глава 6,

в которой любые диеты оказываются лишними для здоровых людей


Эпатажная американская женщина-врач Лулу Хант Петерс родилась в далеком 1873 году, но, точно героиня популярного долгие годы сериала «Секс в большом городе» Кэрри Брэдшоу, кажется невероятно современной до сих пор. Ее газетная колонка под названием «Диета и здоровье» критиковала женщин с лишними кило и ставила знак равенства между понятиями «худоба» и «здоровье». А затем Лулу написала книгу, быстро ставшую бестселлером в США: «Диета и здоровье: ключ к калориям». И даже если ты слышишь это имя впервые, то едва ли никогда не слышала про популярный подсчет калорийности продуктов, который считается классикой фитнеса. Теперь ты поняла, кто такая Петерс? Она – родоначальница этого метода похудения и набора мышечной массы.
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Лулу родилась в обычной семье в ничем не примечательном штате Мэн (Милфорд), окончила обычную школу, но с переездом в Калифорнию началась ее необычная жизнь. В 26 лет она вышла замуж, а в 36 стала доктором медицинских наук. В начале XX века этой степени удостаивались в основном мужчины, пока женщины довольствовались должностями медицинских сестер. Петерс была первой женщиной, прошедшей стажировку в больнице общего профиля в Лос-Анджелесе. Позже она возглавляла ее патолого-анатомическую лабораторию.
В возрасте немного за 40 Лулу захватила общественная деятельность. Она стала председателем Комитета по общественному здравоохранению Федерации женских клубов, читала лекции по детскому питанию, пока не догадалась, что открытую химиком и физиологом – Уилбур О. Этуотером – систему подсчета калорийности продуктов можно использовать не только для добора веса в спорте, но и для похудения. Сначала сама Лулу сбросила 30 килограммов, а потом договорилась с Центральной ассоциацией прессы о ведении своей авторской колонки. Ее популярные материалы рассылались по 400 газетам по всей стране и набирали большое количество откликов.
Петерс использовала интересные маркетинговые ходы. Например, она убеждала женщин, что похудение – это в том числе способ поддержать солдат в условиях Первой мировой войны. По принципу: «Ты съешь меньше – больше достанется тому, кому голодно».
Вскоре после публикации книги «Диета и здоровье: ключ к калориям» Лулу отправилась в Боснию служить в Красном Кресте, а когда вернулась в Штаты, была приятно удивлена росту числа продаж своего издания. В 49 лет Петерс выступала на радио, а также на тематических мероприятиях, читала лекции о диете и здоровье, собрала вокруг себя клуб последовательниц и даже выпустила брошюры с рекомендациями (как сказали бы сейчас – чек-листы). Ключевая идея Петерс заключалась в том, что среднестатистической женщине можно есть все. При условии, что это «все» не превышает 1200 калорий в день.
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Кому еще было выгодно увлечение женщин худобой, а также как долго прожила сама Лулу Хант Петерс, я, как ты понимаешь, расскажу в конце этой главы. А сейчас нырнем в науку, чтобы разобраться: какая диета на самом деле наиболее успешная и всегда ли худоба равняется здоровью?
В науке встречается такой термин, как «ошибка выжившего». Впервые его сформулировал венгерский математик Абрахам Вальд, которому американские военные доверили непростую задачку: решить, какие части бомбардировщиков США укрепить, чтобы уменьшить потери самолетов. Для этой цели были осмотрены десятки бортов, вернувшихся с боевых вылетов с повреждениями. Пробоины чаще всего локализовались на фюзеляже и крыльях. В топливной системе и двигателях повреждений практически не было. Военные настаивали: броней надо обеспечить фюзеляж и крылья, раз в них метят чаще. Но Абрахам Вальд возразил: очевидно, что эти повреждения не так фатальны, а вот самолеты с пробитыми топливными баками и двигателями просто терпят крушение на месте. Вальд оказался прав – ВВС США удалось уменьшить потери.
Большинство диет пишутся не врачами, а популяризаторами. Причем чаще всего данные системы строятся сугубо на собственном опыте. На опыте одного человека, а затем на успешных историях последовавших за ним людей. И это остается «на поверхности». Разочарование, отсутствие результата, даже проблемы со здоровьем, полученные в процессе, «тонут» под массой «выживших». Конечно, огромную роль тут играет и грамотно выстроенный маркетинг, подкрепленный финансовыми вложениями, а затем и выгодами.
Но сам по себе термин «диета» означает режим питания, рекомендуемый больному. Многие говорят, что ожирение – это и есть болезнь. Недостаток мышечной массы, выходит, тоже болезнь. Если так рассуждать, то и здоровых людей вокруг почти нет.
Вообще-то та же инсулинорезистентность – это эволюционно встроенный в нас механизм, который включал режим по накоплению жира. Если верить эволюционной теории, а не конспирологическим догадкам о том, что мы откуда-то из космоса, то человек разумный живет на Земле всего около 40 тысяч лет. С точки зрения линейной истории развития планеты это ничтожно малый срок. Наш мозг очень стремится успеть за всеми окружающими изменениями. Но посмотри хотя бы на своих родителей: им порой с трудом дается включение индукционной плиты, а разобраться во всех настройках последней версии смартфона – задачка с тремя звездочками.
Глобально всех нас тоже можно назвать «древними». Нервная система современного человека до сих пор живет по принципу своевременной подготовки к голоду на фоне периода изобилия. Часто ли наши далекие предки имели возможность полакомиться медом или тщательно созревшими, а то и забродившими фруктами? Высококалорийная пища встречалась очень редко и имела четкую сезонность, мясо диких животных было маложирным, зато источники грубой клетчатки можно было запасать, что и оформило нашу симбиотную микрофлору, предпочитающую именно такой вид пищи. Но не отказываться же от возможности подкопить жирка на случай непредвиденного голода, чтобы, расходуя его медленно, иметь большие шансы на выживание перед худощавыми соплеменниками.
Уметь есть сверх текущих потребностей, когда посчастливилось, в ту пору было просто необходимо. И эволюция подбросила нужный механизм: когда энергии клетками набрано достаточно, отключать инсулиновые рецепторы и начинать конвертировать углеводы и белки в жир. А как еще? Запас глюкозы в печени (депо) очень ограниченный, белки вообще особенно нигде не депонируются, а вот для жира в теле много кармашков: большой и малый сальник, подкожно-жировая клетчатка. Есть даже собственный теплогенератор – бурый жир.
Память предков записана в виде инстинктов в нашей лимбической системе мозга, а в генотипах каждого человека есть еще один памятный опыт – войны. Они тоже всегда наступают неожиданно. Мы видим много вкусного, особенно высококалорийного, – хотим, едим.
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Кстати, принцип «хочу и ем» – это еще одна навязчивая идея некоторых популяризаторов, которые пропагандируют интуитивное питание. Но давай вспомним про наших добрых малых – микроорганизмов, которые населяют кишечник. Помнишь, я говорила, что «хорошие» – это те, которые помогают вырабатывать витамины и жирные кислоты. Они любят клетчатку, то есть грубые волокна растительной пищи, а также растворимые – которые чаще всего набухают при контакте с водой. Зато патогенные микроорганизмы обожают подгнившие остатки пищи и сахара.
За миллионы лет жизни с млекопитающими кишечные бактерии научились стимулировать наш мозг к тяге на определенные продукты. Так, все новые и новые исследования на этот счет показывают, что наши «жильцы» умеют синтезировать нейромедиаторы (сигнальные молекулы мозга) и даже некоторые гормоны (в том числе гормон голода). И после этого считать, что «это МНЕ очень хочется тот сладкий пончик» или что «Я хозяин своего голода», может быть опрометчиво.
Но ты резонно задаешься вопросом: если все так печально, то какая диета является идеальной:
1) для устранения лишнего жира;
2) набора мышечной массы;
3) хорошего настроения;
4) и подтянутого живота?
Разочарую: такой диеты не существует. На самом деле лучшая диета – это отсутствие таковой. Куда важнее выработать свой собственный стиль питания, основываясь на усредненных данных о здоровье человека и своих индивидуальных особенностях организма и образа жизни. Следующий блок информации в этой главе я как раз и хочу посвятить наиважнейшему аспекту здорового подхода к телу человека: режиму питания.

Что такое режим и почему он вообще может быть важен?


В 2017 году Нобелевскую премию присудили сразу трем американским ученым за открытие механизма клеточных часов. Коллективная работа биологов объяснила, как именно наш организм, и не только наш, регулирует свою деятельность в согласии с суточным ритмом планеты. Иначе эти часы называют циркадными ритмами: от латинского circa – «около» и dias – «день». От рецепторов на сетчатке глаза супрахиазматическое ядро в гипоталамусе (отдел головного мозга) получает информацию: утро сейчас, день или вечер. И в соответствии с выводами отправляет в органы и ткани нужные нервные импульсы и сигнальные гормоны.
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Но уже в древних трактатах по китайской медицине содержалась подробная информация о так называемых меридианах. Их китайцы выделяли 12, и каждый из них соответствовал своему ведущему органу. У каждого меридиана был свой двухчасовой период в течение суток, когда этот орган наиболее активен. Я специально перечислю все органы и все периоды, чтобы в дальнейшем предлагаемый мной режим дня имел под собой такое весомое основание.
1. Легкие. Период активности: с 3:00 до 5:00. Функции: дыхание и потребление энергии.
2. Толстый кишечник. Период активности: с 5:00 до 7:00. Функции: избавление от лишнего.
3. Желудок. Период активности: с 7:00 до 9:00. Функция: извлечение энергии из пищи, распределение энергии селезенке и кишечнику.
4. Селезенка (в китайской медицине поджелудочная железа не выделяется в отдельный орган, соотносится с селезенкой). Период активности: с 9:00 до 11:00. Функция: распределение веществ по всему телу, поддержание объема мышц, регуляция кровотока.
5. Сердце. Период активности: с 11:00 до 13:00. Функция: циркуляция крови во всех органах в организме.
6. Тонкий кишечник. Период активности: с 13:00 до 15:00. Функция: отделение грязного от чистого и впитывание полезных веществ.
7. Мочевой пузырь. Период активности: с 15:00 до 17:00. Функция: удаление жидких отходов из организма.
8. Почки. Период активности: с 17:00 до 19:00. Функция: аккумуляция половой энергии, регуляция репродуктивной системы и сохранение информации о наших генах.
9. Перикард. Период активности: с 19:00 до 21:00. Функция: удаление избытка энергии из сердца, защита его от перенапряжения.
10. Тройной обогреватель. Период активности: с 21:00 до 23:00. Функция: контроль метаболизма, тепла, влажности и температуры тела.

ПРИМЕЧАНИЕ: анатомически тройной обогреватель не соотносится ни с одним органом человека, он скорее функциональная система, связывающая сразу несколько органов в трех полостях тела, которые «переговариваются» путем выделения сигнальных молекул, в том числе гормональной природы.


11. Желчный пузырь. Период активности: с 23:00 до 1 часа ночи. Функция: хранит желчь, вырабатываемую печенью.
12. Печень. Период активности: 1:00–3:00. Функции: помогает энергии ци течь плавно, регулирует менструацию и женскую репродуктивную систему, поддерживает гибкость сухожилий и связок.

То есть, в сущности, китайские мудрецы перечисляют циркадные ритмы наших внутренних органов, основной движущей силой для которых является жизненная энергия «ци» или «чи» по-китайски, «ки» по-японски, «ка» по-египетски и «ку» в дзен-буддизме. Даже у майя было свое верование в «ки». А может, эта энергия – не что иное, как гормоны, синтезируемые гипоталамусом, эпифизом и гипофизом?
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Также у древних культур были культ Солнца и понятие «энергии Солнца», которая даровала человеку новый день и новые возможности. Жизнь и Солнце были связаны неразрывно. И пусть мы уже не устраиваем церемоний в честь светила, но все-таки сильно зависим от его активности. Взять хотя бы осеннюю депрессию, зимнее затишье, весенний расцвет сил и летнюю полноту всех чувств и радугу позитивных настроений. Или джетлаг, когда после длительного перелета в совсем иной часовой пояс функции организма дают сбой, а потом подстраиваются под новое время суток (ориентируясь на солнечный свет).
Понятие «режим» многие расценивают как ограничивающее, но оно абсолютно согласуется со следованием своим циркадным ритмам и циркадным ритмам своих внутренних органов. Разница в восприятии – резкое отрицание или принятие во благо будет зависеть только от одного:
от занимаемой позиции.
Дело в том, что, будучи инфантильным, человек увидит в необходимости соблюдать режим родительское наказание.
«Надо ложиться спать до 23:00».
– Кому надо? Кому надо, тот пусть и ложится, а мне и так хорошо.
Будучи же зрелой личностью, человек разглядит в режиме дня много возможностей для оздоровления и личностного роста.
Причем инфантилизм – это не приговор. Повзрослеть может каждый и в любом возрасте, лишь осознав, что ответственность за его жизнь теперь полностью лежит на нем одном. Это очень просто, но ужасно больно на первых порах. Зато потом приходит освобождение. Попробуй.
И режим дня – это то, с чего ты можешь начать путь своего взросления.

Как он может помочь в похудении и снятии симптомов дисбиоза?


Наше тело – идеальная машина. В ней все продумано заранее. Когда мы позволяем внутренним органам работать в их законные часы, а не нагружаем лишними задачами, мы получаем слаженно функционирующую систему, где органы питают и увлажняют среды, за которые они ответственны.
Кстати, современная западная медицина уже сходится во мнении: инсулинорезистентность – причина многих проблем, в том числе набора веса и гормональных нарушений. Причина же инсулинорезистентности не в каких-то конкретных продуктах питания, а в беспорядочности этого самого питания. Ведь вместо двух-трех раз многие люди сейчас едят до 10 раз в день. Не веришь?
Вспомни, как работает пищеварение – ты кладешь что-то в рот, а в этот момент в желудке уже стартует сокоотделение. И не только в желудке. Примерно через семь минут после начала трапезы реагирует желчный пузырь. Запускается целая цепочка биохимических реакций. И цефалическая (контролируемая мозгом) фаза здесь отыгрывает только 20 % стимуляции. Остальное приходится на долю рецепторов и гормонов. Даже осознавая, что ложка супа для пробы на соль – только ложка супа и дальнейшего приема пищи не последует, ты не донесешь эту мысль своему желудку. Перехватить яблоко на бегу, выпить латте или чай с сахаром, угоститься конфетой в честь дня рождения коллеги – это, на субъективный взгляд нашего желудочно-кишечного тракта, означает принять пищу.
Я огромное количество раз встречалась с женщинами, которые убеждали и меня, и себя в том, что они едят чуть ли не один раз в день. Но выглядит это всегда примерно так: кофе с бутербродом с утра, на работе до обеда – крепкий ароматизированный чай с печеньем или парой одиноко лежащих на общем столе конфет, в обед за неимением времени – салат и булочка из столовой, в середине дня яблоко или банан, потому что «поднывало под ложечкой», вечером, пока разогревала вчерашний суп, сжевала вчерашнюю же котлету, отвлеклась на мытье пола в ванной и в итоге с удовольствием наелась подостывшим супом уже ближе к восьми…
Я насчитала шесть приемов пищи. А ей кажется: один, ведь остальное – это так, можно и не считать. Причем с точки зрения калорий здесь действительно все может быть в пределах основного обмена веществ. Но взгляд со стороны режима питания дает четко осознать – это полный швах.
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Всякий раз в ответ на поступление калорий в организм (травяные чаи без сахара и чистый кофе не в счет) поджелудочной железой выделяется инсулин. А это само по себе – этап накопления жира. В нынешнее время мы в принципе всегда едим впрок, то есть любой прием пищи не на фоне длительного голода – это запасание энергии и распаковка ее в течение дня. Где хранится эта энергия? В печени в виде гликогена. В течение ночного сна его депо истощается примерно вполовину, а во время завтрака утраченные запасы восстанавливаются. Затем мы еще немного тратим и во время обеда добиваем до полного, потом снова немного тратим, а ужином вновь пополняем запас.
В противном же случае, если ты ешь много, а тем более часто, то создаешь инсулиновые качели – гормон упал и сразу поднялся. Постучался в печень – она заполнена, постучался в мышцы – а им зачем энергия? Они не работали (если ты целый день проводишь сидя). Предложил допинг мозгу, а он все время выполнял однообразную привычную работу – тоже отказался. Хуже того – инсулин подскочил, а там всего-то ложка супа. Нести в клетки особенно нечего. Реакция передачи опять сломалась.

В чем же преимущество трехразового питания?


Стандартные завтрак, обед и ужин прижились в большинстве культур не просто так. Если снова вернуться к циркадным ритмам наших внутренних органов, то мы увидимм следующее.
1. До 7:00 утра бодрствует толстый кишечник. Это идеальное время, чтобы его опорожнить.
Если ты живешь в согласии с солнечным светом и с собой, то и процесс дефикации у тебя должен происходить ежедневно, легко и примерно в одно и то же время. Это то, к чему мы будем стремиться.
Однако если ты просыпаешься, скажем, не до семи, а до восьми, но тоже стабильно – каждый день и даже в выходные не меняешь свои предпочтения, – то за несколько недель регулярности выстраивается твой собственный режим.
Проблема возникает именно тогда, когда наступает период беспорядочности. Сегодня встала в 5 утра, а завтра в 12:00 – и это не разовая акция.
2. До 9 утра активно работает желудок. Он просто обязан получить питательные элементы, чтобы накормить проснувшийся организм.
Главным макронутриентом для желудка является белок. Но на фоне гипоацидности (сниженной выработки соляной кислоты) желудок даже с утра не слишком-то голоден. А уж если накормить себя поздно вечером, на следующий день захочется есть в лучшем случае к обеду.
Китайские врачеватели нередко связывали физические болезни с определенными эмоциями, которые за долгие годы прирастают к человеку как родные или даже как определяющие его целиком. Так вот, эта особенность – нежелание есть с утра – считается присущей человеку обидчивому, который от всех, даже от жизни, постоянно что-то ждет, а не получая – обижается. Можно верить в психосоматику, можно нет, но опять-таки на практике многое обычно совпадает.
Итак, завтрак, согласно циркадным ритмам органов, должен быть плотным и содержать в себе белок. А также полезные жиры, чтобы желчь вышла и обновилась. Обычно источников растительного белка недостаточно, поэтому идеальными продуктами для завтрака будут яйца, рыба и морепродукты, белое нежирное мясо или кисломолочные продукты – конечно, не сборной солянкой, а по отдельности. Но в вегетарианские дни (чуть дальше в книге я предложу стиль питания, в котором они будут представлены) ты можешь делать себе киноа с ягодами, скрембл из тофу с овощами или даже гороховую похлебку – все это хорошие источники растительного белка.
3. До 11:00 активна селезенка. Считается, что это идеальное время, чтобы съесть что-то, что очень нравится, – это может быть даже любимая сладость или бутерброд с маслом: необъемный второй завтрак, в котором простительны продукты, которые обычно вызывают дискомфортные явления в животе. Селезенка требует много энергии для кроветворения – она все простит.
Но это только в теории. На практике все равно оценивай – а как для тебя этот продукт? Если, даже будучи съеденным до 11:00, он отзывается метеоризмом или высыпаниями на коже, то исключай его из своего рациона.
4. В период до обеда активно сердце, а оно очень любит прогулки на свежем воздухе, медитативность и любовь.
В одном из роликов на своем Rutube-канале я поделилась своим взглядом на режим дня и получила огромное количество негативных комментариев, мол, такое советовать может только блогер чистой воды, который не знает реальной жизни.
Начнем с того, что я многодетная мама, владелица двух видов бизнеса и в целом очень активный человек. Я прекрасно знаю, что такое реальная жизнь и что существуют разные рабочие графики. Однако я не предлагаю всем бросать работу и стремглав мчаться погулять на улицу. Все, о чем я говорю, можно реализовать в рамках любого опыта (было бы желание).
Просто попробуй с 11:00 до 12:00 хотя бы проветрить помещение, в котором находишься, и некоторое время удели сосредоточению на чем-либо. В сущности, что такое медитация? Это умение сконцентрироваться на дыхании или ощущениях в теле, умение безоценочно погрузиться в созерцание окружающего мира или даже в процесс возникновения мыслей в своей голове – заметить и отпустить. Так, медитацией может стать любая ручная работа. Если ты работаешь в основном интеллектуально и из дома, встань помыть посуду, следи, как вода стекает по твоим рукам, какой на ощупь фарфор – ощущай. И, наоборот, если ты чаще работаешь механически, посчитай в столбик. Если забыла, как это делать, – погугли (я сама недавно освежила память, обучая дочь).
У меня есть производство косметики, на котором этикетки на тубы и спреи наклеиваются вручную. Когда я прихожу в этот цех, с удовольствием наблюдаю за одной сотрудницей, которая никогда не слушает музыку в момент работы и вообще не отвлекается ни на что. Она просто клеит этикетки. Но всегда со спокойной, какой-то ангельской улыбкой на лице и в своем неизменно размеренном темпе. Я смотрю и чувствую, как и в моей голове утихают бесконечные мысли и именно здесь я пребываю в моменте.
Но если все же тебе удастся прогуляться на свежем воздухе в этот промежуток времени или 10 минут помедитировать в тишине под подходящий голос или приятную музыку, это будет значимым вкладом в благополучие твоих нервной и сердечно-сосудистой систем, а значит, в устранение факторов риска газообразования в кишках.
5. В час дня очень удачно наступает время очередного органа пищеварения – тонкого кишечника. Главное, не нагрузить его грязной, синтетической пищей. Я говорю про полуфабрикаты с гигантским составом или про фастфуд, приготовленный на трансжирах и с ними.
Постарайся сделать обед максимально теплым и жидким. Любые супы тут весьма кстати. Также подойдут любая злаковая культура, большое количество специй и полезные жиры (примеры конкретных блюд я дам вам в отдельной главе с рекомендуемым меню на неделю).
6. Что касается спорта, то он идеально укладывается в промежуток времени с 15:00 до 19:00 или первый утренний час натощак после большого стакана горячей воды.
Именно в это время активны органы выделения, а также гормон стресса кортизол находится на достаточно высоком уровне. Основательно пропотей, что будет равноценно хорошей бане, если у тебя нет противопоказаний.
Но также нужно успеть поесть до 18:00 тем, у кого обнаружена инсулинорезистентность и есть лишний вес, и до 19:00 – тем, кому не требуется худеть, а нужно, напротив, усваивать больше питательных веществ из пищи или у кого есть признаки стресса или трудового выгорания.
Если тебе пока очень сложно выдержать ранний ужин, то приготовься к «ночному жору» заранее: просто отвари пару яиц (7 минут в кипящей воде); чтобы в случае желания поесть ты могла налить себе теплый травяной чай (рецепт будет несколькими главами позже) и не торопясь отведать одно или два яйца.
Но все же учеными Гарварда доказано, что гормон сытости лептин снижается в следующие 24 часа после позднего ужина, равно как расход калорий и температура тела. То есть организм переходит в режим запасания энергии из еды (в виде жировых отложений). Так что потакание своим внутренним демонам приводит тебя к бесконечному стенанию от диет к срывам и обратно.
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Важно сытно есть днем, чтобы вечером уже не очень-то и хотелось.
7. В 19:00 со сцены уходят органы пищеварения и органы выделения. Наступает время органов, которые отвечают за внутреннюю чистку организма от отравляющих веществ, починку биохимических и структурных поломок, а также за фильтрацию прожитых эмоций.
Медитировать, делать растяжку, читать хорошие книги, делать что-то по душе или просто вести приятный диалог с любимыми – для этого существует уютное вечернее время. Неужели это так сложно реализовать?
Да, мы не роботы, а также мы не можем оградить себя забором от окружающего мира, в котором не все и не всегда благополучно. Даже родные иногда расстраивают. Но ты же помнишь про главный принцип взрослой личности – брать ответственность. В том числе за свои реакции. Только инфантильный человек будет винить всех и вся в своих бедах, а также раздражаться при любой удобной возможности. Если же научиться отыгрывать свои эмоции экологично и не рикошетить злом по злу, жизнь вскоре покажется куда более доброжелательной.
К примеру, любую ссору можно не поддерживать, а предложить оппоненту пройтись раздельно быстрым шагом и спустя полчаса вернуться к разговору со свежей головой. Уверяю, большинство вопросов отпадет само собой, а оставшиеся можно будет решить паритетно.

Что мы имеем в сухом остатке? Как следование такому режиму дня позволит похудеть в области живота или успокоить метеоризм?


Любые диеты работают потому, что в них есть львиная доля ограничения и самоконтроля. Следование режиму дня и режиму питания тоже самоконтроль. Однако здесь отсутствует негативная составляющая диет, которая делает их пригодными только для людей с сильной волей, – регулярный стресс, который вызывают подсчет калорий, пристальный поиск в составе жиров или сахаров и так далее. Режим дня, как и питания, можно ввести в привычку, причем привить ее и своим детям, и даже второй половинке. Согласись, если ты захочешь считать калории для себя, детей и мужа, то вскоре подсядешь на серьезные антидепрессанты. А вот если все в семье будут знать, что едим тогда, когда скатерть на столе, – только в часы завтрака, обеда и ужина, – а после 21:00 готовимся ко сну, то не будет у вас разных ритмов, стрессов и несовпадения. И все пищеварительные соки будут выделяться ко времени и в привычном количестве – достаточном для переваривания того объема еды, который вы потребляете.
Более того, трехразовое питание позволяет разнообразить рацион, а последний прием пищи до 18:00 согласуется с идеей интервального голодания, где период абсолютного голода длится около 12 часов или даже немного больше, но приходится в основном на сон, поэтому страдать не получится. Зато за это время произойдет генеральная уборка в желудке и кишечнике, а наутро удастся запросто сходить в туалет и со зверским аппетитом позавтракать. А если не удастся после этого шага – впереди у меня еще много подсказок.
Но что не так с подсчетом калорий и приравниванием худобы к здоровью Лулу Хант Петерс? Излишняя худоба чаще всего ассоциируется у общества с болезнями или невротическим складом характера. Что, впрочем, не лишено оснований. Но в 1920-х годах на пьедестал моды восходила Коко Шанель. Скорее всего, больше из личных убеждений и предпочтений она транслировала миру идеи перечеркнутой феминности (женственности) в образах, простоты и прямоты линий. Росшая в бедной семье, а затем воспитанная при монастыре, Коко не обладала пышными формами, ей откровенно не подходил образ гибсоновской девушки (узкая талия, широкие бедра и пышная грудь, высокие, слегка растрепанные прически), а ее узкие брюки и маленькое черное платье являлись скорее наказанием для дам с выраженными ягодицами. Это была эпоха новых возможностей, когда бедные могли стать богатыми. И мода поддерживала данный тренд.
Но если вдуматься? Худые модели становились популярными только в периоды, которые сопутствовали или следовали за годами войн и голода, бунта бедных. Или вспомни героиновый шик 90-х, когда полную жизни Синди Кроуфорд обогнала по популярности истощенного вида бледнокожая Кейт Мосс.
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Лулу Хант Петерс умерла в возрасте 57 лет, когда во время поездки на пароходе на медицинскую конференцию в Лондон простудилась, а затем слегла с тяжелой формой пневмонии.
Выходит, говорить о том, что похудение равно оздоровлению не приходится. С другой стороны, копить вокруг органов жир, воспаление и отек – это тоже не лучшее решение. Не стоит ли, наконец, прекратить гонку за невероятными диетами или за волшебной таблеткой от всего? А также пихать в себя еду без разбора, как в мусорное ведро? Завтрак, обед и ужин, еда до 18:00 (максимум – 19:00) – это так просто и, кажется, уже далеко не популярно. Но до сих пор наиболее физиологично.
В следующей главе я расскажу про то, какие гормоны регулируют нашу суточную активность, а также про то, как мы, влияя на них, сможем проще выстроить свой правильный режим дня и не срываться на поздние ужины или – даже при ненормированном графике работы – ввести режим в стабильную привычку.



Глава 7,

в которой психастеник доказывает,

что стресс присущ каждому, но не на всех влияет одинаково




На исходе января 1907 года в Вене родился мальчик, который к четырем годам заговорил на четырех языках, а потом выучил еще четыре. Обычно вундеркиндами детей делают родители. Эта история не исключение. Гиперобразованная и эксцентричная мать Мария Феличита заставляла ребенка говорить с ней на немецком, с отцом – на его родном венгерском, а для упражнений во французском и английском с раннего утра в дом приходили гувернантки. Семья могла позволить себе такую роскошь. Сама Феличита возглавляла медицинскую клинику, в которой работал ее муж, отец мальчика – лучший на тот момент хирург Вены. И в сына оба родителя старались вложить, по их мнению, только лучшее. Столько лучшего, сколько может поместиться в одном человеке.
Мальчика звали Ганс Селье. Сейчас во всем медицинском мире он известен как «отец стресса», а некоторые психиатры ставят Гансу диагнозы, но уже посмертно. Один из них – психастения, это особого рода невроз. Вот уж точно – лучшим специалистом человек становится обычно в той сфере, которая ему максимально близка.
В 19 лет студент Пражской медицинской школы Ганс Селье сделал свое первое открытие: разные болезни на первом этапе своего развития имеют одни и те же неспецифичные симптомы, как то апатия, боль, расстройство желудочно-кишечного тракта. В свои 29 лет совсем юный по меркам науки медик ввел в оборот понятие «стресс» и объяснил его как состояние организма под угрозой нарушения гомеостаза (постоянства внутренней среды, или, проще, баланса). Это сейчас у нас на слуху выражение «все болезни от стресса», а на тот момент – в 1936 году – состояние, которое испытывал человек от физических перегрузок, в опасные моменты жизни или на фоне окружающих перемен, никак не отслеживалось и казалось несущественным или чем-то очень личным.
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Селье связал эндокринологию и внешние проявления стрессовых реакций. Он проследил ряд биохимических трансформаций, которые происходят в живом организме, когда внешние или внутренние факторы слишком возбуждают человека и выводят все системы из равновесия. Причем Селье очень переживал, что мир его неправильно понял, ведь в сознании людей слово «стресс» закрепилось как нечто с негативной окраской. Поэтому позднее в своих книгах (а их Селье за свою жизнь написал 40!) ученый четко разделял: дистресс и эустресс – другими словами, «плохой» стресс и «хороший».
Тем временем в личной жизни Селье царил полный раздрай, приносивший ему сплошной дистресс. Первая жена – дочь питсбургского магната – была самодостаточной женщиной с хорошим приданым. Видимо, поэтому, родив Селье дочь, она не раздумывая подала на развод, аргументируя его тем, что муж вечно пропадает в университетских лабораториях. Кстати, после получения стипендии из Фонда Рокфеллера за свои научные открытия Селье был достаточно обеспечен, чтобы покупать себе зверьков для опытов. По данным из открытых источников, у него было до 15 тысяч мышей и крыс, на которых изучались реакции стресса. Так что да, Гансу было чем заняться в лаборатории. Только вот дочь Кетрин, для которой мама добилась отмены отцовской фамилии, так и не смогла простить папе его отсутствия в ее жизни и, став взрослой, предпочитала общаться с ним по переписке.
Вторая жена – Габриэль – родила ученому четверых детей. И тут уже Селье, наученный опытом, твердо дал понять: развод должен состояться только после того, как все дети станут взрослыми. Поэтому брак продержался 28 лет и был завершен по его инициативе. Но и жена нисколько не возражала.
Третья женитьба Ганса Селье состоялась, когда он был уже в очень преклонном возрасте. Хотя вполне вероятно, что отношения с Луизой Древе, которая была лаборанткой Селье, завязались несколько раньше. Однако именно этот поздний брак показал Селье ошибочность его деления людей на две строгих категории: «скакунов», которые в стрессе чувствуют себя «на коне», и «черепах», которым нужен покой, а стрессовые ситуации быстро выводят их из равновесия. Нет, Древе была совсем другая.
«Ну что, дорогой, удалось ли тебе сегодня преодолеть стресс?» – кокетливо спрашивала она мужа. Луиза была модницей, завсегдатаем светских приемов, она могла завтракать около трех часов и при этом месяцами обходиться без денег. На отказ Селье от покупки нового костюма супруга легко пожимала плечами и вновь звала его с собой на богемную вечеринку в его стареньком пиджаке 30-летней давности.
Несмотря на то что Селье до конца жизни так и не определился, какой из языков является для него родным, а также не понял, что поможет побороть стресс повсеместно, возможно, именно на заре своих лет он обрел внутренний покой с личным даром небес по имени Луиза.
О том, что вреднее, по мнению Селье, – курение или тревога, я расскажу в конце этой главы. А сейчас нам надо разобраться, как отсутствие режима дня может стать источником хронического стресса и, главное, как такой стресс может влиять на увеличение низа живота, жировой массы и метеоризм.
Если Селье – «отец стресса» для всего научного мира, то в народе с понятием «стресс» чаще всего ассоциируют гормон кортизол. Однако мало кто знает, что кортизол постоянно циркулирует в крови. Просто в одни периоды времени его меньше, в другие – больше. В паре с кортизолом работает мелатонин – с ним мы тоже познакомимся и попытаемся подружиться в этой главе. Ведь кортизол и мелатонин – это инь и ян нашего организма. Без их взаимодействия все перестает иметь смысл, как добро не может существовать без зла, и наоборот. Но кортизол начинает значительно повышаться, когда стресс затягивается. А что происходит в острой стрессовой ситуации? Попробую реабилитировать в ваших глазах понятие «стресс», которое создал Селье и о котором он так сильно пожалел.
Говорят, пребывать в состоянии покоя всегда – это характерное качество мудрецов. Но представь, что твой маленький ребенок в 50 метрах от тебя стремительно приближается к проезжей части и, чтобы его уберечь от беды, у тебя есть только каких-то 5 секунд. Феноменальный мировой рекорд по преодолению дистанции в 100 метров составляет 9,58 секунды. Но в момент серьезной опасности ты не задумываешься об ограниченности своих возможностей. Доли секунды нужны коре надпочечников, чтобы в ответ на раздражение рецепторов выбросить дозу адреналина. Далее в кровь выходят свободная глюкоза и жиры, повышается инсулин, сердце начинает бешено биться, растет артериальное давление, наблюдается тромбоцитоз (то есть организм рефлекторно готовится к худшим развитиям ситуации – в том числе к открытым ранениям). Ты даже не заметишь, как побьешь мировой рекорд, когда за несколько прыжков преодолеешь 50-метровую дистанцию и, тяжело дыша, будешь прижимать к груди своего самого дорогого человека.
Ты действительно думаешь, что стресс – только негативная реакция? Нет. Этот адаптационный механизм позволил человечеству выжить. Просто текущие реалии жизни наступили быстрее, чем наш мозг успел перестроиться.
У тебя есть кошка? Или, быть может, тебе доводилось топать ногой на чужое животное. А если ты совсем пацифист, то, наверное, когда-то видела, как та же кошка защищается от собаки, выгибая спину колесом. В этот момент на животное воздействует стрессор, причем уже знакомый ему, в крови вырабатывается адреналин (а в случае чего-то совсем непонятного будет работать норадреналин), кошка защищает самое мягкое – то, что легче всего повредить – живот. Потом, когда стрессор сходит на нет, она расслабляется, и ее гомеостаз (то есть постоянство внутренней среды), восстанавливается.
Но человек не кошка.
– А что я не так сказала?
– А как на меня посмотрят люди?
– Что я буду делать, если из-за этого меня уволят с работы?
– Если зарплату урежут из-за потери моей репутации, как я куплю себе то, что запланировала?
Все нынешние повседневные стрессоры – факторы, вызывающие стрессовую реакцию, – не нацелены на то, чтобы нас убить. Но наш мозг продолжает мыслить этими категориями: потеря репутации = потеря работы = голодная смерть; уход мужа из семьи = потеря опоры и финансовой поддержки = голод = смерть. Все страхи в основном сводятся к страху смерти.
И на этом фоне тревожные люди легко перешагивают границу между единичной стрессовой реакцией и затяжным хроническим стрессом. В кровь выделяются глюкоза, жиры, растет инсулин, растет количество молочной кислоты в мышцах. И перечисленные здесь адаптационные механизмы никак не реализуются. А ведь по задумке природы это должно происходить через применение мышечной силы, причем обычно в двух вариантах: чтобы убежать от опасности или чтобы вступить в драку с врагом. Но мы все чаще и чаще… сдерживаемся. Жиры не сгорают, запасаются висцерально, живот растет, а потом служит источником воспаления (это мы разбирали в предыдущих главах).
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И в целом это адекватно – не удирать от начальника и не бить прохожего, наступившего тебе на ногу. Однако есть более экологичные методы проживания стресса: быстрая ходьба, бег, занятия силовыми видами фитнеса, ну или секция по боксу, например. И на них… в нынешней гонке просто не хватает времени.
Но возвращать себя в баланс вполне возможно через соблюдение режима дня и режима питания. Как это работает?
Адреналин – младший брат кортизола. И если он выделяется как мгновенная реакция на стрессовую ситуацию, то кортизол работает вдолгую.
Во-первых, он не так быстро аккумулируется – нужны минуты, чтобы ты почувствовала его действие. А все почему? Потому что это уже более осознанная реакция: миндалевидное тело (часть мозга) должно распознать угрозу, послать сообщение гипоталамусу, тот выделяет свой сигнальный гормон, направляя его гипофизу. Тот – свой. И только этот, последний, нейромедиатор направляется к надпочечникам: действуйте! После чего те выделяют кортизол.
Это очень важно понять: чтобы кортизол действительно зашкаливал в крови, нужно очень умело создавать себе эмоциональные качели и подбрасывать дров в печку тревоги. Постоянно думать о завтра или пережевывать вчера.
А во-вторых, само действие кортизола тоже заключается в длинных реакциях: избыток этого гормона подавляет иммунную систему, повышает кровяное давление и уровень сахара крови, снижает либидо (половое влечение. – Прим. авт.) и способствует появлению прыщей на коже из-за ее повышенной сальности.
Также возросший кортизол угнетает выработку мелатонина шишковидной железой, то есть эпифизом – составной частью таламуса (подкорковый центр почти всех видов чувствительности).

ИСТОРИЧЕСКАЯ СПРАВКА

Древнеиндийские философы считали, что эпифиз является органом ясновидения. Именно в его проекции индианки рисуют красную точку на лбу. А древние египтяне, по всей видимости, изобразили весь таламус в виде Глаза Гора:
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АНАТОМИЧЕСКАЯ СПРАВКА

Эпифиз похож на шишку, поэтому «отец анатомии» Гален так его и прозвал: шишковидная железа. Закругленной «верхушкой» он обращен к затылку, а основанием – к глазам. Размер железы очень мал – с горошину. Тем временем, эта железа вращается, подобно глазному яблоку, имеет зачатки хрусталика и рецепторы для восприятия цвета.


Интересно, что мелатонин, который в народе назвали гормоном сна, синтезируется в эпифизе из серотонина – гормона счастья или радости. Про радость и благополучие живота мы тоже еще будем говорить на страницах этой книги. А сейчас – про то, как мелатонин связан со светом, циркадными ритмами и стрессом, а все это вместе – с нашим весом и стройной талией.
Несмотря на то что эпифизу вменяют одну главную функцию – сон, его работа до сих пор не изучена полностью. Некоторые врачи и ученые считают, что его секрет может влиять на все гипоталамо-гипофизарные гормоны, работу желудочно-кишечного тракта, стимулировать иммунитет, выступать как антиоксидант, препятствующий старению и тормозящий рост опухолей. То есть нарушение выработки мелатонина может вести за собой целую цепочку негативных изменений в организме. Низкий мелатонин и высокий кортизол – основная причина раннего увядания нашего тела. С другой стороны, низкий кортизол – тоже не слишком хорошо, он отвечает за наши целеустремленность и боевой дух.

Как мы можем влиять на баланс мелатонина и кортизола?


Тебе уже известно, что циркадные ритмы выстраиваются в ответ на воздействие на рецепторы сетчатки глаза света определенной длины волны. А учитывая длину волны в видимом глазу диапазоне, мы получаем температуру света. Она измеряется в кельвинах.
Рассвет имеет температуру около 4000 К, полдень попадает под условные 5500К, а солнечный день – под 7000 К. Потом количество кельвинов идет на спад, и под вечер свет на горизонте «желтеет» до 2700–3000 К.
Многие столетия до XXI века люди подстраивали свой режим под длину светового дня. Даже в конце XIX века и в XX веке, когда уже была в ходу лампа накаливания, она светила температурой не более 3000 К (а свеча вообще – 2000 К), то есть была комфортна глазу и ранним утром и особенно поздним вечером. И всех, кто планировал поработать допоздна, скорее убаюкивала, чем бодрила.
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Да, рецепторы на сетчатке глаза определяют синий спектр в свете свыше 4000 К и передают в мозг сигнал о необходимости синтеза кортизола. А так как мелатонин – его антагонист, то и о приостановлении его активности. «Солнце» встает, пора работать. Проблема усугубилась с появлением разного рода гаджетов: телефонов, компьютеров, планшетов. Это сейчас на каждом из них есть фильтр «синего света». И то он не спасает от бессонницы и невроза, если неотрывно смотреть в смартфон, лежа в постели, когда стрелки часов перевалили за полночь.
Но складывается ощущение, что хорош только «теплый» свет. Это не так. Помнишь, из чего синтезируется мелатонин? Верно. Серотонин вырабатывается днем под воздействием солнечного света. И чем ярче этот свет, тем больше серотонина в крови, а значит, тем проще тебе будет уснуть вечером, тем крепче ты будешь спать и быстрее восстанавливаться.

СПРАВКА

Многие специалисты сходятся во мнении, что большинство депрессий не имеет никаких психологических предпосылок.


А теперь из сильно интересного нам в теме здоровья кишечника: где, ты думала, синтезируется серотонин? Да, частично в мозге, но до 80 % – в желудке и кишечнике! Причем в кишечнике – частично микробиотой, но большей частью – энтерохромаффинными клетками! Такой серотонин играет очень важную роль в перистальтике кишечника, секреции соляной кислоты и других пищеварительных соков, а также восприятии окружающего мира. На фоне пониженного серотонина наблюдаются симптомы депрессии, хронической усталости и проблемы желудочно-кишечного тракта (в особенности синдром раздраженного кишечника).

СПРАВКА

Для строительства серотонина нужны триптофан – это аминокислота, и витамин В6, который обычно добавляется в комплексные препараты от стресса наряду с магнием.


Вообще серотонин в желудке и кишечнике – это сигнальная молекула в сложном устройстве кишечной нервной системы. Основная информация, которую он должен передавать: «Гладкомышечная ткань, сокращайся! Слизь, защищающая внутренние среды ЖКТ, выделяйся». Соответственно, если серотонина мало, то начинаются проблемы с дефекацией, причем равно как диарея, так и запор. А еще стенки кишечника становятся подверженными изъязвлениям, повреждению ворсинок и проникновению лишних компонентов содержимого в кровь. Вместе с этим повреждаются и сами энтерохромаффинные клетки, что ведет к урезанию количества серотонина, и порочный круг проблем замыкается.
В желудке эти клетки могут видоизменяться и становиться менее функциональными на фоне длительного приема ингибиторов протонной помпы, наличия бактерии хеликобактер пилори и просто с возрастом, когда все эндокринные секреты снижаются (как бы сказали врачи аюрведы: «гаснет агни, пищеварительный огонь»). Вторично развиваются депрессивные состояния.
ЧТО Ж, ПОДВЕДУ КРАТКИЕ ИТОГИ
1. Живот может болеть, вздуваться, плохо реагировать на любые приемы пищи, если серотонина мало из-за нарушенного режима дня и малого количества времени, проведенного на открытом воздухе. Или из-за проживания в условиях Крайнего Севера. Знаю, что многие иронизируют на этот счет, мол, уезжать, что ли? Но я оставлю этот вопрос открытым, лишь обозначив: долгое время данные территории не осваивали люди, так как без электроэнергии выжить здесь было невозможно. Наш организм просто не предназначен для таких условий.
2. В крови может быть много глюкозы и свободного жира, если ты застряла в хроническом стрессе.
3. Понижен серотонин = понижен мелатонин. Будут проблемы со сном и мотивацией.
4. Понижен мелатонин = повышен кортизол. Повышен кортизол = повышен инсулин, а инсулиновые рецепторы к нему глухи.
5. На фоне инсулинорезистентности сахара копятся в форме жира, чаще всего висцерального, формируя большой отечный живот.
6. Справедливо и обратное всему вышеописанному: потребление большого количества сахаров из пищи и беспорядочная обильная еда нарушают баланс сахара крови, снижают кислотность желудочного сока и нарушают выверенный миллионами лет гомеостаз.
7. И недостаток белка в пище, и сниженная выработка соляной кислоты в желудке, и прием препаратов от повышенной кислотности – это факторы, при которых серотонина также будет выделяться меньше.
8. Итого: проблемы с животом = депрессия. Депрессия = проблемы с животом.

Но вместо того чтобы годами пытаться понять, кто твой целевой врач – гастроэнтеролог или психиатр, – попробуй управлять светом, чтобы стать здоровее совершенно бесплатно.
Одно из исследований, проведенных среди офисных сотрудников, показало, что те из них, кто сидел около окна, получали на 173 % больше естественного света, чем остальные, и спали они в среднем на 46 минут дольше и крепче.
Однако солнечный свет сквозь окна не настолько полноценный, как прямой – с неба тебе на сетчатку глаза. Стекла пропускают вредные UVA-лучи, но блокируют UVB-лучи, которые компенсируют негативное влияние первых.
Еще одно – лучшим для здоровья считается солнечный свет, полученный на пике кортизоловой активности. А ведь именно этот гормон нас будит (если я и ты – условно-здоровые люди). Поэтому пик кортизольной кривой приходится на утро – примерно с 6:00 до 8:30.
Если у тебя нет возможности выйти в это время на улицу и прогуляться или позавтракать у себя на террасе… Хотя давай я все разложу по полочкам…

Утро


Так вот, если у тебя нет такой возможности, можешь рассмотреть приобретение светового будильника. Есть и европейские, и китайские версии. Просто выбирай понравившийся внешний вид и приобретай.
Обычно прибор устроен таким образом, что за 20 минут до необходимого времени пробуждения загорается приглушенный приятный свет, имитирующий восход солнца, и постепенно начинает нарастать. А в нужное время звучит звуковой сигнал. Чаще всего это пение птиц.
Также заведи привычку самопрограммирования: укладываясь спать, представь себе на часах время, в которое планируешь пробуждаться, и скажи уверенно вслух или про себя: «Я встану в такое-то время». Когда у тебя начнет получаться, помни, что главное в режиме – самодисциплина. Старайся не нарушать его ни в выходные, ни в праздничные дни. Иначе потом очень сложно вернуться.
После пробуждения постарайся не браться первым делом за телефон. Это здорово будоражит нервную систему. Потянись, лежа в постели, создай себе намерение на день (это просто может быть ободряющая фраза, которая зажжет в тебе огонь действия), а потом попробуй включить максимум освещения в комнатах, где будешь находиться (это наиболее актуально для ванной комнаты и кухни). С утра должен гореть свет всех спектров. Если в твоей квартире пока есть только «холодное» или только «теплое» освещение, то разнообразь его: купи новые светильники, торшеры или поменяй лампочки в люстре. Только обращай внимание на количество кельвинов.
И конечно, открой шторы. Пусть в помещение заходит больше солнечного света.

День


Если ты работаешь в офисе, старайся занимать себе место у окна. Чаще делай перерывы в работе и смотри на небо и плывущие в нем облака. Если есть хотя бы малейшая возможность выйти ненадолго на улицу – выходи, только в этот момент отрывай взгляд от смартфона и смотри на блики солнца на листве или опять-таки на небо.
Идеальная температура дневного света – 5000–6000 К. Свет выше 6000 К – это уже свет «синего» спектра, который можно наблюдать в облачную погоду или в глубокой тени, а также на Севере в дневное время. Такой свет не то чтобы бодрит – он, напротив, может действовать угнетающе на нашу нервную систему. Поэтому в офисе нужно стараться держать светодиодные лампы с температурой свыше 4000 К, но не больше 5000. Такую лампу можно поставить к себе на стол в виде светильника, чтобы не слишком зависеть от основного освещения. А если ты часто задерживаешься допоздна, поставь еще один светильник – уже со светодиодной лампой температурой 2700–3000 К или с обычной лампой накаливания, чтобы гасить яркий свет вечером и включать этот приятный глазу (и эпифизу) «желтый» свет.

Вечер


Есть при свечах… м-м-м, как это романтично! И правильно. Знаешь ли ты о хюгге? Это такой вид организации уютного пространства и вообще философия жизни по-датски. Слово «хюгге» происходит от старого норвежского – «благополучие». И к слову, за последние несколько лет именно Дания регулярно входит в список 10 самых счастливых стран мира. Без сомнения, ты сразу подумала про финансовое благополучие. Но опросник про счастье содержит не так много вопросов о социальном обеспечении – он больше про самоощущение и мировосприятие людей.
Хотя, по утверждениям многих специалистов, в последнее время счастья без витамина D и солнца не видать, в Дании, в Копенгагене, всего 163 солнечных дня в году. В России, даже на хмуром Урале, солнце светит чаще! Зато датчане, как и шведы, умеют создавать уют в своих домах и общественных пространствах. И огромное значение в этом имеет освещение. «Какая датская семья без годового запаса свечей?» – задаются риторическим вопросом приверженцы хюгге. Свеча имеет цветовую температуру 2000 К, что комфортно для вечернего зрения, а если выделить пару минут и на протяжении этого времени пристально всматриваться в огонек свечи, то есть шанс успокоить нервную систему и замедлиться после делового дня.
После 19:00–20:00 гаси в квартире весь «белый» свет, особенно верхние светильники, и оставляй только акцентное освещение – «желтые» светильники, торшеры и светодиодные ленты. На все гаджеты обязательно поставь фильтр «синего» света и пусть он управляется автоматически: включается в 19:00, отключается ближе к утру. Ну и при условии укладывания в постель в районе 22:00–23:00 за час до сна старайся не смотреть ни в какие экраны – общайся с любимыми, читай книги, делай медитации, растяжку или просто спокойные домашние дела.

Ночь


Спать старайся в полной темноте – зашторивай окна, причем для этой цели лучше всего выбирать шторы блэкаут. Они, впрочем, имеют и свои недостатки, например не пропускают свет пробуждающего утреннего солнца. Поэтому такие шторы лучше всего дополнять световым будильником. И обязательно следи, чтобы в твоей спальне не было точечного света – «синего» или «красного», каким обычно обладают кнопки электронных приборов. Это может не мешать засыпанию, но будет бодрить шишковидную железу и препятствовать достаточной выработке мелатонина.
У тебя может возникнуть резонный вопрос: а что делать, если я работаю в ночные смены? На самом деле, если у тебя необычный график работы, просто применяй эту же игру света в своих реалиях. Если ты просыпаешься вечером и идешь работать в ночь, во время пробуждения начинай свой собственный восход солнца – световым будильником или просто лампами разных температур. Ну и далее по списку.
В действительности, если ты выстроишь свой режим рабочего дня, который будет поддержан светом и режимом питания, циркадные ритмы постепенно подстроятся под него, и твое здоровье не пострадает.
А вот самый вредный для любого человека график – отсутствие графика: именно это сильнее всего нарушает циркадные ритмы организма, а значит, вводит его в состояние хронического стресса и вялотекущего воспаления.
Кстати, уже знакомый тебе Ганс Селье не знал понятий «режим дня» или «график». Он даже терпеть не мог уборку в своем доме, так как его рабочий хаос был его собственным порядком. А также Ганс открыто пропагандировал курение. Он часто выступал экспертом в кампаниях по продвижению этого вида самоубийства. Даже в разгар антитабачных кампаний в 1960-х – начале 1970-х годов он заявлял, что отказ от такого привычного удовольствия ведет к стрессу. В 2011 году, правда, выяснилось, что уже почивший к этому времени ученый получал сотни тысяч долларов от юридических компаний, связанных с такими гигантами табачной индустрии, как Philip Morris. Возможно, именно осознавая такие факты, я не часто отсылаю тебя к каким-либо научным статьям. Иногда проще ориентироваться на личный опыт, здравый смысл и знание физиологии и биохимии человеческого тела.
Несмотря на некоторые черные пятна в истории жизни Селье, стоит признать, что его упорство было бы очень кстати, проживи он дольше. Возможно, благодаря таким сподвижникам, вопросам профилактики заболеваний медицина начала бы уделять больше времени. Однако даже великие смертны. Ганс Селье умер в Монреале в 1982 году, а его невозмутимая Луиза, которая могла бы стать ключом к разгадке нейтральных реакций на стрессоры, затерялась на страницах истории. Поэтому в наше время стресс как был, так и остается личным делом каждого ответственного человека.
Как поработать с благополучием своего живота и своим собственным хюгге через питание, я расскажу в следующей главе. А ты передохни, если пока не готова укладывать столько новых знаний в свою голову.



Глава 8,

в которой лучшими продуктами для живота становятся те, что поданы с любовью


Oднажды в Университете Огайо задумали провести эксперимент, чтобы подтвердить гипотезу: продукты с высоким содержанием холестерина вызывают закупорку артерий, а значит, служат причиной сердечно-сосудистых заболеваний. Поставить его, конечно, решили на кроликах. Логику выбора мы с тобой уже обсуждали – нулевая. И казалось бы, результаты будут предсказуемыми. Так и случилось во всех группах испытуемых… Кроме одной. Здесь вред высокохолестериновой и токсичной для кроликов пищи оказался на 60 % ниже. Ученые терялись в догадках, пока не узнали, что студент, который приносил еду кроликам, был добросердечен. Он подолгу гладил животных, разговаривал с ними, прежде чем накормить их «отравой».
Научная группа университета провела повторное исследование и заключила: высокий уровень счастья делает организм кроликов более толерантным к некоторым ядам. Что испытывали обласканные животные? К ним в голову, конечно, не залезть, но можно предположить, что высокую степень защищенности, любовь и удовольствие от контакта со знакомым добрым человеком.
В этой главе я разберу некоторые популярные диеты и стили питания, укажу на их промахи и на возможные преимущества. Однако я не случайно начала с истории, которая в массах получила шуточное название «Любовь и кролики».
Прежде чем перейти к обсуждению чисто практической части вопроса – набору продуктовой корзины для спокойного и плоского живота, я позволю себе немного лирики. И сделаю это в рамках описания такого стиля питания, как

Средиземноморская диета


Наш старый знакомый Ансель Кис (A. Keys) из четвертой главы – по вине которого мясо и сливочное масло попали в опалу, – помимо всего прочего, был первым, кто обратил внимание на средиземноморскую диету. Он заметил, что население маленьких городков Южной Италии оказывается более здоровым в сравнении с состоятельными гражданами Нью-Йорка и родственниками итальянцев, эмигрировавшими в США десятилетие назад. В 1952 году Кис начал серию работ «Исследование семи стран», чтобы изучить взаимосвязь между питанием и здоровьем или его отсутствием в следующих государствах: Италии, Греции, США, Японии, Финляндии, Нидерландах, Югославии. Последнюю на тот момент составляли Словения, Хорватия, Босния и Герцеговина, Македония и собственно Югославия. России в списке исследуемых стран, увы, не было. А может, и к счастью. Почему к счастью? Потому что, пока Америка тщетно цеплялась за «здоровые» диетические веяния, но продолжала страдать инсультами и инфарктами, наши мамы, папы, бабушки и дедушки в столовых СССР ели гуляши, заедали их пюрешкой и не испытывали страха по отношению к еде.
Но я отвлеклась.
Исследование длилось больше 20 лет. В нем приняли участие более 12 000 мужчин в возрасте 40–59 лет на момент начала эксперимента. Однако эксперимент был сосредоточен в основном на выявлении взаимосвязи сердечно-сосудистых рисков и повышенного уровня холестерина крови. То есть Ансель уже знал, что он хочет доказать. Критика последовала незамедлительно, но, так как она была не подкреплена финансовыми интересами крупных компаний, потерялась на фоне удобного гигантам пищевой промышленности факта – насыщенные жиры вредны, и точка.
С того времени диетологи Запада начали все активнее продвигать идею средиземноморского типа питания как наиболее здорового на всем земном шаре. При этом они абсолютно не учитывали, что есть такие национальные кухни, как индийская, корейская, тайская, русская, кавказская и так далее. Другая проблема исследований заключалась в том факте, что, какие бы стили питания ни сравнивали со средиземноморским, они всегда строились на куда более нутритивно бедных продуктах, чем предлагались испытуемым в рамках средиземноморской имитации. Даже обывателю ясно, что включение большого количества овощей в любой рацион обогатит его в сравнении с тарелкой, на которой будет лежать стейк средней прожарки и картошка фри.
Более того, до 2010 года не существовало единого мнения о составе средиземноморской диеты. Первые сформулированные в виде пирамиды принципы предлагали получать бóльшую часть питательных веществ из сложных углеводов. То есть в основании пирамиды были макароны из твердых сортов пшеницы, темный хлеб, различные злаки, даже кукурузные хлопья. К слову, такая пирамида до сих пор украшает стены многих медицинских учреждений, поскольку по мнению большинства, наиболее демократичная, то есть не крутит спелым авокадо перед носом пенсионеров и недостаточно обеспеченных граждан.
Однако в 2010 году разного рода специалисты в теме здравоохранения собрались, чтобы согласовать общие принципы средиземноморской диеты. После этого рекомендации в рамках данного стиля питания стали более понятными для большинства. Но главное…
В основании пирамиды питания наконец появилось главное: спорт, движение и социальные связи. Учеными умами большинства стран было признано, что не продуктовой корзиной единой сыт и здоров человек.
Мне довелось год прожить в Испании в одном небольшом прибрежном городке. Если говорить про культуру питания, то я воочию наблюдала средиземноморскую диету. И она вообще небезгрешна. Мне показалось, что местные жители до обеда едят только что-то очень небольшое, типа тапасов – бутербродов на белом батоне с разными намазками, и пьют кофе. На обед они предпочитают паэлью (рис, приготовленный на специальной сковороде с соусом и морепродуктами или мясом), а вечером съедают большую порцию салата с рыбой или стейком и беби-картофелем или даже картошкой фри, запивая это вином.
Но если абстрагироваться от тарелок, главная составляющая культуры питания заключалась отнюдь не в том, какие продукты их наполняли. Самое распространенное правило для детей в нашей стране, которое мы запоминаем еще с детского сада: «Когда я ем, я глух и нем». Хотя моя дочь убеждена, что «когда я ем, я глух и ем», но это совсем другая история. В Испании же, как и во многих других странах Южной Европы, прием пищи – это повод, чтобы собраться всей семьей или дружной компанией, есть, пить, смеяться и сплетничать. Да, когда ты просто слушаешь красиво льющуюся иностранную речь за соседним столиком в ресторане во время отпуска, ты наслаждаешься и думаешь о высоком. Но когда начинаешь учить язык и ближе знакомиться с культурой страны, высокое растворяется в реальном. Да, итальянцы, испанцы, греки и прочие жители прибрежных стран очень любят перемывать кости соседям и устраивать Санта-Барбару из рассказов о быте знакомых людей. Но все это легко, без злости, с искренним интересом. Именно эта легкость передается в интонациях и звуках, которые слышит от местных жителей турист.
То есть прием пищи у испанцев превращается в трапезу. Разговор отвлекает желудок от одной цели – насыщения впрок, еда растягивается по времени, но не в количестве. В итоге отсутствует проблема одинокого и молчаливого переедания.
Опять-таки из личных наблюдений: многих экспатов раздражает традиция испанцев устраивать сиесту среди рабочего дня. Причем, живя в России, я думала, что это что-то типа часового перерыва на сон или отдых. Но в большинстве регионов Испании сиеста длится четыре часа, в которые любой офис, любая организация могут просто закрыться и откроются только вечером. И то по желанию. И да, такие культурные привычки населения часто становятся основной причиной экономической стагнации стран. Но они прекрасны в своей философии, даже в своей гармоничности с циклами природы. Ведь сиеста начинается, когда солнце входит в зенит и жарит до невозможности.
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А сколько в Испании праздников – не сосчитать! Причем в них перемешаны и католические, и языческие традиции, но практически всегда очень тесно вплетены танцы. И бразильский карнавал – это только верхушка айсберга. Опять-таки алкоголь здесь тоже присутствует как обязательный атрибут. Но испанский алкоголь всегда легкий, а понятия «алкоголик» в этой стране просто не существует. Люди пьют, чтобы расслабиться и раскрепоститься, а не чтобы напиться. Хотя я не поддерживаю выпивку. Любая доза алкоголя – это нагрузка на печень. Но именно в рамках средиземноморского стиля питания вино присутствует как компонент социальной организации.
Без сомнения, ритмы больших городов предъявляют другие требования к человеку. Но в Средиземноморье нет мегаполисов. Даже сравнительно большие города там устроены на сельский лад. Может, поэтому средиземноморская диета, или Mediterranean diet, и показывает лучшие результаты в исследованиях, но пока не стала прорывом в предотвращении сердечно-сосудистых рисков и метаболического синдрома в большинстве стран и городов?
Потому что кролики – жители мегаполисов постоянно спешат, тревожатся и нацелены не на наслаждение моментом, а на гонку за морковкой, которая вечно висит перед носом.

СОВЕТ

Есть потрясающая буддийская мудрость. Скажите себе: «Прямо сейчас мне всего достаточно». И не просто скажите – прочувствуйте. Поднимите в душе благодарность за то, что над головой мирное небо, на полках магазинов есть огромный выбор еды, в доме ждет мягкая постель, а здоровье позволяет видеть, слышать и осязать окружающий мир. Иногда даже одна такая терапевтическая фраза, повторяемая на регулярной основе, позволяет человеку расслабиться и стать более толерантным к большому количеству ядов, которые есть в наших тарелках и в наших головах.


А что полезного мы можем взять из рекомендаций средиземноморской диеты не только в свою жизнь, но и в свою продуктовую корзину? Так как одна из главных идей этого стиля питания – в замене насыщенных животных жиров на ненасыщенные растительные, то и королем диеты является оливковое масло extra virgin с кислотностью не выше 0,5.



В чем уникальность химического состава оливкового масла?


Обычно в интернете этот вопрос освещается очень сложным языком. Я помогу тебе разобраться до косточек и объясню по-русски.
Если посмотреть на этикетки большинства продуктов на полках магазинов, мы встретим стремление производителя удешевить состав путем замены более дорогих ингредиентов их недорогими аналогами. В особенности это касается жирового компонента: растительное рафинированное масло, рапсовое, пальмовое. Но так ли они плохи?
Масла делятся на насыщенные, ненасыщенные и синтетически выделенные человеком – гидрогенезированные, содержащие трансжиры.
Насыщенные – это твердые жиры, которые в основном являются животными, но встречаются и в растительных маслах (пальмовом, кокосовом и пр.). Связи между атомами углерода в молекулах насыщенных жирных кислот плотные. И сами насыщенные жиры плотные. Они плавятся только при высоких температурах, хотя этого не скажешь про кокосовое масло. Животные, а также человек синтезируют именно насыщенные жирные кислоты, поскольку они стабильны и надежней для гомеостаза, то есть постоянства внутренней среды.
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А вот растения состоят преимущественно из ненасыщенных жирных кислот. И это эволюционно понятно: животные сами могут найти где согреться или как себя спасти от вредителей, а растения стоят на месте, поэтому должны быть гибкими во всех отношениях. Двойная связь между атомами углерода делает их жирные кислоты более контактными, если выражаться бытовым языком. Ненасыщенные жиры в основном запасаются в семенах растений, а также в некоторых плодах. Какие бы ни сложились условия вокруг, семечко должно прорасти – так задумала природа. И, можно сказать, устроила аттракцион – выдала разным растениям разные жирные кислоты: каким-то мононенасыщенные, где всего одна «гибкая» двойная связь между атомами углерода, а каким-то – полиненасыщенные, где может быть две и более таких связей. Под микроскопом последние буквально похожи на петельки, потому что они прогибаются в месте неустойчивого соединения. Это же делает их менее плотными. Поэтому в основном все растительные масла жидкие. Знакомые тебе омега-3, 6 и 9 – это полиненасыщенные жирные кислоты.
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Маргарин, который на 70 % состоит из трансжиров, получают воздействием различными реагентами на неустойчивые связи внутри ненасыщенных жирных кислот. Ломаную кривую молекулу растительного масла насильственно выпрямляют и укладывают плотненько для получения твердого жира. Чаще всего путем гидрогенизации.
Для пищевой промышленности очень удобно использовать гидрогенизированные растительные масла. Они дешевы, устойчивы к высоким температурам и дольше хранятся (не прогоркают, как жидкие). В одном и том же объеме такого масла можно несколько раз жарить во фритюре картошку, чебуреки или пончики.
Вспомним того же Анселя Киса. Свои опыты он проводил именно с применением маргарина. И да, тот убивал животных и калечил людей, ускоряя наступление всех сердечно-сосудистых рисков. Но открыто было объявлено: вреден не маргарин, а сливочное масло и иже с ним, где трансизомеров жирных кислот может быть от 5 до 8 %. Что, безусловно, несравнимо с количеством этих же жиров в фастфуде и промышленных кондитерских изделиях.

ИСТОРИЧЕСКАЯ СПРАВКА

Первый маргарин появился под конец XIX века, когда Наполеон III озадачил французских химиков: нужно дешевое масло для армии, которое не будет портиться за время морских путешествий. Отличился Ипполит Меже-Мурье, однако его маргарин, который, застывая, блестел, как жемчуг (греческое «маргаритес» означает «жемчуг»), был хоть и дешев, но все-таки содержал коровье молоко. А для Америки животноводство было дорогим удовольствием в сравнении с растениеводством. Поэтому уже к началу XX века химики из США заменили исходный материал на масло, полученное из хлопковых зерен. Оставалось только подключить грамотный маркетинг, что и произошло, когда в игру вступил Ансель Кис и его теория «вредных животных жиров».
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ХИМИЧЕСКАЯ СПРАВКА

Трансформация жирных кислот в масле при его гидрогенизации происходит как-то так: молекулы разглаживают до практически плоского состояния путем воздействия тепла, давления, водорода и никелевого катализатора. И лишь незначительные нюансы процесса определяют, получится на выходе пластик или продукт, «пригодный» в пищу. Пригодный только потому, что имеет нужную консистенцию – пластик-то не прожуешь.


Поэтому когда средиземноморская диета предлагает урезать в своем рационе сладости – это абсолютно верная рекомендация. Потому что конфеты, батончики, печенье и почти вся кондитерка – это источники маргарина, гидрогенизированного пальмового масла и других видоизмененных жиров. Как, к слову, и некоторые молочные продукты: творог, сыр, творожные сырки и пр., в которых содержатся заменители молочного жира. Ты уже прочла все этикетки своих продуктов из холодильника? Тогда продолжаем.
Несмотря на то что Всемирная организация здравоохранения указывает цифру безопасного потребления трансжиров, на самом деле это игра в «избегание запретов». Ведь в противном случае, если трансжиры признать губительными для здоровья в любых количествах, встанет вопрос о правомерности их использования в пищевой промышленности. Большинство производителей и точек общепита такие радикальные перемены просто разорят. И нет, я не пекусь о кошельке предпринимателей, а просто объективно описываю реалии, в которых мы живем (твоя покорная слуга не является потребителем перечисленных выше продуктов. – Прим. авт.).
Отсутствие в пирамиде питания средиземноморской диеты фастфуда тоже огромный плюс. Даже сама философия неспешной прибрежной жизни не предполагает еды на бегу, а вред ты уже и сама понимаешь.
Но остается вопрос об отношении Mediterranean diet к насыщенным животным жирам. Все же вместо того, чтобы признать территориальные, культурные и погодные различия большинства стран, навязывается одна ультимативная идея – мясо вредно для человека и приводит к развитию сердечно-сосудистых проблем. А как же кавказская кухня? Она в принципе вся состоит из мяса и тазов зелени вприкуску. И даже сами исследователи средиземноморского стиля питания выделяют французский парадокс. Ученые формулируют его так: несмотря на обилие в рационе французов жирной животной пищи, типа фуа-гра, мясных бульонов, яиц и жирных сыров, уровень ожирения и сердечно-сосудистых заболеваний низок. И тут же некоторые специалисты объясняют этот парадокс своими весьма необычными доводами: все благодаря ресвератролу (антиоксиданту) из сухого красного (выдержанного) вина. Подтвердить эту догадку практически невозможно, поэтому для многих она является удобным оправданием пристрастия к алкоголю, причем плевать, что к пиву или джину, например. Ученые же сказали: «пить полезно»…
Но если мыслить не как некоторые ученые, а логически, то почему не предположить, что животные жиры, более близкие нам по химической природе, полезны?
На самом деле с точки зрения классической диетологии в рационе человека должны присутствовать и животные, и растительные жиры, причем желательно в равных пропорциях. А сам жир, как макронутриент, должен составлять до 30 % от пищевой ценности рациона. Средиземноморская же диета предлагает в основном авокадо, орехи, нежирную птицу и оливковое масло.
Именно поэтому в последнее время появляется все больше исследований, которые сообщают, что это не такой уж и универсальный протокол. Дело в том, что, избегая красного мяса и богатых жиром мясных субпродуктов, можно попасть в зону риска развития анемии. А в регионах, где сезон фруктов, овощей и зелени очень короток, – еще и в зону риска авитаминозов (обедненный состав зелени зимой) и отравления фосфороорганическими соединениями (пестициды, инсектициды).
Ну и в принципе высокожировая диета с применением качественных жиров и ограничением сахаров оказывается не менее полезной, если не подсовывать испытуемым маргарин вместо мяса. Так, норвежские ученые из Центра изучения диабета Йебсена при Бергенском университете провели исследование среди 45 мужчин с ожирением в районе живота и внутренних органов (окружность талии свыше 98 см), которых разделили на две группы. Одних посадили на низкоуглеводную диету с большим содержанием жиров, в том числе насыщенных, а вторым предложили 12 недель есть много сложных углеводов и сторониться жиров. Результат удивил всех. Особой разницы в потере веса и общем самочувствии в группах отмечено не было, зато группа на повышенном содержании жиров в рационе показала улучшение по части артериального давления, инсулина, липидов и глюкозы крови.
Возвращаясь к оливковому маслу, стоит отметить его химическое сходство с животными жирами. Оно содержит преимущественно мононенасыщенные жирные кислоты, а также некоторое количество насыщенных жирных кислот. Нестабильных же полиненасыщенных в этом масле меньше, чем в остальных растительных. Так не в этом ли кроется успех данного продукта? Оно устойчиво к температурам, на нем можно даже готовить (например, притушивать овощи, но не жарить), и, что особенно важно, оливковое масло не слишком сильно подвержено окислению. Это когда оно само становится источником тех самых молекул-бандитов – свободных радикалов. Тогда как большинство других растительных масел максимально нестабильны и вместо противовоспалительного эффекта могут, наоборот, давать провоспалительный.
А как же наши не столь далекие предки? Жители Руси не знали этого заморского продукта, но также не жаловались на живот, не страдали ожирением, не умирали в 40–45 от инфарктов и инсультов и не голодали. Какая была альтернатива у них?
Посмотри на эту таблицу «хороших» и «плохих» масел, согласно их температуре горения и способности к окислению.
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Да, на Руси и для кухни и в особенности для лечения умеренно использовались животные жиры: барсучий, медвежий, сливочное масло; сало заготавливали и ели с кусочком ржаного хлеба. А растительные масла получали из семян на деревянных жерновах без нагрева. Количество продукта выходило небольшим, поэтому и расходовалось льняное масло быстро. В среднем литр льняного масла прогоркает за месяц. Хранить его больше не имеет смысла, оно уже не принесет пользы здоровью.
Из этого можно сделать вывод, что оливковое масло в средиземноморской диете неуникально по своим свойствам. В сбалансированном рационе его может и не быть, если для приготовления пищи будет использоваться сливочное масло, для заправки салатов – наисвежайшее льняное (еще и источник омега-3 жирных кислот) или тыквенное, даже масло семян подсолнечника в небольшом количестве будет полезно в блюдах без нагрева, если оно нерафинированное! Собственно, это еще один вид масла, видоизмененный вариант которого следует полностью исключать из рациона с целью оздоровления.
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Любое рафинированное масло проходит не только процесс нагрева, но и обработки гексаном – это компонент бензина, после чего продукт обесцвечивают и дезодорируют. Такое рафинированное дезодорированное масло годится для приготовления пищи, так как уже не боится нагрева, но в этом и его проблема. Оно полностью лишено полиненасыщенных жирных кислот и антиоксидантов – всего, что делает его элементом здорового питания. И становится лишь триггером для накопления лишнего веса.
Выходит, что по части рекомендации оливкового масла средиземноморская диета хоть и имеет аналоги, но оправдана удобством и доступностью в современном мире. Ты настоящая счастливица, если у тебя имеются знакомые производители растительных масел, у которых ты можешь брать их сразу из-под пресса. Все-таки в основной массе такие продукты покупаются в магазинах, и оливковое масло можно выбрать по стандарту, ориентируясь на следующие критерии.
1. Только нерафинированное масло extra virgin.
2. Только в темном стекле.
3. Кислотность обязательно должна быть указана на этикетке и не должна превышать 0,8 % согласно мировому стандарту. Чем ниже – тем лучше.
4. Срок годности оливкового масла не должен превышать два года, но лучше смотреть масло максимум годовалой даты розлива (наиболее вкусным считается масло, полученное в октябре, ноябре или зимой).
5. Аромат и цвет не всегда служат достоверными маркерами качества масла, так как могут в значительной степени отличаться из-за различий в сортах оливок и их зрелости.
6. Литр оливкового масла не может стоить дешевле тысячи рублей, а чаще он на порядок дороже.
7. Маркировка DOP (PDO) актуальна для оливкового масла из Европы (Греция, Испания, Италия). Это гарантия качества.
Но стоит учитывать, что именно омега-3 жирных кислот в оливковом масле почти нет – только следовые количества. И вновь рекомендация средиземноморского протокола о включении в рацион жирной рыбы как нельзя кстати. Есть недорогие, но очень полезные сорта типа скумбрии, сельди, сардин – они же редко выращиваются искусственно, в отличие от лососевых. Достаточно устраивать рыбные дни дважды в неделю, поскольку у всех жирорастворимых витаминов, а также у полиненасыщенных жирных кислот есть способность запасаться в нашем организме в жировых депо и распаковываться по необходимости.
Про рекомендацию средиземноморской диеты получать большинство питательной ценности из крахмалистых и некрахмалистых овощей, а также цельнозернового хлеба мы поговорим в следующем разделе этой главы, посвященном такому типу питания, как

Кетодиета


Признаться, я долго думала, стоит ли разбирать здесь эту диету. По ней нет и пока не может быть данных о долгосрочном влиянии на человека. Но все же мне интересно заострить твое внимание на одном доказанном факте: кетогенная диета положительно сказывается на когнитивных способностях и эмоциональном состоянии практикующих ее людей. И если средиземноморская диета больше заботится о сердце, то в кетодиете акцент смещен на состояние мозга и борьбу с ожирением.
Ты, вероятно, знаешь, что при тяжелых умственных нагрузках рекомендуется съесть шоколадку. Но не уточняется какую. Если это будет шоколад с сахаром на первом месте, то ты накормишь мозг глюкозой – это быстрая, но не самая эффективная энергия. А если ты купишь шоколад с содержанием какао 90–95 % и продержишься несколько недель на низкоуглеводном и высокожировом рационе, то в мозг поступят кетоны, которые считаются более чистым и более эффективным топливом для серого вещества.
С древних времен было известно, что голодание на воде приводит к снижению частоты припадков при эпилепсии. Об этом писал еще Гиппократ. А в начале XX века идею голодания в качестве восстановления здоровья популяризировал бодибилдер Бернар Макфадден. И студент-остеопат Хью Конклин в это же время прописывал своим пациентам с эпилепсией 18–25-дневное голодание, которое, по его отчетам, приводило к излечению недуга в 20 % случаев, а в 50 % наступало уменьшение количества припадков.
Уже в 30-х годах ХХ века высокожировой рацион с практически полным исключением крахмала и сахаров стал широко распространен из-за его способности увеличивать количество циркулирующих в крови кетоновых тел, обладающих противосудорожным эффектом. Но изобретение противоэпилептических препаратов 10 годами позднее отодвинуло роль диеты на второй план. Хоть и не привело к полному отказу: в 10 % случаев, когда медикаментозное лечение не помогало, врачи продолжали применять кетоз как способ достичь результата.
Следующая волна популярности кетогенной диеты началась в 1990-х годах, когда появился запрос на новые способы лечения ожирения, сахарного диабета II типа и метаболического синдрома. Видимо, после упоминания низкоуглеводного рациона у кого-то всплыла в голове идея обратиться к радикальному методу – лечебному протоколу с экстремально малым количеством углеводов в питании.
Надо сказать, на практике применение кетогенной диеты для снижения веса действительно стало демонстрировать неплохие результаты, потому вскоре идея оформилась в популярную диету и шагнула в массы.
Но даже для больных эпилепсией кетодиета прописывается не пожизненно, а курсовым способом – до трех месяцев с постепенным выходом на нормальное сбалансированное питание. И все это под наблюдением врача. Как минимум у кетоза, то есть перехода клеток с расходования глюкозы в качестве топлива на кетоновые тела, есть множество побочных эффектов: от сильного запаха изо рта до обильной рвоты. Ну и продержаться на настолько строгом протоколе способен далеко не каждый человек.
Но все-таки кое-что полезное для себя из этого любопытного лечебного протокола мы можем взять.
Как минимум то, что для здоровья мозга нужны жиры, в том числе насыщенные. Поэтому французский парадокс может оказаться вовсе не парадоксом, а закономерным явлением. Рацион, богатый яйцами, паштетами, топленым маслом при небольших порциях и отсутствии высокоуглеводного фастфуда и кондитерских изделий, может быть полезен не только для фигуры, но и для сохранения ментального здоровья на долгие годы. Кроме того, гормоны, для строительства которых просто необходимы насыщенные жиры, сослужат добрую службу не только нервной и репродуктивной системам, но и кишечнику. Все-таки на фоне обилия даже очень полезных, но крахмалистых овощей в рационе (капусты, моркови, картофеля и пр.) и даже очень медленных, но углеводов редко можно иметь абсолютное спокойствие в животе. А вот строгий отказ приверженцев кетогенной диеты от риса, картофеля, сахара, кукурузы и бананов действительно снижает проявления метеоризма и дает возможность быстро похудеть в области живота.
Так что не становимся фанатиками веры в диету, но берем на заметку и движемся дальше. Еще один интересный подход к коррекции питания, которым я завершу эту главу.

Элиминационная диета и аутоиммунный протокол (АИП)


Я уже несколько раз выше использовала понятие «протокол». Сейчас объясню, в чем отличие протокола от диеты. Последняя предполагает ограничения в питании и только в нем, то есть касается сугубо аспекта еды. А протокол может носить рекомендации разного характера – по трансформации образа жизни, режима питания – и должен иметь четкие последовательные этапы.
Элиминация обычно часть аутоиммунного протокола.

МЕДИЦИНСКАЯ СПРАВКА

Аутоиммунные заболевания – это широкий спектр заболеваний, которые начинаются в ответ на то, что иммунная система атакует собственные ткани и органы. На данный момент медицинский справочник относит к аутоиммунным более 80 болезней, среди которых болезнь Крона, тиреоидит Хашимото, псориаз, неспецифический язвенный колит, ревматоидный артрит, системная красная волчанка, рассеянный склероз и так далее.


Проблема в том, что специфического лечения эти заболевания не имеют, а количество случаев в современном мире растет. Именно поэтому людям зачастую приходится помогать себе самостоятельно. Все виды аутоиммунного питания, которые существуют на сегодня – это протоколы, которые были написаны околомедицинскими специалистами, страдающими от атак аутоиммунитета.

СПРАВКА

«Элиминирование» от латинского elimino – «выношу за порог, изгоняю». Термин изначально экономический, но прочно обосновался в нутрициологии со смыслом исключать какой-то компонент пищи на время или навсегда.


Аутоиммунный протокол предлагает элиминировать продукты, которые являются потенциальными источниками провоспалительных агентов. Проще говоря, то, что может рождать сигналы о воспалении. А так как реального агента инфекционной природы нет, то иммунитет начинает сходить с ума и набрасывается на собственные ткани. Обычно в список «нельзя» в аутоиммунном протоколе включаются злаковые культуры, в особенности содержащие глютен и его разновидности: пшеница, рожь, ячмень, овес и так далее; молоко и кисломолочные продукты, а также яйца и нередко – орехи и бобы (кофе в том числе).
И несмотря на то что список ограничений выглядит страшно, многое здесь перекликается с принципами и средиземноморской, и кетогенной диет. Причем элиминирование не предполагает окончательный отказ от любимых продуктов. Просто призывает проверить – а как твой организм реагирует на тот или иной вид еды.

НУТРИЦИОЛОГИЧЕСКАЯ СПРАВКА

Чем отличаются аллергия и непереносимость? Если продукт попадает в организм, в котором есть на него аллергия, то иммунная реакция возникает незамедлительно. Так, некоторые люди с аллергией на арахис могут умереть даже от одного орешка. А вот при непереносимости продукта он вызовет реакцию иммунитета с задержкой и не настолько бурную и явную (чаще всего).


Аргументом противников безглютеновой диеты, например, является стандартное «целиакией страдает 1 % населения». Но целиакия – это аллергия на белок пшеницы, глютен. А вот непереносимость глютена не имеет статистики, однако на практике встречается довольно часто, вызывая у людей вялотекущее воспаление.

Как может проявляться непереносимость тех или иных продуктов
1. Высыпания на коже.
2. Расстройства стула: диарея, неоформленный стул, примесь крови в кале и так далее.
3. Хроническая усталость.
4. Метеоризм.
5. Вздутие низа живота.
6. Отеки.
7. Зуд, особенно слизистых.
8. Авитаминозы.
То есть в случае наличия кишечных проблем я бы очень рекомендовала присмотреться к элиминированию как к верному способу узнать: есть ли непереносимость того или иного вида продуктов.

Обычно из рациона разом удаляются
1. Глютенсодержащие крупы (исключение составляют пшено, бурый рис или басмати, греча).
2. Молочные и кисломолочные продукты.
3. Яйца.
4. Пасленовые овощи (картофель, томаты, баклажаны).
5. Кофе, какао и прочие бобы.
Три недели человек сосредоточивает свое питание вокруг некрахмалистых овощей и корнеплодов (брокколи, капуста, цветная капуста, кабачки, огурцы, тыква, морковь, свекла, репа, редька и пр.), ягод и в небольшом количестве фруктов (также авокадо, нектарины, персики и пр.), грибов, мяса животных натурального откорма, морепродуктов, растительных масел холодного отжима и разнообразных специй. В достаточном количестве (30 мл на 1 кг веса) должна поступать чистая вода.
Это очень облегченное питание, на котором обычно хорошо уходит лишняя вода и, значит, лишние объемы. Но следовать ему длительное время для условно здорового человека тяжело, а при наличии дефицита веса даже опасно. Поэтому постепенно с четвертой недели в рацион начинают возвращаться «запрещенные» продукты, но лучше вводить их по одному в неделю и хотя бы с промежутком в три дня.
То есть сначала проверяем реакцию организма на содержащие глютен крупы. Одной порции в день будет достаточно, чтобы понять: не случился ли отек, бессонница, паническая атака, прыщ или бунт в животе. Если что-то из перечисленного произошло, то можно опять придерживаться диеты три дня и спустя это время вновь попробовать включить в рацион этот продукт. Если живот спокоен и в остальном все хорошо, то дальше неделю питаемся по аутоиммунному протоколу уже с продуктами из пшеницы, а через 7 дней тестируем кофе и так далее.


[image: ]


Однако даже в случае, если ко всем продуктам ты в итоге оказалась толерантной, не стоит налегать на них. Яйца – да, это отличный источник белка и лецитина. Они могут присутствовать в здоровом рационе на ежедневной основе при отсутствии непереносимости, но производные пшеницы и молока – это продукты, подвергшиеся значительным модификациям даже со времен наших бабушек и дедушек. А кофе и какао зачастую не переносит наша печень. Поэтому есть, но не увлекаться – главное правило с «запрещенкой» из АИП.
Я перечислила в этой главе три наиболее популярных диеты, чтобы ты смогла увидеть в них некоторые сходства, взять лучшее, но не ударяться ни в какую. Ведь строгая последовательность действий и запатентованные правила питания в рамках этих протоколов – не что иное, как маркетинг, выгодный авторам. Да, средиземноморская диета выделяется тем, что не имеет конкретного продающего ее лица, однако всегда стоит помнить, что любые рекомендации государственного уровня могут быть выгодны крупным корпорациям. А твой организм – это в первую очередь твой уникальный дом для огромного количество микроорганизмов и неповторимых молекул ДНК. То, что подошло кому-то, – не факт, что подойдет тебе.
Однако в следующих главах я, полагаясь на последние научные открытия, здравый смысл и многовековую историю существования восточной традиционной медицины, дам тебе рецепты на неделю, которые ты сможешь попробовать, оценить и трансформировать под себя. Они будут преследовать одну простую цель – благополучие твоего живота и красивую линию талии.
Что же до диет, то тебе, скорее всего, будет интересно, что одним из пропагандистов «здорового образа жизни» был поэт-романтик Джордж Гордон Байрон. Англичанин рекомендовал своим поклонникам пить от 1 до 3 столовых ложек яблочного уксуса, разведенных в воде, трижды в день до еды. А сам также вымачивал в яблочном уксусе рис и картофель, провоцируя у себя рвоту и диарею для скорой потери веса. Тем временем историки утверждают: Джордж Байрон страдал нервным расстройством пищевого поведения. После того как поэт похудел за год на 30 килограммов, его больше не оставляла болезненная тяга к еде: он то худел, то набирал вес, то очищался до изнеможения.
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Так что, куда нам до лордов. В отношениях с едой лучше всего занимать позицию благодарного плебея: просто, в адекватных количествах и без заморских изысков. Именно так и будем пробовать питаться в следующей главе. Поехали.



Глава 9,

которая развеет мифы о сахаре, или…


Глава будет короткой, несмотря на то, что, кажется, объем живота и количество сахара в пище связаны неразрывно. И я должна бы написать по этой теме много. Так, да не так.
Раньше нам навязывали идею о том, что животный жир невероятно вреден. Сейчас все прогрессивное общество активно демонизирует сахар. Выходят исследования с громкими заголовками, затем другие исследования опровергают эти, и так по кругу. Когда ты только становишься нутрициологом, думаешь, что все, расшифровала код вечной жизни. Но потом начинаешь самостоятельно повышать квалификацию, погружаешься в исследование вопросов питания и осознаешь: «Если так пойдет и дальше, то близок тот день, когда я сойду с ума».
Но когда у тебя вдруг получается посмотреть на матрицу со стороны, встает вопрос: «А что, если вся эта игра в „найди продукт-убийцу“ – только спектакль маркетологов, которые своей якобы заботой о населении и маниакальным поиском волшебной таблетки от ожирения отвлекают внимание от главного – надо меньше есть и больше двигаться?» Пищевой промышленности выгодно депрессивное население с разгулявшимся аппетитом: такие съедят все и без разбора. Главное – написать, что продукт «содержит заменители сахара» или «не содержит сахар», и обязательно со звездочкой.
Когда я перестала добавлять в цикорий и матчу – мои любимые десертные напитки – растительное молоко из тетрапаков, а начала делать его в блендере сама, первое время я недоумевала: почему настоящее, например, миндальное молочко практически совсем не сладкое и не имеет такого выраженного миндального вкуса. Хотя производитель, чье магазинное молоко я брала, писал: «100 % натурально».
Затем я прекратила задаваться вопросами «почему?». Все и так стало ясно. Большинство полуфабрикатных продуктов в магазинах сделаны по принципу «дешево и вкусно», поэтому, как правило, сочетают в себе сахара и жиры. Причем самые дешевые сахара и самые дешевые жиры.
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Сахар был известен людям задолго до нашей эры. Считается, что впервые сахарный тростник начали выращивать жители Индии, там же обучились кристаллизации сока из этого растения. В XVIII веке до нашей эры кристаллизованный сок сахарного тростника проник в Китай. Я намеренно выражаюсь так вычурно, чтобы ты понимала, что тот сахар не равно сегодняшний.
Традиционная китайская медицина очень спокойно относится к употреблению тростникового сахара в пищу. Вообще сладкий вкус считается в ней важной составной частью здорового рациона, ведь сахар поддерживает энергию селезенки и желудка, а также успокаивает печень. Но она имеет в виду все источники глюкозы, как его мельчайшей единицы. То есть к сладкому вкусу в традиционной китайской медицине относятся сельдерей, китайская капуста, шпинат огородный, морковь, тыква, кукуруза, батат, ростки зеленого горошка, зеленые ростки бобов, картофель.
При этом науки диетологии на момент формирования китайской медицины еще не существовало. Это сейчас мы знаем, что моносахариды и дисахариды, так называемые простые углеводы – это не только сахар, но еще и лактоза, то есть молочный сахар, и что моносахариды содержатся и в овощах и тем более во фруктах. А полисахариды, называемые сложными углеводами, составляют крахмал, растворимую клетчатку и создают сытность злаков, бобовых, картофеля. То есть многое в продуктах, которые мы потребляем, является сахаром. Точнее, глюкозой. Углеводы есть даже в мясе.
Однако сам сахар, или сахароза, – это не только глюкоза, но еще и фруктоза. И вот в отношении последней у ученых есть вопросики. Экспериментальным путем было показано, что фруктоза способна удлинять кишечные ворсинки у подопытных мышей, стимулировать их накапливать жиры из пищи, а у мышей с онкологией – поддерживать рост опухоли. Но речь опять-таки идет о воздействии большого количества синтезированного вещества.
Вернусь все к той же традиционной китайской медицине, где часто нахожу ответы на современные вопросы науки о здоровье тела раньше, чем их дают исследования. В трактатах древних говорится: да, избыток сладкого вкуса может приводить к развитию сахарного диабета (напомню, что имеется в виду как переедание непосредственно десертов, так и налегание на картофель с зеленым горошком – то есть фактически любое чрезмерное потребление высококалорийных продуктов). Однако в умеренном количестве продукты сладкого вкуса обладают антиспазмическими свойствами, снимают нервное и нервозное состояния, лечат селезенку, укрепляют мышцы и уменьшают боль. Только вот чистые источники фруктозы – фрукты и мед – древние рекомендовали есть в первой половине дня, а во второй уже не употреблять откровенно сладкие продукты, как и сырые овощи.
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Вернусь к современным данным: фруктоза – это моносахарид, который полностью поглощается клетками печени. Но ее депо невелико – за раз печень может усвоить максимум 25 граммов фруктозы. Некоторые источники говорят, что до 50 граммов, однако только в случае, если энтероциты – клетки эпителия кишечника – не повреждены. Для примера: в одном яблоке содержится около 13 граммов фруктозы, а в одной столовой ложке меда – 25 граммов. Учитывая, что медом ты можешь поливать сырники, то превышение дозы осуществить крайне легко.
Исследования на здоровых добровольцах показали, что 15 граммов фруктозы всасывается у 100 % испытуемых, 25 граммов – у 90 %, 50 же граммов фруктозы смогли усвоить лишь 20 % участников проекта.
А что, если энтероциты все-таки повреждены? Это бывает при таких состояниях, как, например, синдром раздраженного кишечника или диарея на фоне бактериальной инвазии. Да и вообще при хроническом вялотекущем воспалении, которым сейчас страдает все большее количество человек. Тогда может наблюдаться мальабсорбция фруктозы, даже употребленной в небольших количествах. То есть в тонкий кишечник этот моносахарид пройдет транзитом, а в толстом его метаболизируют кишечные бактерии с выделением водорода, углекислого газа и метана. Водород выделится с кишечными газами.
И если ты восстанавливаешь здоровье желудка и кишечника или испытываешь проявления метеоризма, тебе просто необходимо снизить потребление сахара, сахарозаменителей, меда и большинства фруктов. В предыдущей главе я намеренно не рассмотрела диету под названием low fodmap или просто FODMAP. Эти английские буквы составляют аббревиатуру, которая переводится как «вызывающие брожение олиго-, ди- и моносахариды и полиолы». И если с сахаридами понятно – это мельчайшие единицы углеводов, то полиолы – это многоатомные спирты, которые используются в пищевой промышленности как сахарозаменители.
Диета FODMAP предполагает отказ от продуктов с высоким содержанием сахаров, в том числе фруктозы, на некоторое время, а потом постепенный их ввод раз в три дня с отслеживанием реакции организма. Но обычно список того, что нельзя на этом протоколе, пугает людей. Кажется, а что тогда есть? Куда лучше полностью исключить из рациона добавленный и скрытый сахар, сладкие напитки и покупной мед, а также ограничиться употреблением одного фрукта или горсти ягод в день и следить за состоянием живота. Если в ответ на какой-то из приемов пищи он опять вздулся, необходимо изучить список продуктов с высоким содержанием FODMAP и проанализировать, что из списка было у тебя в блюде. А в следующий раз приготовить его уже без этого овоща или злака и вновь оценить состояние.
Чем отличается добавленный сахар от скрытого и как определить их наличие в продукте? Добавленный сахар – это тот, который ты сама лично добавила ложкой в чай, а скрытый – тот, который указан в составе логически не предполагающего его наличия продукта: консервированного зеленого горошка, хлеба, кетчупа и так далее.
Идеально в принципе отказаться от полуфабрикатов и готовить еду из цельных продуктов, как я поступила с растительным молоком для цикория. Но в условиях постоянной спешки и отсутствия времени на готовку подойдет также навык изучения этикетки не только с лицевой стороны. Все интересное всегда написано не в рекламных лозунгах, а в составе.

СТОИТ ЗНАТЬ, ЧТО…

Свекловичный сахар, тростниковый сок, сироп из рожкового дерева, кукурузный сироп, кристаллическая фруктоза, декстроза, глюкозно-фруктозный сироп, инвертный сахар, мальтоза, мальтодекстрин, сорбит, солодовый сироп, патока, сорго, эритрит и т. д. – это альтернативные названия сахара и сахарозаменителей, которые часто оказываются более вредными в долгосрочной перспективе, чем сам сахарный песок.


Например, так получилось с фруктозой, которая долгое время рекомендовалась как замена сахара для людей, страдающих диабетом, по причине того, что не вызывает инсулинового ответа. Но, как оказалось, именно это свойство фруктозы – ее способность входить в живую клетку «без стука» (без помощи сигнальной молекулы – инсулина) – и есть ее качество тихого убийцы. Потребляемая часто в немалых количествах людьми, которые хорошо ее метаболизируют, но при этом мало двигаются и не занимаются силовыми видами физической активности, фруктоза быстро превращается в триглецириды и откладывается в виде жира – часто вокруг самой печени. Начинается заболевание, о котором я уже тебе говорила – неалкогольная жировая болезнь печени.
А недавно также выяснилось, что не только избыток мяса, но и фруктоза в чистом виде может повышать концентрацию мочевой кислоты в сыворотке крови и способствовать развитию болезни почек и подагры.
Я ХОЧУ ПОДВЕСТИ ИТОГ: сахар – это лишь один из источников сладкого вкуса. И сам по себе, как продукт, он не является ни плохим, ни хорошим. А для мозга он даже в каком-то смысле удобный, так как без затрат ресурсов организма позволяет клеткам получить энергию. Но избыток сахара и продуктов, его содержащих, очень вреден для людей любой конституции: излишне худые, астеничные люди могут отреагировать на сахар, в особенности на до 50 % составляющую его фруктозу, расстройством стула и вздутием живота; тучные люди усвоят сахар, но скоро их организм преобразует фруктозу в жир, а глюкоза сделает кровь густой и повысит артериальное давление. Людям же активным, спортивного крепкого телосложения этот продукт не враг, если не делать из него культ и не есть его ложками. К сожалению, именно в спортивном питании количество моно-, дисахаридов и сахзамов обычно превышает все допустимые нормы.
Однако гораздо больший враг, чем сахар, – это переедание. Будь то куриная грудка или булочка с корицей. Любая сильно ограничивающая тебя в продуктах или их количестве диета неминуемо приведет к срывам, а значит, к перееданию. Поэтому в 11-й главе я предложу тебе полноценное меню и некоторые правила питания, которые позволят есть просто, но со вкусом и, с одной стороны, не устанавливать себе миллион запретов, а с другой – не становиться мусороперерабатывающим заводом.
И все же предложенные блюда могут оказаться непривычными для твоего желудочно-кишечного тракта. Поэтому нужно как следует к ним подготовиться. Для этого я написала 10-ю главу, в которой ты найдешь пятиступенчатую систему для улучшения работы желудочно-кишечного тракта и снятия нагрузки с печени. Приятным бонусом будет устранение метеоризма, вздутия низа живота и изжоги.
Думаю, после двух предстоящих глав ты переосмыслишь свою кухню как место, где вершится профилактика болезней, а не тратится время попусту.



Глава 10

с пятиступенчатой системой поддержки желудочно-кишечного тракта и печени

с помощью трав и простых препаратов


Aдамова голова, проскудки, нечуйветер и чертополох – это только некоторые названия из славянских «Травников», которыми на Руси пользовались ведуны-зелейники, то есть люди, знающие толк в травах и лечившие ими. Интересны семантические переклички в словах «ведун» и «врач». Первый – «ведати», то есть знает, а второй – «врати», то есть предполагает. Да и не было до Крещения на нашей земле врачей.
Античная медицина начала просачиваться на Русь только через монастыри и их аптекарские огороды, а ранее язычников лечили язычники, в рукописных книгах которых было много названий трав, неясных современным исследователям, а также много мифологии. К примеру, из тирлич-травы ведьмы получали сок, натирались им и слетались сороками на Лысую Гору, что под Киевом, шабаши устраивать.
Если присмотреться к нашей фарминдустрии, можно заметить, что травы не перестали быть лекарствами и сегодня. Просто для пущей безопасности действующие вещества из них выделяются, превращаются в понятные химические формулы. Далее ради удобства добавляются антислеживающие компоненты, консерванты, отбеливатели и прочее, что формирует привычный вид таблетки или капсулы.
И если бы не неряшливость британского микробиолога Александра Флеминга в 1929 году, который в чашке Петри на агаре случайно вырастил плесень, а впоследствии выделил из нее пенициллин, то травы были бы главными героями фармы. Но за почти столетие своего существования антибиотики все-таки сумели наделать слишком много шума – как спасти множество жизней, так и украсть здоровье людей, которые зачем-то решили бесконтрольно ими полечиться. Так сказать, для верности.
К слову, о той же Испании, где мне довелось пожить. Там антибиотики, да и вообще любые более или менее серьезные препараты, можно купить в аптеке только по рецепту врача, а вот в обычных магазинах до сих пор продаются многие травы и семена, которые, по всей видимости, испанцы широко используют в домашней кухне и для лечения живота.
Отваром правильной травы проще всего успокоить вздутый живот, а также поддержать здоровье печени или запустить желчеотток. В этой главе я дам некоторые проверенные временем, травниками и их пациентами рецепты, которые ты сможешь включить в свой обиход или применять курсовым методом. Однако прежде я расскажу, как работают травы, почему в некоторых случаях они все-таки лучше, чем таблетки, и кому могут быть противопоказаны.
Однако позволь еще немного лирики. Я бы не хотела, чтобы эта глава показалась тебе манифестом о том, что гастроэнтерологи, а также эспумизаны, мезимы и таблетки, которые рекламирует лягушка со вздутым животом – это ничто, а вот травы – сила. Последнее, конечно, верно, но все-таки бывает такое состояние, как «острый живот», при котором помощь врача должна быть незамедлительной. И не только это.
Когда в средневековой Европе бушевала чума, на Руси людей косили «моровые поветрия». И если бы травы и баня были настолько чудодейственны, то, наверное, многомиллионных жертв можно было бы избежать. Но увы. Так, холера – «азиатская гостья» – впервые проникла на славянские земли в 1823 году и за следующие семь десятилетий унесла жизни более двух миллионов человек. Врачи, которые пытались вводить ограничительные меры, обучали население гигиене и профилактике, часто носили иностранные фамилии или были господами знатными, что подрывало доверие к ним, а создание холерных бараков порождало толки о врачах-убийцах и намеренном море крестьян. Так как заражение происходило в основном через питьевую воду, жители деревень распускали слухи об отравлении служителями медицины колодцев и водоемов: вон, мол, ходил тут один, а потом такое началось…
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Подстрекательство толпы вносило сумятицу – по стране прокатилось множество холерных бунтов, в ходе которых крестьяне до смерти избивали врачей, разрушали больницы и выстроенные наспех холерные бараки, вынося оттуда зараженных и трупы уже умерших людей. Только массовая просветительская работа на государственном уровне и на местах смогла подружить русский народ и медицину. И то последняя пандемия коронавируса показала, что доля недоверия к мерам, принимаемым врачами во время таких массовых заражений, все же есть.
Поэтому я нисколько не хочу вносить сумятицу в массы, как делали подстрекатели во время холеры. Лечить должен врач, а я только подскажу методы профилактики болезней живота, которые пусть и не сделают из тебя бессмертного горца, но точно помогут без страха метеоризма есть здоровую еду и приведут бактериальный мир твоего кишечника в норму.

Как работают травы?


Как правило, травники используют для лечения именно дикие растения. Несмотря на то что предлагаемый мною рацион в предыдущей главе также содержит много растительной пищи, дикорастущие травы обладают другим химическим составом – как правило, куда более богатым, чем культивируемые. Более того, восточная медицина считает, что в чем более сложных условиях растет трава, в чем более труднодоступных местах обнаруживается, тем полезнее она для человека. И наука, особенно исследования советских ученых, это подтверждают.
Также можно выделить преимущество растительного дикорастущего сырья перед химическими препаратами: по мнению основателя российской фармакогнозии профессора А. Ф. Гаммерман, в дикоросах полезные действующие вещества образуются непосредственно в живой клетке и этот процесс эффективнее научной мысли человека, а также окружен необходимыми для усвоения и «распаковки» ферментами.

СПРАВКА

Фармакогнозия – это раздел фармации, который изучает лекарственные растения, лекарственное сырье растительного и животного происхождения и некоторые продукты его переработки (эфирные и жирные масла, смолы, камеди, змеиный яд и др.).


В химическом составе трав наиболее интересны флавоноиды, дубильные вещества (которые, в сущности, производное реакции взаимодействия некоторых флавоноидов) и горечи (производные терпенов). Думаю, ты множество раз встречала эти названия, но не вдавалась в подробности – что это и как может помочь нам быть более здоровыми. И вновь постараюсь разложить по косточкам и клеточкам.
Все мы знаем о существовании витаминов и минералов, наслышаны об их пользе. Но флавоноиды – это не менее важный компонент растительной пищи. Флавоноиды раскрашивают овощи, фрукты, стебли растений, листья и цветы: антоцианы дают красный, синий, фиолетовый цвет, а флавоны, флавонолы, ауроны и халконы – желтый и оранжевый. Звучит так, будто мы очутились в мире «Звездных войн». В этом есть доля правды: флавоноиды – это настоящие воины, так называемые антиоксиданты, которые борются с теми самыми свободными радикалами, вызывающими вялотекущее воспаление в нашем организме и ускоряющими старение. Зачем они растению? Во многом, чтобы защищать его от вредного воздействия ультрафиолетовых лучей. Поэтому флавоноидов больше всего в кожуре растений, а также в листьях.
Однако, помимо антиоксидантных функций, флавоноиды участвуют и в дыхании, и в транспорте полезных веществ, и в защите от вредителей. Так, количество катехинов в чайном листе возрастает в разы, если растение поражают вирусные, бактериальные или грибковые заболевания. То есть флавоноиды – это еще и своего рода иммунная система зеленого мира.
Для человека также важно Р-витаминное действие флавоноидов на организм. Это поддержание нормального кровяного давления и защита сосудистой стенки от повреждений. А ты помнишь, с чего начинается атеросклероз? Верно. Не с высокого уровня липидов крови, а с повреждения эндотелия сосудов, то есть нарушения целостности их внутренней стенки.
На сегодня выделено как минимум 5000 разновидностей флавоноидов. Учить их названия, их эффекты не нужно! Стоит только понимать, что свою продуктовую корзину необходимо делать максимально разноцветной. Добавь в нее перец, томаты, зелень, тыкву, свеклу, баклажаны, клюкву, батат и так далее: даже ориентируясь только на разнообразную цветовую гамму, а не на химические составы, ты уже будешь в выигрыше. И сравни со среднестатистическим набором: хлеб, молоко, яйца.
Однако сезон овощей, фруктов и ягод в наших широтах короткий, поэтому зимой ситуацию вполне могут спасти сухие травы – дикоросы.
Более того, за время существования сельскохозяйственной промышленности отбор фруктов и овощей происходит не в сторону сортов, богатых флавоноидами, а в сторону наиболее сладких и сытных. Скажем, яблоко становится бурым на срезе не по причине наличия в нем железа, как думается многим, а в результате окисления катехинов (да, терпкие и кислые сорта яблок богаты катехинами не меньше, чем китайский чай), но где ты теперь найдешь такие яблоки? На полках магазинов в основном представлены сладкие и водянистые сорта с высоким содержанием фруктозы и малым количеством антиоксидантов. То же происходит и с остальной растительной пищей.
Но все-таки, даже несмотря на текущее положение дел, культивируемые растения могут поспорить с травами по части наличия флавоноидов, а вот дубильные вещества – это особенность химического состава дикорастущих лекарственных трав. Главные источники дубильных веществ: кора, корневища и некоторые ягоды. В листьях они тоже есть, но в меньшем количестве и не везде. Главный козырь дубильных веществ – противоопухолевые и противовоспалительные свойства. Я уже указала выше, что они являются производными флавоноидов, но все же выделяются на их фоне. При непосредственной обработке тканей, содержащих опухолевые клетки, дубильной кислотой, наблюдается подавление их жизнеспособности. Также хорошо известна и антимикробная активность дубильных веществ – они подавляют рост многих грибков, дрожжей, бактерий и вирусов, чаще всего не оказывая негативного влияния на благоприятную для человека микробиоту.
Интересно, что ни флавоноиды, ни дубильные вещества не разрушаются при термической обработке. Напротив, при приготовлении отвара в воду переходит бóльшая часть полезных водорастворимых веществ.
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Наконец, горечи. Несмотря на то что в определении горечей, как терпеноидов, фигурирует слово «неядовитые», стоит помнить, что именно к этому классу веществ можно с уверенностью применить крылатую цитату Парацельса: «Все есть яд, и все – лекарство; то и другое определяет доза». Неслучайно дети избегают горького вкуса. Так сформировано природой – уберечь потомство человека от отравления. Сладкое – вкусно, горькое – противно. Но чем старше становится человек, тем шире делается его кругозор. И в какой-то момент в нем появляется информация: горечи невероятно полезны для пищеварения. Они разжигают аппетит, улучшают желчеотток, стимулируют перистальтику кишечника и повышают кислотность желудочного сока.

Отдельно о кислотности желудочного сока


В медицинском обороте есть такое понятие, как ГЭРБ – гастроэзофагеальная рефлюксная болезнь.

СПРАВКА

ГЭРБ – это хроническое рецидивирующее заболевание, обусловленное нарушением моторно-эвакуаторной функции органов желудочно-пищеводной зоны.


Простым языком – это кислая отрыжка, которая объясняется забросом содержимого желудка в пищевод.
Официально принято считать, что данное состояние обусловлено повышенным содержанием соляной кислоты в желудочном соке. Человек с таким диагнозом может пожаловаться тебе: «У меня повышенная кислотность желудка». И откажется съесть капустный салат или демонстративно выпьет что-то вроде широко распространенного омепразола.
Однако есть неофициальное мнение или даже, я бы сказала, запрещенное и порицаемое. Что на самом деле кислотный рефлюкс может вызывать гипоацидность – малое содержание соляной кислоты в желудочном соке, в связи с которой развивается несостоятельность работы сфинктеров, отделяющих желудок от пищевода и двенадцатиперстной кишки.
Горечи в отварах и настоях трав помогают «разжечь» огонь пищеварения, то есть, будучи принятыми за 10–15 минут до еды, они простимулируют выброс порции желудочного сока с достаточным содержанием соляной кислоты и мягкое сокращение желчного пузыря.
Выпитый за 30 минут до еды стакан теплой (даже ближе к необжигающе горячей) природной минеральной воды восполнит минеральный состав крови, что поможет синтезу достаточного количества ферментов поджелудочной железой, а также положительно скажется на выделении защитной пристеночной слизи желудка и тонкой кишки.
Правильно выбранные (в этой главе я расскажу, как и какие травы выбирать) и правильно заваренные (об этом тоже напишу) лекарственные растения становятся дополнительным источником антиоксидантов, стимуляторами пищеварения, проводниками питательных веществ и даже не позволяют организму падать в яму дефицитов и недостатков на фоне сравнительно скудного рациона.
Да, сами флавоноиды, терпеноиды и дубильные вещества не являются витаминами, но они служат в том числе кормовой базой для бактерий кишечника, которые в состоянии самостоятельно синтезировать многие необходимые человеческому организму вещества, а также улучшают способность наших внутренних органов усваивать микро- и макронутриенты из довольно простого рациона.

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ!

Если у тебя есть камни в желчном пузыре или в почках или ты давно не узнавала о состоянии своего желчного, то перед применением отваров трав ОБЯЗАТЕЛЬНО проконсультируйся с врачом и пройди УЗИ-диагностику печени и желчного пузыря. Также отвары трав не рекомендованы беременным и кормящим женщинам и при наличии злокачественных новообразований или по прошествии менее 5 лет от начала ремиссии. В остальном травы, указанные в этой главе, не имеют противопоказаний для лиц старше 18 лет, при условии отсутствия аллергии на них.


Но кому показана данная схема?
1. Тем, кто знаком с метеоризмом и газообразованием не понаслышке.
2. Кто имеет дефицит массы тела или, напротив, избыток, и вместе с этим испытывает хроническую усталость или апатию ко всему.
3. Кто хотя бы однажды проходил курс лечения антибиотиками.
4. Кто имеет диагнозы: синдром раздраженного кишечника, синдром интенсивного бактериального роста, дискинезия желчевыводящих путей, неалкогольная жировая болезнь печени.
5. Кто испытывает дискомфорт в животе в ответ на свежие овощи и зелень.
6. Кому за 40.
7. Кто испытывает тяжесть в правом или левом подреберье, но не болен желчекаменной болезнью или воспалением поджелудочной железы.
8. У кого удален желчный пузырь, но коррекция рациона в сторону здорового не проводилась.

Возможно, я не учла кого-то еще, но суть такова, что данная схема профилактики заболеваний желудочно-кишечного тракта полезна всем, чей живот по какой-то причине неспокоен или выделяется своими размерами. Идея заключается в том, чтобы последовательно воздействовать на ЖКТ снизу вверх, устраняя следствия и доходя до причины. Так как начинается обычно все наоборот – сверху вниз – по причине несбалансированного питания, густой желчи, напряженных сфинктеров в связке с повышенной тревожностью, воспалительных процессов на стенках желудка (например, из-за бурной деятельности хеликобактер пилори). Повторять эту схему можно раз или два в год в зависимости от возраста и состояния организма. Я рекомендую выбирать для этой цели позднюю осень и вторую половину весны.
Первым этапом проводится деконтаминация тонкого и толстого кишечника, то есть уничтожение нежелательных микроорганизмов или снижение их количественного содержания. Назовем его

Убойный первый


Однако параллельно стоит задача – не тронуть своих, то есть не убить дружественные бактерии. В этом отношении себя хорошо зарекомендовали лишайники, среди которых цетрария исландская (ягель), пармелия, кладония альпийская, уснея бородатая. Единым действующим веществом в них является мощное растительное антимикробное средство – усниновая кислота. Оно же при длительном использовании обладает высокой гепатотоксичностью (негативным воздействием на печень), поэтому главное предостережение: не стоит увлекаться отварами на основе лишайников, даже несмотря на их высокую эффективность. Только строго контролируемый курсовой прием.
Один из лучших рецептов или, как говорит сам автор, лучшая пропись, которую я встречала за все время своей практики, принадлежит врачу высшей категории, ученому секретарю секции фитотерапии СПб Научного общества терапевтов имени С. П. Боткина Алефирову Андрею Николаевичу:
• 3 части цетрарии исландской;
• 1 часть побегов багульника болотного;
• 1 часть травы чабреца;
• 1 часть листьев эвкалипта;
• 1 часть семян аниса.
Примерно 1 ст. л. с верхом этого сбора заливается 200 мл кипятка и оставляется на водяной бане на 15 минут, затем снимается с огня, стоит еще полчаса под крышкой, после чего процеживается. Доводится до первоначального объема (1 небольшой стакан) горячей водой и пьется по ⅓ стакана за 30 минут до еды.
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Параллельно с этим стоит отказаться от любых продуктов, содержащих сахар, в особенности от кондитерских изделий, белого хлеба, очень сладких магазинных фруктов, меда и любых сахарозаменителей.
К любому приему пищи (1 раз в день) стоит добавить следующий салат: тертая на мелкой терке 1 средняя морковь, 1–2 зубчика чеснока, 1 ст. л. нерафинированного оливкового масла и 1 ч. л. лимонного сока, 30 граммов промытых и замоченных на часок грецких орехов, раздавленных лезвием ножа, соль по вкусу и по желанию.
Это источник жирорастворимых витаминов А и Е, а также дополнительная артиллерия против гнилостных бактерий и грибков. И к слову, идеально подходит к обычной гречке – вот и получился полноценный полезный прием пищи.

ПРИМЕЧАНИЕ

Чеснок нельзя использовать при заболеваниях почек, эрозиях, язвах на слизистой желудка и кишечника.


Отдельно хочу рассказать, как правильно выбирать травы.
Аптечные травы – это чаще всего то же самое, что чай в пакетиках: труха, порой даже старая и с сомнительных мест сбора. Ты можешь поискать в своем городе розничные магазины проверенных травников, но лучше всего воспользоваться интернетом и найти на популярных маркетплейсах товары, отвечающие следующим критериям.
1. Хотя бы частично крафтовая упаковка, чтобы трава «дышала».
2. Место сбора – Алтай, Крым или другие высокогорные, экологически чистые районы.
3. Сырье, крупно порезанное (в котором хорошо читаются листья, коренья или цветки), не грязное, с минимальным количеством пыли на дне пакета (обычно в карточке товара можно найти фото- и видеоотзывы от покупателей, а еще на пакете бывает пластиковое «окошечко», через которое можно оценить товар).
4. И обязательно обращай внимание на дату сбора: старые травы лучше не брать, а также подозрение должны вызвать травы, сбор которых датируется ранними весенними или зимними месяцами.
Пить первый сбор нужно не более 14 дней.
Вторым этапом нужно расчистить поле боя: недоброжелатели убиты, но их трупы усеяли просвет и стенки кишок. Поэтому назовем его

Тыловой второй


Чтобы навести порядок в кишечнике, достаточно трех дней использования сорбентов. Это такие препараты, которые связывают отравляющие вещества в желудочно-кишечном тракте, не допускают их попадания в кровь и выводят максимально естественным путем. Можно воспользоваться обычными аптечными: активированный уголь, очищенный цеолит, альмагель; или попробовать растительную клетчатку. Но для меня оптимальным и по цене, и по эффективности является именно активированный уголь.
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ИСТОРИЧЕСКАЯ СПРАВКА

Активировать и использовать уголь как сорбент догадался на тот момент еще никому не известный помощник аптекаря Товий Ловиц, переехавший в 11-летнем возрасте из Германии в Петербург. Перед мужчиной стояла задача – найти способ очистки виннокаменной кислоты, которая выпадала в осадок в виде побуревших кристаллов. Однажды Ловиц добавил немного березового угля, и раствор посветлел, а кристаллы виннокаменной соли очистились. Позже Ловиц узнал, что свойства угля по адсорбации веществ усиливаются, если его немного прокалить. Так появился активированный уголь, который вскоре начали использовать моряки – они закладывали уголь на дно деревянных бочек, в которых хранили пресную питьевую воду. В результате она месяцами не портилась и приобретала приятный вкус. А Товий Ловиц стал известным ученым-химиком, академиком Санкт-Петербургской Академии наук.



МЕДИЦИНСКАЯ СПРАВКА

Пористая структура активированного угля придает ему отрицательный электрический заряд, который обусловливает притягивающие свойства. А большинство токсинов имеют положительный заряд, поэтому попадают в цепкие лапы сорбента и выходят при дефекации.


Активированный уголь принимается из расчета 1 таблетка на 10 килограммов веса. Желательно предварительно все таблетки измельчить и смешать с водой – в ней они не растворятся, но образуют более удобоваримую взвесь. Принимать активированный уголь нужно за час до еды или спустя два часа после, но ни в коем случае не на полный желудок.
Важно понимать, что уголь, как и любой другой сорбент, не избирателен в том, кого на себя цепляет, поэтому длительное использование таких препаратов может привести к потере значительного количества витаминов и минералов.
Так что повторюсь: этот этап длится не более трех дней.
ТРЕТЬИМ ЭТАПОМ становится восстановление слизистых оболочек желудка и кишечника. Слизь внутри нас выполняет огромное количество важных функций: это и защита от проникновения бактерий в кровь, и питательная среда для микробиома, и помощь в продвижении пищевого комка, а затем – каловых масс. Если бактерий в тонком, например, кишечнике развелось слишком много, а едой ты их не балуешь (напомню, что наша микробиота очень любит растворимую и нерастворимую клетчатку, в особенности ту, что образует слизь), они начинают нападать на эпителий кишечника. А ты можешь столкнуться с такими проблемами, как эрозивный гастрит, язвы и тому подобное. Даже пищевая непереносимость может быть связана с тем, что из-за недостаточно плотного и изъязвленного слоя слизи в кровь через стенки кишечника проникают нежелательные компоненты пищи.
Поэтому этот этап резонно будет назвать

Скользкий третий


Для получения слизи растений следует не заваривать их, а замачивать. Например, попробуй использовать алтей лекарственный. Две столовые ложки сухого корня алтея нужно залить одним стаканом прохладной питьевой воды и настоять под крышкой 8 часов (ночь). Процеди и выпивай треть стакана за 30 минут до еды строго на трехразовом питании с чистыми промежутками.
В это же время очень рекомендую запивать еду теплым или горячим отваром шиповника.
Вот его рецепт.
Нужно взять 100 граммов сухих ягод шиповника на 1 литр воды. Промой и залей холодной водой в кастрюльке. Включи огонь и дождись, когда вот-вот закипит, но до сильного бурления не доводи, убавь огонь до минимума и оставь на плите на пару часов под крышкой. Затем пробей ягоды блендером и процеди напиток через сито в стеклянную емкость для хранения. Оставшуюся взвесь можно еще раз залить небольшим количеством горячей воды и снова слить ее через сито к готовому «компоту», чтобы увеличить его объем и взять из ягод все без остатка.
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Такой полезный напиток хранится в холодильнике, но перед употреблением подогревается без кипячения. Можно сразу сделать много отвара шиповника и поить им не только себя, но и всю свою семью, что будет очень полезно, особенно если есть маленькие дети (им можно добавлять немного натурального меда для сладости).
Для реализации этого этапа достаточно недели. И уже после можно начинать питаться по меню из 9-й главы с отслеживанием реакции своего организма на те или иные продукты. Если капуста так и отзывается отрыжкой и метеоризмом, вполне вероятно, что в твоем случае проще ее совсем исключить из рациона, заменив белокочанную более мягкими сортами типа цветной или брокколи или начать притушивать перед употреблением.
Четвертым этапом нужно включить в рацион горечи, в том числе в виде концентрированных отваров или настоек. Такое траволечение проводится с целью облегчить отток желчи, помочь в переваривании и усвоении жиров, в том числе жирорастворимых витаминов, а также наладить работу кишечника, поскольку желчь – один из естественных стимуляторов перистальтики.
Так что название я придумала незамысловатое:

Горький четвертый


В Швеции и Германии в аптеках продается всемирно известная горечь, изготавливаемая по традиционному рецепту Марии Требен.

ИСТОРИЧЕСКАЯ СПРАВКА

Мария была второй из трех дочерей семьи владельца типографии. Она родилась в 1907 году. А когда после Второй мировой войны часть Австро-Венгрии стала частью недавно основанной Чехословакии, Марии и ее мужу пришлось скитаться по лагерям беженцев, пока они не осели в небольшом австрийском городке. Там она начала свою просветительскую и целительскую деятельность. Сама Требен ничего не изобретала, она пользовалась опытом немецких и восточно-европейских целителей. Однако это не умаляет ее вклада в возрождение народных методов лечения и восстановления здоровья. Шведская горечь Марии Требен содержит 22 травы, а укороченный состав – 11 трав. Готовится настаиванием на спирту и позиционируется как средство от 46 болезней, в особенности от проблем желудочно-кишечного тракта. Сама Требен умерла в возрасте 84 лет.
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Важным компонентом шведской горечи считается корень дудника или дягиль (Angelica silvestris и Angelica archangelica), который относят к группе ароматических горечей, то есть содержащих также эфирные масла. В эту же группу включены:
• трава полыни горькой;
• трава тысячелистника;
• корневища аира;
• листья лавра.

ИСТОРИЧЕСКАЯ СПРАВКА

До появления на Руси сахара (в широком обиходе) и корицы, в качестве пряности для десертов использовался аир болотный. Например, с ним готовили яблочный взвар, добавляя на 1 литр воды четверть объема сушеных яблок, 2 ст. л. меда и треть чайной ложки молотого аира. Это источник витаминов для человека и источник пектина с дозой антимикробного препарата для его микробиоты.


И да, это пример того, как кухня может становиться аптечкой при должном навыке работы с растительными компонентами.
Но можно помочь себе и отваром лекарственных трав. Если не гнаться за богатым ингредиентным разнообразием шведской горечи, а довериться травкам наших широт, можно взять по равной части тысячелистника, зверобоя продырявленного и цветков ромашки и 1 ст. л. этой смеси залить стаканом кипятка. Настоять не менее 20 минут в термосе или под крышкой, процедить и пить равными частями трижды в день за 15–20 минут до еды.
Параллельно с этим, если тебя мучают запоры, можно во время или после еды пить чай с анисом, фенхелем и тмином. Достаточно просто промыть семена под проточной водой и 1 ч. л. залить кипятком, дать настояться в течение 10–15 минут и процедить. Или предварительно измельчить семена в кофемолке и принимать порошок на кончике ножа во время еды, запивая небольшим количеством воды.
Горечи пьются не менее двух недель. Потом делается равный этому перерыв и при необходимости курс повторяется.
После первого курса горечей стоит провести еще один этап —

Вкусный пятый


Во время которого я бы рекомендовала съедать 2 ст. л. квашеной без сахара капусты на завтрак или за ужином – тут на самом деле непринципиально.
Это вкусное блюдо наших предков – источник молочнокислых бактерий, то есть натуральный пробиотик, к слову, куда более полезный, чем промышленный йогурт.
Выходит, мы очистили кишечник и желудок от недоброжелателей, создали кормовую базу для хороших бактерий, улучшили отток желчи, и теперь все готово к торжественному приему дорогих гостей – разных штаммов лактобацилл.
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Рецепт квашеной капусты без сахара
• 1 кг бело- или краснокочанной капусты (плотной, но сочной, она должна быть слегка сладковатой на вкус)
• 1 небольшая морковь (не больше 100 г на 1 кг капусты)
• Прохладная питьевая вода
• 1 ст. л. морской соли крупного помола (использовать йодированную мелкую соль для квашения нельзя)
• 1 ч. л. семян тмина (по желанию)
• Стеклянная банка
• Гнет (подойдет ошпаренный кипятком камень или фарфоровое блюдце, но никакого железа!)
Капусту очисти от совсем тонких листов и мелко нашинкуй, а морковь потри на крупной терке. Но можно обойтись и без моркови. В глубокой миске смешай капусту, морковь, соль и тмин. Салат нужно переложить в чистую стеклянную банку и слегка утрамбовать. Залей прохладной водой с горкой, чтобы капуста была полностью ею покрыта! Теперь закрой банку несколькими слоями марли и оставь в темном и прохладном месте. Лучшая температура для квашения – 19–22 градуса по Цельсию. Каждый день старайся протыкать капусту до дна деревянной палочкой (например, для роллов), чтобы вышли лишние пузырьки и капуста «задышала». Обычно активное брожение начинается на третий день, а на четвертый капусту уже можно высыпать в миску/таз и, переложив в целлофановые пакетики, отправить в морозилку. А можно просто переставить в чуть более прохладное место, но не в холодильник, и выждать еще 2–5 дней, чтобы в капусте накопилась максимальная концентрация витамина С. Затем храни капусту в холодильнике до полутора месяцев.
Мой совет: не квась сразу много капусты, если пока не набила руку. Подводных камней в этом процессе немало, но стоит только приобрести навык, как от квашения будет не оторвать. Кстати, квасить можно не только капусту, так что, если ты втянешься, можешь найти много информации в интернете о том, какие овощи можно использовать в качестве источника молочнокислых бактерий для твоего счастливого живота.
Сколько длится этот, пятый этап? Как ты сама решишь. Можешь в принципе сделать квашеную капусту частью своего повседневного рациона. Можно также готовить с ней супы, тушить ее или комбинировать с грибами, красной фасолью, болгарским перцем или свежим ялтинским луком, чтобы разнообразить меню. А какой классический винегрет без квашеной капусты?
Удивительно, но то, что украшало рацион наших предков с древних времен, сейчас не просто активно исследуется, но и получает поддержку в том числе западного ученого мира. Вот только некоторые позитивные эффекты продуктов – источников лактобацилл, которые выделяют исследователи (если внимательно изучить PubMed).
1. Похудение или удержание здорового веса.
2. Улучшение состояния кожи.
3. Борьба с негативными последствиями воздействия УФ-лучей.
4. Уменьшение симптомов синдрома раздраженного кишечника.
5. Снижение воспаления при артрите.
Но если квасить совсем некогда, то можно купить готовый продукт, однако предварительно внимательно изучив состав: в нем не должно быть сахара, усилителей вкуса и консервантов. Или заменить квашеную капусту готовыми инкапсулированными бактериями. Такие препараты называются пробиотическими и существуют в большом разнообразии. Единственный верный критерий выбора – чтобы подходило тебе.
Если после траволечения в ответ на прием пробиотиков ты все равно испытываешь газообразование или ощущение распирания в животе, то какой-то из штаммов бактерий для тебя лишний. С квашеной капустой в этом смысле надежней и дешевле иметь дело.

Чего ждать после прохождения всех этапов восстановления

нормального пищеварения с помощью трав и не только?


Как показывает практика моих учениц, спустя примерно полтора месяца с начала применения вышеуказанных рекомендаций, у них происходят следующие изменения.
• Проходит метеоризм, и появляется необычайная легкость в животе.
• Улучшается липидограмма.
• Лицо очищается от высыпаний.
• Проходит тяжесть в правом боку.
• Отступают симптомы инсулинорезистентности.
• Стройнеет талия.
• Повышается настроение.
• Появляется желание жить, творить и радоваться каждому дню.
А визуально это все выражается в первую очередь в том, что на коллажах «До/после» я вижу значительное уменьшение живота – он из напряженного становится красивым, женственным, с плавными линиями и даже иногда с мышечным рельефом.
Надеюсь, я смогла тебя замотивировать ☺
Прежде чем закончить эту главу, хотелось бы поделиться с тобой еще парочкой рецептов травяных сборов, которые обладают не столь специфической активностью, а просто способны поддерживать местный иммунитет кишечника и в целом оздоравливать организм.
И если повторять схему от дисбиоза из пяти этапов следует не чаще двух раз в год, то рецепты, которые я размещу ниже, могут стать регулярными спутниками твоего рациона, если ты оценишь силу трав.

Универсальный травяной чай на вечер
• Мята перечная (Mentha piperita)
• Тысячелистника обыкновенного трава (Achillea millefolii)
• Календулы лекарственной цветки (Calendulae officinalis flores)
• Ромашка аптечная (Matricaria chamomilla)
• Чабрец, или тимьян ползучий (Thymus serppyllum)
• Зверобоя продырявленного трава (Hyperici perforate herba)
Важный нюанс – в этом сборе есть ромашка, которая обладает выраженной антибактериальной активностью, поэтому пить его более месяца не стоит, а вот исключив ромашку из состава, можно пить и следующий месяц тоже, а потом ромашку опять вернуть и в дальнейшем соблюдать цикличность.
Я беру по небольшой щепотке каждой травы и заливаю кипятком (300–500 мл) в термосе. Через 30 минут вкусный чай с банными нотками готов. Его время – после 15:00 и вплоть до позднего вечера. Важно понимать, что практически все травяные чаи обладают мочегонным действием, поэтому в первой половине дня должна быть выпита практически вся норма твоего водного баланса (30 мл чистой воды на каждый килограмм веса).
Этот чай подавляет аппетит, избавляет тело от отечности, нормализует пищеварение и выравнивает эмоциональный фон.
Но есть еще один совет, который поможет абсолютно всем в современном мире – дефицитарном по магнию. Держи в холодильнике магниевую минералку или в аптечке качественную биологически активную добавку с этим минералом (лучшие формы – глицинат, малат, цитрат) и, как только тебе захотелось поесть после 18:00, выпивай стаканчик теплой минералки или пару таблеток магния (желательно не менее 200 мг активного вещества) и наблюдай удивительную вещь – жор как рукой снимает.

ЗЕЛЕНЫЙ ЛИСТОВОЙ ЧАЙ, ТЕРПКИЙ И С ГОРЧИНКОЙ
Да, этот распространенный в миру продукт тоже весьма полезен. Только не пыль из беленого пакетика, а настоящий сушеный лист, предварительно промытый горячей водой (как говорят чайные мастера: «чтобы смыть руки фермера») и затем запаренный водой 70–80 градусов по Цельсию и выдержанный под крышечкой 15–20 минут.
С ноткой терпкости и легкой горчинки, зеленый чай считается источником танинов – тех самых антиоксидантов-флавоноидов, которые снижают уровень воспаления в организме. Когда надоел универсальный травяной чай на вечер, можешь заваривать себе пару небольших чашечек зеленого. Но не забывай, что мочегонный эффект у него тоже мощный, поэтому не старайся восполнить зеленым чаем водный баланс: не выйдет.

КОРНИ ОДУВАНЧИКА – ПЯТЬ ДНЕЙ В МЕСЯЦ
Если ты менструирующая женщина, отвар из корней одуванчика можно пить сразу после менструации, чтобы восполнить утраченное железо и восстановить силы. Также у одуванчика прекрасная способность снимать отечность лица и живота. Поэтому я часто рекомендую интенсивный курс отвара корней одуванчика: промытые и измельченные корни одуванчика (1 ст. л.) заливаются кипятком (300 мл) и настаиваются в термосе не менее 30 минут. Это лучшие первые два стакана воды до завтрака, которые только можно представить.
Опять-таки все противопоказания, которые я писала выше, актуальны и здесь: камни в желчном и в почках, беременность и детский возраст, онкология и острые воспалительные заболевания!

КОРНИ ЛОПУХА ДЛЯ ТЕКУЧЕЙ ЖЕЛЧИ И ЗДОРОВЬЯ ЖКТ
Когда ты чувствуешь, что печени нужна поддержка, в помощь идут корни лопуха. Конечно, это не отменяет консультации у лечащего врача, но, если ни один из опасных диагнозов не подтвержден, можно пробовать профилактику – 1 ст. л. промытых корней лопуха заливается 200 мл кипятка, настаивается в термосе или под крышкой, процеживается и пьется по одной части трижды в день за 30 минут до еды.
Курс составляет столько времени, сколько тебе требуется, чтобы наладился стул. К слову, правильный стул – умеренно мягкой колбаской (прости за подробности, но все, что естественно, – это не безобразно) 1–2 раза в день в зависимости от скорости метаболизма, а остальное – отклонения от нормы.
Вот, пожалуй, все тайны кладовой природы, которые выручают меня всегда и которыми мне не стыдно было поделиться.
Но закончить эту главу я хочу таким призывом: ни одно, даже самое полезное, питье не может сравниться с чистой питьевой водой (желательно из проверенной скважины или после обратного осмоса и минерализации). Поэтому, надеясь на травы, как говорится, и сама не плошай – в промежутках между едой ты должна предлагать себе выпить умеренно горячую воду (40–45 градусов по Цельсию): выпила глоток, не захотелось – отставила, захотелось еще – пьешь. Я искренне желаю, чтобы мода со стакана кофе в руке переменилась на классный термос с горячей водой под рукой, как советуют нам мастера восточных практик.
Уф, эта глава не была легкой. Зато следующую смело можно назвать сборником рецептов: вкусных, несложных, сбалансированных. Но помни, что иногда кардинальные перемены в жизни наносят стрессовый удар, поэтому не беги за всем и сразу: выбери для себя несколько наиболее подходящих рецептов или обогати свой рацион теми продуктами, которые тебе покажутся заманчивыми. И тогда мелкими шагами ты постепенно придешь к цели без срывов и нервного напряжения.



Глава 11

меню от вздутия живота и расстройства пищевого поведения


В этой главе я предложу тебе при составлении своего рациона пользоваться правилами пяти вкусов, семи цветов, тарелки, ладошки и здравого смысла. А также помогу подсказками и готовыми рецептами – вдруг тебе тоже понравится.
Сейчас непопулярно говорить о том, что в еде должны быть какие-то ограничения. Напротив, большинство фитнес-гуру предпочитают показывать, как они едят все и даже больше. Но иногда упоминают, что все-таки придерживаются принципа 80/20, где большая часть продуктов – 80 % – полезные и нужные, а 20 % – те, которые ну захотелось. Однако демонстрируются чаще именно всякие вредности, чтобы шокировать публику, мол, вот какая я стройная, а ем такую гадость. И где-то сразу после этого: «Записывайся ко мне на фитнес-марафон».
Я в этой главе не буду тебе врать и стараться сделать так, чтобы «клиенту было хорошо, свободно и привольно». Спокойный живот требует определенного рациона. И не нужно полагать, что все тут сугубо индивидуально – оно, конечно, так, но есть общие слагаемые, которые невозможно игнорировать.
Давай сначала разберем, что такое расстройство пищевого поведения и как в него не попасть.

СПРАВКА

РПП – это психическое заболевание, характеризующееся патологическим отношением к еде, собственному телу и весу.


Только мне вот интересно одно: а что такое физиологическое отношение к еде? Такое определение часто дают доктора, которые сами перекатываются колобком от кабинета к кабинету. То есть потреблять в себя все, много и обязательно до последней крошки – это физиологично? Нет, я, конечно, не пытаюсь оспорить достижения психологии. Просто хочу сказать, что, изучая справочник психических расстройств, любое можно в той или иной степени найти у себя.
На самом деле есть все и особенно хотеть есть все – это действительно физиологично, если руководствоваться своими гормональными всплесками и эволюционными поведенческими стереотипами, связанными с инстинктом выживания и стремлением к продолжению рода. Но стоит только включить кору больших полушарий, как, возможно, возьмет да и придет в голову что-нибудь эдакое:
А что, если бы меня пригласили на званый ужин инопланетяне – марсиане какие-нибудь, у которых на планете кроме камушков и пыли нет больше ничего? А раз нет, но питаться чем-то надо, то и научились марсиане всех возрастов за миллионы лет эволюции эти камушки готовить и есть. Я сажусь за стол, мне подают марсианскую тарелку с красиво уложенными и еще дымящимися камушками – только из печи. Мои варианты: отказаться, объяснив, что к такому мой желудок не привык и, скорее всего, я отброшу коньки после этого званого приема; или давиться, но есть, так как в детстве меня научили, что отказываться – неприлично…
Я предпочла бы жизнь возможной обиде марсиан. А ты?
Это, конечно, все сказочки, а вот реальность:
• маргарин находится всего в одной молекуле от того, чтобы быть пластиком. Однако используется при этом во множестве кондитерских изделий и в фастфуде. И его друзья – гидрогенизированные растительные масла, майонез – не лучше;
• очищенный белый сахар – это бесполезный рафинированный углевод, который отбеливают и дезинфицируют хлорной известью (хлоркой);
• колбаса делается из кашицеобразной массы, которая считается отходом производства или мясом механической обвалки. Оно включает в себя обрезки настоящего мяса, кости, прожилки, сухожилия, кожу и нитрит натрия, а для массы и сытности все это дополняется пшеничным и соевым белком, для вкуса и аромата – соответствующими веществами – усилителем вкуса и ароматизаторами;
• магазинный мед готовится из искусственно окрашенного кукурузного сиропа;
• молоко, сыры, шоколад из низкого ценового сегмента – это обычно порошковые продукты, приготовленные на основе заменителя молочного жира или какао-масла – тех же гидрогенизированных растительных масел, которые забивают сосуды и вызывают воспаление в ЖКТ;
• пакетированные соки, соусы из банок, сладкие сиропы, газировки, чипсы – это откровенно искусственная еда и напитки с большим количеством вкусоароматических добавок и сахара или соли.
Как по мне, так расстройство пищевого поведения – это про страх по отношению к еде, но то, что перечислено выше, – это НЕ ЕДА! И исключение подобных «продуктов» из своего рациона – это осознанный подход к питанию.
Глобально маркетингу очень выгодно внушить населению, что есть можно и нужно все. Дойди дело до марсианских хорошо пропекшихся камней, нам бы и их поднесли на блюдечке, как это делается с большинством синтетических продуктов – они красиво фотографируются, появляются в кинематографе, рекламируются звездами. И чем дальше движется прогресс и растет население планеты, тем больше появляется альтернативной пищи. Ведь растениеводство и скотоводство не резиновые, а точнее, дорогие и бессмысленные. А массы съедят все, чем красиво помахали перед носом…

Так что первое правило – это правило здравого смысла


Хватит бояться картошки, потому что от нее тупеют, и шпината, потому что от него образуются камни в почках.
Запомни: еда – это то, что растет само или культивируется сотни и тысячи лет или добывается в дикой природе, а не еда – это то, что разрабатывается в лабораториях.
Так вот еда (если питаться в меру) – полезна вся, за исключением известных ядов. И я бы правило меры выделила отдельным пунктом, но думаю, его не нужно разжевывать: всем ведь понятно, что для здоровья полезно есть на полведра меньше.
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Второе – правило тарелки


Концепцию «здоровой тарелки» разработали ученые Гарвардской школы питания (США), которые, надо полагать, основывались на принципах средиземноморской диеты, и вот почему: половину тарелки (довольно приличного размера – 24–26 см) специалисты предлагают наполнять овощами и фруктами, причем преимущественно именно овощами; четверть тарелки – цельнозерновыми продуктами (крупами, например, или макаронами из цельной пшеницы); еще четверть отдавать качественному белку (рыбе, птице, бобовым, творогу, сыру длительной выдержки). А сверху эта красота должна быть полита нерафинированным растительным маслом. Ну чем не средиземноморская диета? Она самая, просто представлен бытовой способ подсчета белков/жиров/углеводов на глаз.
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Только вот правило тарелки само по себе не слишком индивидуально, если не дополнить его правилом ладошки.

Правило ладошки – которое делает правило тарелки персонализированным


Тарелка в 26 см, поделенная на части, – это усредненная мера. А вот две твоих собственных ладошки с пальцами еды на этой тарелке – это уже хорошо: мужчине под 2 метра – одно наполнение, а мальчику 10 лет – другое, хоть и в рамках тарелочного правила.
Прикидываешь на каждый основной прием пищи, если их три:
•ладошка без пальцев придется на источники белка;
•с два кулака – овощей и зелени;
•объем, который поместится в ладони, сложенные лодочкой, – цельнозерновые углеводы;
•две фаланги большого пальца – на растительные жиры;
•две фаланги – на животные.
А на второй завтрак оставь:
•источники полезных жиров и клетчатки, например хумус (из нута) или орехи;
•а также пригоршню цельных углеводов или любимый напиток: матчу, цикорий, кофе (если хорошо переносишь и не страдаешь излишней тревожностью).
Обычно этого достаточно, чтобы удовлетворить запросы среднестатистического организма в макронутриентах – белках, жирах и углеводах. На глаз такое количество составит примерно 2000 ккал для женщин и от 2500 до 3000 ккал для мужчин. То есть и закроет основной обмен веществ, требуемый на поддержание жизнедеятельности, и даст энергии и сил для свершений. Но тут надо понимать, что все зависит от целей. Если хочется похудеть, то второй завтрак лучше не оставлять. Если ты преимущественно сидишь, то можно чуть урезать в количество сложные углеводы.
Однако данное правило, как и правило тарелки, ни в коей мере не согласуется с принципами кетодиеты, поэтому, если ты искала у меня рекомендации по этому стилю питания, – не обнадежу. Я все же буду ориентировать тебя на долгосрочный и здоровый результат, а не на форсированное похудение путем жестких ограничений.
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И еще одно: ты же помнишь, что в средиземноморском стиле питания нет супов, ну в привычном нам понимании этого блюда? А суп, особенно в переменчивом климате России, – очень полезное изобретение. Поэтому относись к ладошкам с легкой нотой пофигизма: «Так, тут у меня щи, а значит, костный бульон и немного порезанного мяса (то есть примерно ладошка белка), из овощей – только капуста и немного моркови (мало, даже на кулак не наберется, то есть к супу стоит добавить салат, заправленный нерафинированным маслом), еще картошка – она очень крахмалистая, поэтому ближе к углеводной составляющей тарелки, так что можно ее засчитать, но если добавить подсушенный кусочек цельнозернового хлеба – он тоже не будет лишним». Или: «Так, мне предлагается съесть сэндвич, что тут у нас: 2 треугольника пустого белого хлеба (на муке из модифицированной пшеницы с дополнительной порцией клейковины), майонезный соус… О! Есть немного консервированного тунца как источника белка, листик салата и кружочек помидорки – н-да, это не тянет даже на половину от того, что полезно было бы съесть для здоровья, бóльшая часть этого блюда – это не еда».
Вот такая беглая оценка на глаз поможет тебе быстро формировать рацион и не сделает из тебя неврастеничку.

Правило семи цветов


По-другому – это правило радуги. Если предыдущие приемы помогали нам учесть наличие всех МАКРОнутриентов, то теперь мы пытаемся получить из пищи как можно большее количество витаминов и минералов, то есть МИКРОнутриентов. Хотя, акцентируясь на цвете продукта, я бы также говорила и о разнообразии антиоксидантов в тарелке. Цвет овощам, фруктам и зелени придают флавоноиды, которые как раз защищают нас от воспалительных процессов и раннего старения. Но о флавоноидах я расскажу в главе про травы и их терапевтические возможности, а пока тебе просто нужно знать, что чем ярче наполнение твоей тарелки, тем больше пользы ты получишь от приема пищи. Сравни.
Белое картофельное пюре на белом молоке со сливочным маслом и сосиской.
И картофельное пюре с щепоткой куркумы, зеленым сливочным маслом (пробитым с петрушкой), посыпанное рубленым укропом, с салатом из моркови с чесноком и имбирем, заправленным льняным маслом, и с белой рыбой, запеченной в специях.
Принципиальных различий тут нет – картошка, источник белка и животный жир, но ты всегда можешь «дотягивать» привычные блюда до более здоровых. А уж как важно приучать к цвету маленьких детей, потому что, если этого не сделать вовремя, то, уже начиная с более или менее осознанного возраста, вводить новые продукты будет крайне сложно. Данное явление даже получило название – пищевая неофобия, по причине которой у современных детей развиваются дефициты и недостатки витаминов и минералов, которые часто не решаются приемом БАДов.
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Правило пяти вкусов – для удовольствия


Очень часто здоровая еда воспринимается как пресная.
Да, если бланшировать брокколи, то есть обдать кипятком и немного в нем подержать, а потом просто подать ЭТО на стол, даже я, пожалуй, откажусь.
Но если обильно полить готовую брокколи соком лайма, вкуснейшим оливковым маслом с легким травянистым привкусом и ненавязчивой горчинкой, посолить, добавить немного очищенных сушеных фисташек и тертого безлактозного (об этом расскажу чуть позже) сыра, то получится идеальное блюдо, которое может выступать гарниром к рыбе или, наоборот, к нему можно подобрать гарнир в виде киноа или риса басмати и получить прием пищи, от которого действительно пальчики оближешь. Просто нужно знать секрет лучших ресторанов мира, а не посредственных заведений общепита, которые делают ставку на сахар и глутамат. Настоящие профессионалы доводят блюдо до идеала, обыгрывая в нем все пять вкусов: горький, соленый, сладкий, кислый и умами (глубокий мясистый).
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Лично я всегда держу у себя на кухне вяленые томаты, оливки без косточек, сухие водоросли вакамэ, соевый соус без глютена с низким содержанием соли, сухие лук и чеснок, копченую паприку – эти продукты позволяют добиться эффекта умами практически в любом блюде.

Правило безмясных дней


Учеными доказано, что оволактовегетарианство (растительный рацион + молочные, кисломолочные продукты и яйца), лактовегетарианство (растительный рацион + молочные и кисломолочные продукты), а также включение рыбы и морепродуктов в растительный стиль питания покрывает все потребности организма по белкам, жирам и углеводам. Единственная проблема, которая может возникать – это недостаток железа, но при потреблении бурой и темной зелени, гречи и отваров шиповника и она может быть решена.
Однако на практике могу сказать вот что: сбалансированный преимущественно растительный рацион выходит значительно дороже мясного и далеко не всем по карману. Однажды я неделю отдыхала отдельно от семьи и купила продукты, чтобы прожить ее без мяса, но со всеми необходимыми для здоровья и красоты нутриентами. Чек вышел на более чем 10 тысяч рублей (по состоянию на 2024 год). Я считаю, это неподъемная сумма для многих среднестатистических семей с количеством членов в них от трех человек, а уж тем более для пенсионеров. Бюджет, к сожалению, не учитывается во многих популярных рационах. При этом вегетарианство на булках и фруктах – это нездоровый стиль питания, который я бы не рекомендовала ни одному здравомыслящему человеку. А уж тем более человеку с психическими отклонениями. Ведь первое, на чем негативно сказывается неполноценное питание, – это мозг, его когнитивные способности.
Однако я обеими руками ЗА безмясные дни, которых предлагаю устраивать хотя бы 2–3 на неделе. Да, мясо содержит полный аминокислотный состав, необходимый человеку для строительства мышц, связок, сухожилий, а также транспортных функций крови и тому подобного. Кроме того, оно содержит легко усваиваемое гемовое железо и витамин В12. Но наряду с этим мясо является источником синтетического гормона роста и антибиотиков, которыми неизбежно кормят всех животных современной отрасли. Поэтому лучший выход из текущей ситуации – чередовать классический северный рацион, где в обязательном порядке есть мясо, с южным, где ставка делается на рыбу, и разбавлять все это растительным, но с использованием некоторых продуктов. Такое жонглирование стилями питания позволит тебе не растерять микробное разнообразие кишечника, снимет напряжение с печени и наряду с этим закроет потребности во всех витаминах и минералах.
В рецептах для безмясных дней я буду стараться использовать самые недорогие, но эффективные продукты. А мясные дни помогу сделать более легкими благодаря натуральным соусам, которые способствуют более быстрому усвоению животного белка.

Ну и, пожалуй, последнее правило – 80/20


Где большая часть рациона в течение дня – 80 % – это продукты для здоровья, выбранные с умом, а 20 % – вкусняшки (но молю, и тут не оставляй ум где-нибудь в бардачке своей машины). Я все-таки напоминаю, что есть еда и не еда. И несмотря на то что «мазик» (майонез), сникерс, кола, бургер, картошка фри, яблочный сок «100 %» в тетрапаке могут казаться вкусными, они даже в единичном случае не проходят для здоровья бесследно. Какой смысл в том, чтобы съесть, а потом мучиться – и нет, не угрызениями совести, а животом?
Конечно, если ты раз в месяц дорываешься до своей любимой пачки картофельных чипсов – да и замечательно (ведь если запретить себе есть суп вилкой, то во время трапезы желание взять вилку так и будет зудеть где-нибудь в районе пальцев правой руки). Однако почти четверть рациона в течение дня, отданное на откровенно синтетические продукты, – это слишком много. Но почему бы не сделать домашний майонез без сахара на оливковом масле и не заправить им домашнюю селедку под шубой? Вроде бы и не совсем сбалансированный прием пищи, но так сильно греющий душу. Либо просто съесть с чаем треть 100-граммовой плитки горького шоколада после основной еды или в качестве второго завтрака. Все равно ищи альтернативу, задавая себе последовательные вопросы: а это любимое блюдо я могу сделать полезнее без потери во вкусе? И решение всегда найдется.
Вроде бы все ☺
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Теперь я поделюсь с тобой рецептами для недельного легкого, но здорового рациона.
• Несмотря на то что они все просты в исполнении, подумай: а можешь ли ты сделать какие-нибудь заготовки заранее, чтобы в моменте спешки не сорваться на то, что попадется под руку.
• Эти рецепты вполне универсальны, то есть на них можно «подсаживать» и детей, и мужей, так как готовка каждому по блюду – каторга, как по мне.
• Все меню можно использовать как элиминационную диету, то есть с исключением высокоаллергенных продуктов для их возвращения через три недели и оценки реакции организма (речь идет о кофе, глютене и лактозе).
• В промежутках между основными приемами пищи пей побольше теплой воды (40–45 градусов по Цельсию).



Рецепты семи завтраков


1. 2 яйца в мешочек со стручковой фасолью в чесноке и масле
Ингредиенты
• 2 яйца С1 (от более молодых куриц, чем С0)
• Замороженная стручковая фасоль – от 30 до 50 г
• Оливковое масло – 2 ст. л.
• 2 зубчика чеснока
• Кунжутная паста – 1 ч. л.
• Лимон или лайм
• Черный перец, соль
• Любимая зелень для подачи
Приготовление
Яйца в мешочек – это яйца с плотным белком и жидким желтком. Воду в кастрюльке доведи до кипения, посоли. Яйца помой под проточной водой и брось в кастрюлю, убавь огонь до среднего и вари ровно 6 минут. Если желток покажется тебе слишком плотным, то в следующий раз готовь 5 минут.
Замороженную стручковую фасоль (меряй ее по углеводам, то есть ладонью-лодочкой) опусти в кипящую в сковороде воду, подержи под крышкой 3–5 минут. Затем слей воду, оставь фасоль в дуршлаге, а на ту же сковороду налей 1 ст. л. оливкового масла. опусти в него 2 зубчика натертого чеснока и дождись, когда он начнет издавать приятный аромат. Теперь верни в сковороду стручковую фасоль, перемешай с маслом и чесноком и готовь на среднем огне еще около 5–7 минут до мягкости фасоли.
К блюду идеально подойдет кунжутный соус: смешай в маленькой тарелке или в стакане 1 ч. л. кунжутной пасты (тахини), 1 ст. л. оливкового или другого нерафинированного масла, 1 ст. л. лимонного сока или сока лайма. Если получилось слишком густо, можно ввести немного воды и под конец – щепотку черного перца по желанию.
Поруби любую зелень (в количестве с кулак) в качестве «подушки» для яиц, выложи их, рядом – готовую ароматную фасоль, а сверху полей ее кунжутным соусом. Готово!

ПРИМЕЧАНИЕ

Дети обычно с удовольствием едят фасоль. Но если раньше в их рационе она отсутствовала, то просто приготовь к яйцам гарнир в виде любой каши, а фасоль все равно положи на тарелку. Я называю это знакомством. Ребенок, может, и не съест ее, но сам факт – допуск в свою тарелку – уже первый шаг на пути к сближению. Чем чаще это будет происходить, чем больше ребенок будет видеть родителей, которые наслаждаются полноценными блюдами, а не фастфудом, тем толерантнее он будет к новой еде. И со временем сам отважится попробовать. Главное, не принуждать!



2. Салат с сыром длительного созревания, кукурузой, огурцами и «шоколадной» курагой
Ингредиенты
• Твердый или полутвердый сыр без лактозы – от 30 до 50 г
• Миска любой доступной зелени: ромэн, мангольд, свекольная ботва, айсберг, рукола и т. п.
• 1–2 небольших огурца
• Лайм
• 2 ст. л. кукурузных зерен
• 3 шт. шоколадной кураги (матовой на поверхности, чтобы избежать наличия консерванта и глюкозно-фруктозного сиропа)
• 4–5 маленьких оливок или 3 больших
• 1 ст. л. оливкового масла
• Кунжутное семя и крупная морская соль для посыпки
Я не переношу лактозу, но есть виды безлактозного сыра, которые мне подходят. Это определяется только опытным путем. Сыр – отличный источник белка, но на прилавках магазинов чаще всего встречаются сырные продукты, где молока максимум 20 % в сухом веществе, а остальное – пальмовое масло, растительный белок и вкусоароматические добавки.
Цену хорошего сыра легко определить, если знать, что на производство 1 кг уходит около 10 литров молока. Смотри состав! Максимум, что там должно быть, – это: молоко, закваска из молочнокислых бактерий, ферментный препарат микробиального происхождения, соль. Кальций хлористый и лимонная кислота – с натяжкой, но это уже не показатель высокого качества. Лучше всего брать полутвердые или твердые сыры, так как они являются сортами длительного созревания, что дает возможность получить легкий в усвоении продукт.
Приготовление
Сыр для салата нарежь кубиками. Получившаяся порция – ладонь без пальцев, помнишь? Поруби любую зелень: мангольд, ромэн, руколу, латук, пекинскую капусту, айсберг. Чем более насыщенный цвет у салатных листьев, тем они полезнее. Уложи «подушкой» на тарелку, по объему не менее двух ладошек.
Сверху обильно полей салат соком половины лайма, выложи нарезанный кубиками сыр. Огурцы тоже нарежь на кубики и распредели между сыром.
Что касается кукурузных зерен, то ты можешь использовать 2 столовые ложки консервированной кукурузы без сахара (смотри состав) или заранее отвари замороженные зерна кукурузы.
Шоколадная курага – это более темная курага с шоколадным оттенком и матовой поверхностью, которая проходит процесс естественной сушки и не поливается глюкозно-фруктозным сиропом. Стоит обычно дороже простой кураги, но нам ее надо совсем немного. Три штучки промой и замочи заранее на час в теплой воде. Размякшую курагу порежь на мелкие кубики, смешай с кукурузой и добавь в салат.
Чтобы нейтрализовать сладкий вкус кураги и кукурузы, укрась салат порезанными на кружочки 4–5 оливками, посоли морской солью среднего помола, посыпь 1 ст. л. кунжутного семени (или подсушенного на сковороде тыквенного) и полей 1–2 столовыми ложками нерафинированного масла (здесь подойдет льняное, оливковое, конопляное).

Примечание

Дети редко едят салаты, для них это мешанина. Ты можешь приготовить рис басмати и рядом с ним положить все отдельными кучками: зелень (для детей это обычно айсберг или пекинская капуста), курагу, кукурузу и огурцы, нарезанные палочками. Полей растительным маслом.



3. Скумбрия с печеным в кожуре картофелем и маринованной цветной капустой
Ингредиенты
• Цветная капуста – около 100 г
• Картофель – около 100 г
• Апельсин – 1 штука
• Корень имбиря – 1 см
• Скумбрия – половина средней рыбины
• Оливковое масло, специи по вкусу, соль
У тебя может возникнуть вопрос: почему предлагаемые мною завтраки больше похожи на ужины. Дело в том, что на завтрак легче съесть здоровую пищу. К ужину мы уже слишком устаем, чтобы эмоционально быть готовыми к полноценному приему пищи. Вечером в нас просыпается внутренний ребенок, который канючит: «Разве я не заслужил(-а) этот маленький кусочек торта или эти 6 штучек роллов с красной рыбкой? Или эту упаковку печенья без сахара, наконец?» Поэтому ужин, который будет включать в себя очень инфантильный продукт – кашу (или просто зерновой гарнир), а также немного полезных жиров – очень хороший психологический маневр. Не надо бояться сложных углеводов с 17:00 до 18:00. Они показаны практически всем в нашем стрессовом ритме жизни, так как стимулируют выработку серотонина, который служит строительным материалом для мелатонина, что полезно в преддверии сна. И у тебя пройдет тяга заглянуть в холодильник «еще разочек» после шести. Или же напротив – после шести ты займешься заготовкой продуктов для завтрака, что тоже даст возможность с удовольствием предвкушать его и проснуться на следующий день уже голодной. И да – ты будешь худеть медленнее, чем на жестких диетах, но стабильно вольешься в новый стиль питания и сможешь придерживаться его без срывов. Это куда более важно, чем резкая потеря килограммов.
Еще одно – картошка. Многие думают, что если ты на ЗОЖ, то это зло. Неправда. Старый картофель после января уже действительно не следует употреблять в пищу, он накапливает в себе ядовитое вещество – соланин. Особенно если он позеленел и начал прорастать. А вот молодая картошка, приготовленная в мундире, – это полезный гарнир, который может занимать часть тарелки, предназначенную для сложных углеводов.
Приготовление
Итак, промой цветную капусту, раздели на соцветия, залей кипятком и дай настояться под крышкой 5–7 минут.
За это время тщательно промой картофель и поставь его готовиться в кожуре любым удобным способом: в духовке, в кипящей воде, в аэрогриле, в микроволновке или даже в мультиварке, если такой зверь есть у тебя на кухне. Какой бы вариант ты ни выбрала, он займет около получаса вместе с помывкой овоща.
Вернись к цветной капусте. Слей воду и сложи соцветия в глубокую миску, посоли их и залей соком половины или целого апельсина (зависит от количества капусты). Натри на мелкой терке 1 см корня имбиря и перемешай с ним капусту. Накрой второй тарелкой и убери в холодильник мариноваться.
Пока продолжает готовиться картошка, удали у скумбрии внутренности (обычно делается одним движением) и разрежь ее на две части вдоль хребта. Налей на сковороду воду, брось в нее перец горошком, лавровый лист и дольку лимона с кожурой, доведи до кипения. Положи в кипяток скумбрию, готовь с одной стороны под крышкой около 7–10 минут, а потом переверни и туши еще столько же или даже немного меньше. Главное, убери со скумбрии все черные прожилки: они обычно горчат. Одну готовую половину рыбы сразу положи в холодильник, если готовишь только на себя. Съешь ее через пару дней с подобным же завтраком или на ужин.
Разложи все на тарелке (только слей лишний маринад с цветной капусты), посыпь рубленой зеленью по вкусу и сбрызни картошку оливковым маслом, посоли.
Это будет завтрак покруче любого ресторанного, поверь.

Примечание

Скумбрия – очень полезная глубоководная рыба, богатая омега-3 жирными кислотами. К тому же недорогая. Но дети редко ее любят, иногда даже не переносят аромат, и она может оказаться для них слишком жирной. Поэтому заранее придумай альтернативу (просто отвари яйца) или подбери другую полезную рыбу: дикий лосось, сельдь (но учти, что она очень костлявая), палтус, сардины (но с ними точно не станешь возиться с утра), треска.



4. Скрембл из тофу и томатов с двумя тостами из зернового хлеба
Ингредиенты
• Тофу – до 80 г
• Зерновой хлеб – 2 подсушенных в духовке или на сухой сковороде кусочка
• Томат – 1 большой или 4–6 черри
• Шпинат – миска
• Сельдерей – 1 стебель
• Лук ялтинский – по вкусу
• Копченая паприка, соль
• Корень имбиря и цедра лимона
• Оливковое масло – 1 ст. л.
Это вариант растительного завтрака, который можно оспаривать, ведь тут есть тофу, а всем известно, что соя – это один из наиболее загрязненных продуктов в мире. Но тофу – это не соя в чистом виде. Он готовится путем створаживания соевого молока, то есть проходит не менее двух-трех ступеней обработки, за время которых оставляет многие вредные вещества в жидкой части. Зато тофу – это источник всех необходимых телу человека аминокислот (мельчайшая частица белка), а также он обладает фитоэстрогенной активностью, что полезно для женщин в период менопаузы.
Приготовление
На сковороде разогрей оливковое масло с небольшим количеством тертого корня имбиря и цедры лимона или лайма. Сверху покроши руками твердый тофу. Если у тебя шелковый тофу, то скрембл вряд ли получится. Тофу – это белковая составляющая, поэтому на одного человека возьми около 80 граммов. Обжаривай его на сковороде 3 минуты.
За это время нарежь на небольшие кусочки помидоры, порви руками листья шпината. Когда пройдет 3 минуты, посоли тофу, добавь томаты со шпинатом и щепотку копченой паприки. Перемешай и выключи огонь. Оставь под крышкой на 30 секунд.
Перед подачей укрась мелко рубленым красным (ялтинским) луком и измельченным стеблем сельдерея.
Это блюдо можно съесть как самостоятельное, так и с парой кусочков подсушенного в духовке зернового хлеба.

Примечание

Я не ем пшеничный хлеб, так как имею выраженную реакцию на глютен. Однако в любом большом городе можно найти пекарей или специальные магазины, где продается безглютеновый хлеб, а проживая в маленьких городах или населенных пунктах, стоит научиться печь его на закваске самостоятельно. Если же ты хорошо переносишь глютен (что можно проверить только исключением его на время), старайся выбирать бездрожжевой цельнозерновой на закваске, а не промышленный из муки и на дрожжах с сахаром, или опять-таки выпекай сама. Сейчас очень много обучающих курсов в интернете, да и просто блогах, в которых даются подробные рецепты и советы по приготовлению хлеба на закваске.



5. Красная чечевица с пармезаном и зеленым салатом
Ингредиенты
• Красная чечевица – 30–50 г в сухом виде
• Пармезан или любой твердый, полутвердый сыр – 30; для веган-варианта – 30 г подсушенного в духовке грецкого ореха
• Миска любой зелени
• Лайм
• Топленое или оливковое масло
• Льняное семя – 1 ч. л.
• Красная чечевица быстро варится и не требует предварительного замачивания, при этом является источником растительного белка.
Приготовление
Промой чечевицу под проточной водой и переложи в кастрюлю с толстым дном. Залей ее вдвое большим объемом воды и поставь на средний огонь без крышки. Периодически помешивай кашу. Спустя 20 минут посоли и поперчи чечевицу, влей оливковое масло, перемешай и выключи огонь, накрыв готовую кашу крышкой.
Натри пармезан или другой твердый/полутвердый сыр на мелкой терке. Выложи на тарелку любую нарезанную зелень, сбрызни ее соком половины лайма и любимым нерафинированным маслом, посередине выложи чечевицу, посыпанную пармезаном и 1 ч. л. льняного семени.

Примечание

Для сугубо растительного варианта и на элиминационной диете можно заменить сыр 30 граммами подсушенного в духовке измельченного грецкого ореха, а саму чечевицу для вкуса перемешать с печеным в духовке сладким перцем.


Дети редко соглашаются на чечевицу, но если сформировать из готовой каши котлетки (можно добавить 1 яйцо для клейкости или картофельный/кукурузный крахмал), обвалять в кукурузной муке и поджарить на небольшом количестве масла, то такой вариант обычно хорошо съедается с капустным салатом.

6. Как в ресторане – боул из киноа с любимыми добавками
Ингредиенты
• Киноа (можно заменить пшеном или амарантом) – 30–50 г в сухом виде
• Любые овощи 3–4 видов: капуста, огурцы, редис, перец и т. п.
• Авокадо или манго
• Сухие водоросли – 1 ч. л. (продаются в отделах с азиатской едой в крупных супермаркетах или на маркетплейсах)
• Морковь, маринованная в лимонном соке и натуральном меде или сиропе топинамбура
• Источник белка – на выбор
Приготовление
Предварительно промой киноа и замочи его в холодной воде на час – так оно лишится своей горчинки во вкусе. В данном рецепте дорогостоящий киноа можно запросто заменить на пшено или амарант – они практически идентичны по уровню пользы, а также на гречневую крупу (хоть зеленую, хоть жареную – какая душе ближе).
Залей крупу в кастрюле водой, доведи до кипения и убавь огонь до медленного. Накрыв киноа крышкой, готовь зерно от 15 до 20 минут, потом выключи плиту и оставь еще на пару минут – пропариваться.
Пока киноа или другое зерно варится, приготовь овощи, это могут быть:
• брокколи (промой, раздели на соцветия, залей кипятком, накрой крышкой, через 3 минуты слей воду, посоли, добавь масло)
• замороженный горошек, сваренный в кастрюле или мультиварке
• половинка мягкого авокадо, нарезанная дольками, или треть манго
• огурцы, редис, желтый перец – в свежем виде
• сухие водоросли вакаме, залитые водой на 10–15 минут
• морковь, тертая на мелкой терке, залитая лимонным соком с 1 ч. л. натурального меда и промаринованная в нем 20–30 минут

Идей, как ты понимаешь, масса – это что касается овощей, а белковая составляющая может быть такой:
• соленая красная рыба
• пара яиц в мешочек
• тофу, жаренный в соевом масле без глютена
• консервированный тунец
• куриная грудка – отварная или приготовленная на пару
• мидии
• кольца кальмара

Вариантов тоже хоть отбавляй.
Главное, не бойся экспериментировать и не зацикливайся на том, что завтрак – это кофе с бутербродом.

Примечание

Детям очень нравятся боулы. Они добавляют в процесс еды немного творчества – можно съесть все по отдельности, а можно сочетать это с этим, а то с тем, – а также позволяют познакомиться лицом к лицу со своей едой без необходимости вычленять частное из общего.



7. Святые блинчики с полезной начинкой
Святые потому, что без молока, сахара и пшеничной муки, но готовить тесто на них лучше всего с вечера, так как рисовой муке в нем нужно ожить и стать более удобоваримой для твоего ЖКТ. Блины не постные, они с яйцами; если захочется совсем веганские, то можно поэкспериментировать с вариантами замены: яблочным пюре, бананом, минеральной водой или семенами льна, размоченными в воде.
Ингредиенты
• Мука бурого риса – 60 г
• Растительное молоко из фундука (6 орешков на 100 мл воды – взбить блендером, процедить) – 150 мл
• Яйца – 1 шт.
• Яблочная клетчатка – 1 ч. л. (можно без нее)
• Кунжутное масло – 1 ст. л. (можно оливковое или жидкое топленое масло)
• Цейлонская корица, соль – по вкусу
• Сода, уксус
С начинкой опять могут быть любые варианты.
Если у нас уже есть углеводы в виде самих блинов, которые к тому же приготовлены с использованием яиц (белок уже тоже присутствует), то идеально дополнить блюдо растительной составляющей. И в данном случае это могут быть ягоды – свежие или размороженные и греческий йогурт.
Но если пока ты реагируешь вздутием живота даже на небольшое количество фруктов (мальабсорбция фруктозы), то и ягоды могут привести к такому же явлению. Поэтому мелко наруби зелень: кинзу, петрушку, укроп, смешай в небольшой миске с греческим йогуртом без добавок или мягким сыром, давленым чесноком и грецким орехом (не более 30 г), посоли и поперчи. Получится очень вкусный не сладкий, но сытный завтрак.
Приготовление
Растительное молоко, яйца, клетчатку, масло и специи взбей в блендере до однородности, добавь гашеную в уксусе соду, а после аккуратно введи в смесь муку и снова пробей блендером. Оставь тесто в холодильнике на ночь или на пару часов. Выпекай блины на небольшом количестве масла.

Альтернативный завтрак при наличии мощного блендера – ЗЕЛЕНЫЙ СМУЗИ.
Также ты можешь пару-тройку раз на неделе готовить себе вместо завтрака зеленый смузи. Особенно если имеешь цель похудеть или просто ограничена во времени с утра. Только не ассоциируй его с бананом и клубникой.
У зеленого смузи иной состав.
• Миска любимой зелени
(При этом стоит отметить, что айсберг не богат нутриентами, но дает мягкость; кинза – воздушность; фриллис – нейтральный и водянистый; свекольная ботваи мангольд – хорошие источники железа; петрушки надо немного, иначе смузи будет горчить; шпинат нейтрален во вкусе, но вреден в большом количестве, так как способствует камнеобразованию в почках; микрозелень – отличный источник витаминов и антиоксидантов, но будет давать характерный вкус, поэтому лучше добавлять ее в небольшом количестве или оставить на салат; кейл (листовая капуста) – богат витамином С и железом; листик базилика придаст пикантности; с дикоросами аккуратнее, надо очень хорошо знать их свойства и состояние своего организма, чтобы употреблять в сыром виде и большом количестве.)
• 1 небольшой некрахмалистый овощ
(Сельдерей. Считается, что хорошо очищает организм, однако зачастую слишком загрязнен пестицидами, но не стоит совсем отказываться от него: по стеблю дважды-трижды в неделю в смузи – это не перегрузит печень; огурец – почти вода, но с калием и клетчаткой в кожуре, поэтому лучше его не очищать, если вырастили огурец самостоятельно или привезли от родителей с дачи; брокколи – буквально пару соцветий в сыром виде; кабачок – 2–3 кружочка.)
• 1 небольшой фрукт или горсть ягод
(Старайся использовать фрукты и ягоды, сбалансированные по количеству фруктозы и глюкозы: банан, авокадо (половина), ежевика, черника, клюква, грейпфрут (треть), свежий инжир, киви, мандарин, апельсин (половина), маракуйя, ананас, малина, клубника, манго.)
• Растительное молочко вместо воды или порция растительного белка
(Уточняю: зелень, овощи и фрукты пробиваются с водой, но, чтобы сделать смузи более мягким и однородным, а также улучшить усвоение фруктозы, я рекомендую сделать растительное молочко: 6–7 ранее замоченных хотя бы на час орешков (фундук, миндаль, грецкий орех) на 100 мл воды (жмых не используй в смузи) – пробить в блендере и процедить, получившееся молочко добавить к смузи. Или купи протеин без добавок и тем более подсластителя (например, гороховый) и добавляй порцию к воде, в которой потом взобьешь все остальные ингредиенты.)
• Специи
(Также ты можешь обогатить свой полезный напиток специями: молотые куркума, черный, белый или розовый перец, гвоздика, корица, тмин и так далее.)

Рекомендация по второму завтраку


Если ты поела очень рано, например в 7 часов утра, то имеешь полное право устроить себе второй завтрак до 11:00. Но это не полноценный прием пищи, а, например, порция жиров и немного углеводов для заправки энергией и серотонином или протеиновый батончик без сахара (я заказываю такие на маркетплейсах для всей семьи – в составе только гороховый протеин, сушеные ягоды и немного сиропа цикория для сладости, но без приторного вкуса).
Также ты можешь попробовать заранее насушить себе сухариков из бездрожжевого зернового хлеба и съедать пару штук со следующим напитком.
Цикорий или матча (порошковый зеленый чай) с растительным молочком, но не из тетрапака, а самостоятельного приготовления (тут можно использовать 20 г промытых кунжутных семян на 150 мл теплой воды). Для приготовления напитка порошок разведи в 100 мл горячей воды (70–80 градусов по Цельсию) и добавь 150 мл процеженного теплого растительного молочка (жмых или выбрасывай, или смешивай в блендере с королевским фиником и лепи из этого шарик – получится натуральная конфета, которую можно заморозить и съесть в один из дней как десерт).
Также ко второму завтраку подойдет напиток из шиповника (как источник витамина С), если на улице поздняя осень, зима или ранняя весна, чтобы поддержать иммунитет.
Рецепт напитка из шиповника
Ингредиенты
• Сухие ягоды шиповника – 80 г
• Яблоко зеленое – 1 шт.
• Вода – 1 литр
Сначала промой ягоды под проточной водой. Яблоко очисти от кожуры, удали косточки и нарежь некрупными дольками. Ягоды и дольки яблока сложи в кастрюльку и залей горячей водой, но не кипятком. Держи на среднем огне, стараясь не доводить до кипения, около 15–20 минут. Затем оставь под крышкой на 20–30 минут. Яблоко удали, а ягоды пробей в блендере с половиной стакана горячей воды и получившуюся жижу слей через сито в готовый напиток. Жмых от ягод выброси. Отвар из шиповника лучше пить слегка подогретым.



Рецепты семи обедов


Главное блюдо обеда – это суп. Особенно в прохладное время года. Я уже упоминала, что средиземноморское питание практически лишено такого прекрасного блюда. Супы – это традиция стран с переменчивым климатом: луковый – во Франции, минестроне – в Италии, мисо-суп и рамэн – в Японии, суп-гуляш – в Венгрии, а уж наших славянских супов не перечесть. Борщ, рассольник, уха, щи, солянка – фавориты русского стола. Но как их взять с собой на работу? Это не проблема – сейчас большой выбор ланч-боксов без вредного бисфенола А.

Примечание

Бисфенол А или BPA – это химическое вещество, которое используется при изготовлении пластиковой тары – бутылочек, контейнеров для хранения продуктов и пр. Считается, что при нагревании он может выделяться в окружающую среду, в том числе смешиваться с едой и водой и таким образом попадать в организм человека. А для нас – это ксенобиотик, то есть чужеродное вещество, которое не распознается иммунной системой и не выводится привычными способами. Европейский союз химиков считает, что даже в малых дозах BPA может оказывать негативное влияние на фертильность человека. Поэтому при покупке пластиковой тары обязательно ищи документы, подтверждающие, что этот пластик без BPA. Да, он стоит дороже. Но что может быть дороже здоровья?


Итак, я рекомендую тебе приобрести ланч-боксы для горячей еды. Но относительно супа все равно возникает вопрос: если семья небольшая или ты вообще живешь одна, то готовить только на себя суп – ну это надо прямо заморочиться. А я и сама этого не люблю, и тебя не стану обременять.
Сейчас практически в любом маркетплейсе или магазине полезных продуктов можно найти концентрированный сублимированный костный бульон без добавок, который является богатым источником коллагена, при этом будет служить основой для приготовления супа на скорую руку. Благодаря ему ты защитишь стенки своего желудка от повреждения, а значит, забудешь, что такое гастриты, язвы и изжоги.

1. Суп на скорую руку
Как ты понимаешь, это не один обед. Играя с ингредиентами, таких обедов можно сделать и семь и даже больше. Я опишу только примерные составы, а ты поймешь принцип и вскоре станешь готовить такие супы самостоятельно.
Шаг 1 – выбор углеводной составляющей. Это может быть картофель, бобовые (горох, фасоль), стеклянная рисовая лапша, горошек, кабачки, тыква и пр.
Приготовление: отварить или запечь любой выбранный продукт, нарезать кубиками или не нарезать вовсе – в случае фасоли, например.
Шаг 2 – выбор белковой части. Опять зависит от твоих предпочтений и вида супа, который ты хочешь приготовить: тофу, водоросли, грибы, лосось или форель, креветки, курица, индейка, фрикадельки, яйца и пр.
Приготовление: отварить, приготовить в аэрогриле, в мультиварке или на пару. Ту же куриную грудку можно сварить, разделить на «перья» и хранить в контейнере без бесфенола до трех дней, что очень удобно, учитывая современную занятость.
Шаг 3 – овощи. Это именно вкусоароматическое наполнение супа: любая зелень, морковь на мелкой терке, свекла, кубики сельдерея без жестких прожилок, томаты черри, капуста белокочанная квашеная, чеснок, капуста пекинская, кольраби и пр.
Приготовление: крахмалистые овощи, типа свеклы, лучше всего запечь и потереть на терке или нарезать мелкими кубиками, а водянистые овощи и зелень достаточно просто нарезать.
Шаг 4 – бульон. Как я уже сказала, это может быть покупной сухой костный бульон, который нужно будет просто развести горячей водой. Если же хочется заморочиться, то можно приготовить овощной или мясной бульон самостоятельно. Все зависит от обстоятельств.
Для обеда вне дома удобно взять все ингредиенты «гущи», сложить в суповую плотно закрывающуюся банку, а перед употреблением просто залить их костным бульоном, разведенным в кипятке (250 мл, то есть один стакан бульона на одного человека). Также имеет смысл заранее добавить в банку любимые специи и соль.

2. Греча с ломтиками печеного батата и парой перепелиных яиц
Ингредиенты
• Гречневая крупа – 30–50 г в сухом виде
• Батат – 1 шт.
• Перепелиные яйца – 2–3 шт.
• Шпинат – половина миски
• Оливковое масло – 1 ст. л.
• Куркума, копченая паприка, соль
• Любые семечки или кедровые орешки для подачи
В обед также хорошо есть злаки – это полезно для селезенки и поджелудочной железы, а еще дает возможность получить заряд энергии до ужина.
Приготовление
Тщательно промой гречневую крупу до чистой воды и поставь отвариваться до готовности.
Также в маленькой кастрюльке отвари 2 перепелиных яйца (они готовятся 5–6 минут в кипящей воде).
Батат – это сладкий картофель, клубни которого имеют оранжевый или фиолетовый цвет. Он богат каротиноидами, и если раньше был достаточно редким и дорогим продуктом в наших магазинах, то сейчас вполне доступен. Достаточно вымыть клубни и нарезать их дольками, промазать подогретым топленым или оливковым маслом, смешанным с куркумой, копченой паприкой и солью и выложить на пергамент.
Выпекай примерно 30 минут при температуре 200 градусов по Цельсию.
Для подачи можно выбрать шпинат – обдай его горячей водой (не кипятком), полей лимонным соком, выложи поверх дольки картофеля, рядом перепелиные яйца и гречу, а сверху посыпь кунжутом, тыквенными семечками или кедровыми орешками. Полей оливковым или другим нерафинированным маслом.

3. Золотистое пшено с топленым маслом, печеным яблоком и креветками
Ингредиенты
• Пшено – до 50 г
• Яблоко зеленое или желтое – 1 шт.
• Топленое масло – 2 ч. л.
• Креветки очищенные – 7–8 шт.
• Специи, соль
• Курага – 1 шт.
Яблоки могут потенциально вызывать вздутие, но в печеном виде и сочетании с белком обычно воспринимаются желудком лучше. Выбирай зеленые или сезонные яблоки, которые на срезе будут давать побурение. Яблоки, которые остаются белыми, являются источником фруктозы и клетчатки, не более.
Как запечь яблоко в духовке?
Вымой яблоко, положи его в форму для выпечки, вырежи плодоножку и в углубление заложи топленое сливочное масло. Поставь в разогретую до 200 градусов по Цельсию духовку на 15 минут. Спустя это время положи в углубление в яблоке нарезанную мелко одну курагу. Запекай еще 15 минут.
Креветки обычно продаются уже вареными, поэтому их достаточно залить кипятком и немного подержать под крышкой. На один раз на одного человека для порции белка достаточно 7–8 небольших креветок.
Пшено промой и отвари, а в конце варки добавь в него 1 ч. л. топленого масла и щепотку куркумы, перемешай, посоли по вкусу, накрой крышкой и оставь напариваться.
Красиво разложи все ингредиенты на тарелке и укрась следующими специями на выбор: морская соль, копченая паприка, чеснок сублимированный, тмин, розмарин или лемонграсс.

4. Салат с рассыпчатой зеленой чечевицей, свеклой и веганским соусом песто
Ингредиенты
• Зеленая чечевица – 50 г в сухом виде
• Свекла отварная – 2 шт.
• Кешью сухой – 30 г
• Сода – щепотка
• Петрушка, кинза – по небольшому пучку
• Оливковое масло – 1 ст. л.
• Сок лайма
• Зубчик чеснока
Приготовление
Замочи около 30 граммов кешью в питьевой воде комнатной температуры.
Промой и отвари свеклу в кожуре до готовности.
Зеленую чечевицу замочи на час, потом промой и отвари на среднем огне под приоткрытой крышкой до мягкости, но не до состояния каши (в воду стоит добавить щепотку соды для лучшего усвоения). Это займет около 20 минут, не более. Слей жидкость, промой чечевицу холодной водой, посоли и поперчи по вкусу.
Свеклу очисти от кожуры и нарежь тонкими ломтиками.
Приготовь соус: 3–4 веточки петрушки, 3–4 веточки кинзы промой и измельчи в блендере с размякшими кешью, 1 ст. л. оливкового масла, 2 ст. л. сока лайма и зубчиком чеснока.
Сервировка: выложи чечевицу, сверху в произвольном порядке – ломтики свеклы, полей соусом и посыпь любой мелко порубленной зеленью.

5. Печеные картофельные дольки и брокколи с горчичным соусом
Ингредиенты
• Картофель – 2–3 маленьких клубня
• Брокколи – около 100–150 г
• Специи по вкусу
• Апельсин – 1 шт.
• Соевый соус без глютена
• Натуральный мед – 1 ч. л.
• Зерна горчицы – 1 ст. л.
Приготовление
Молодой картофель отмой от загрязнений, нарежь на четвертинки и бланшируй в кипящей воде 3–4 минуты. Достань из воды, обсуши бумажным полотенцем и в глубокой миске обваляй в оливковом масле со специями – картошке подойдет карри или розовый перец с солью и паприкой. Выложи в форму для запекания в разогретую до 180 градусов по Цельсию духовку. Готовь 20–30 минут.
Соцветия брокколи бланшируй в кипящей воде 2 минуты, слей воду, обдай холодной питьевой водой.
Приготовь соус: сок одного апельсина, 1 ст. л. соевого соуса без глютена и 1 ч. л. меда подогрей в сотейнике без кипения на медленном огне. Ингредиенты должны смешаться, а лишняя жидкость – выпариться. Всыпь в готовый соус 1 ст. л. зерен горчицы. Все эти ингредиенты можно найти на маркетплейсе без необходимости использовать покупные соусы, полные сахара и консервантов.
Выложи на тарелку дольки картофеля и брокколи, политую соусом.

Примечание

Капуста брокколи содержит полезный противораковый антиоксидант – сульфорафан, а мирозиназа из горчичных зерен позволяет активировать это вещество. Так что брокколи и горчичный соус – одно их лучших кулинарных сочетаний.



6. Котлеты из индейки, тушенные в воде, с зеленым салатом
Мясо грудки индейки считается диетическим, и ходят слухи, что при выращивании этой птицы на фабриках не используются антибиотики. Но это не так. Да, индюшатина содержит чуть меньше жира, чем курятина, но разница очень незначительная, а вот антибиотики колют обоим видам птиц, как и гормон роста. Как показывают исследования, небольшие дозы медикаментов есть практически во всех известных брендах – они допустимы с точки зрения законодательства, но каждый организм может реагировать на них индивидуально.
Если ты имеешь возможность брать мясо птицы у проверенного фермера, то можно считать его лучшим источником незаменимых аминокислот и есть в разных вариациях практически на ежедневной основе – на обед или ужин. Если же ты можешь довольствоваться только магазинным мясом, то никогда не бери готовый фарш и сама не прокручивай фарш с кожей: в ней накапливается бóльшая часть антибиотиков. При варке магазинной птицы первую воду после закипания сливай и меняй на новую горячую.
Если грудка или бедро без кожи что индейки, что курицы будут на твоем столе не чаще трех раз в неделю, то при отсутствии аллергии никакого урона твоему организму это не нанесет.
Ингредиенты
• Филе индейки – 200 г
• Перец сладкий – 1 шт.
• Морковь – 1 шт.
• Оливковое масло – 1 ст. л.
• Специи, соль
Приготовление
Филе индейки нарежь средними кусочками и измельчи до состояния фарша в мясорубке или стационарном блендере. Сладкий перец очисти от семян и плодоножки и нарежь на очень маленькие кубики. Морковь натри на мелкой терке.
При желании добавь мелко нарезанный лук. В миске смешай овощи с маслом и специями, а затем добавь фарш и руками сформируй котлетки-ежики. Сделай их довольно плотными, так как мы не будем жарить котлеты.
В сковороду налей воду, чтобы покрывала дно, и доведи ее до кипения. Как только забурлит, выкладывай котлетки. Туши под крышкой около 7 минут с одной стороны и столько же с другой. Также котлеты можно приготовить на пару в мультиварке или запечь на пергаменте в духовке.

7. Теплый салат из ламинарии и кальмаров с руколой и кедровыми орешками
Покупай ламинарию не в магазине и только сухую. Сублимированные водоросли не содержат вредных добавок и удобны в использовании: они не портятся, а приноровившись, ты легко рассчитаешь, сколько ламинарии нужно замочить на салат. К тому же водоросли являются источниками легко усвояемого белка, йода и растворимой клетчатки – на радость нашим полезным кишечным микроорганизмам.
Ингредиенты
• Кальмар – 2 небольших тушки
• Рукола – половина миски
• Капуста морская – 1–2 ст. л. в сухом виде
• Кедровые орешки – 1 ст. л.
• Оливковое масло – 1 ст. л.
• Лайм
• Яйцо – 1 шт.
• Специи по вкусу
Приготовление
Морскую капусту замочи в холодной воде на ночь.
В кастрюле вскипяти воду и опусти туда очищенные от пленок тушки кальмаров (очистить можно и после варки), отваривай 3 минуты. Нарежь кальмаров тонкими полосками.
Яйцо свари вкрутую и нарежь кубиками.
Руколу мелко поруби ножом.
Смешай все ингредиенты, полей лимонным соком и оливковым маслом, добавь любимые специи и зелень для украшения.
Подавать этот салат лучше еще теплым.



Рецепты семи ужинов


Ужин должен быть облегченным – это ты, скорее всего, знаешь. Но то, что именно вечером человека начинает тянуть на вредности, противоречит всем принципам здорового питания. Вроде бы ты весь день была молодец – и на работе, и в делах по дому, и даже в рационе, – но «сейчас-то можно наконец отдохнуть?». И тяга на «вкусненькое» в действительности не что иное, как выражение крайней степени усталости. Поэтому я всегда предлагаю не исключать из ужина углеводную составляющую, если налицо хронический стресс. Если же эмоционально ты стабильна или имеешь признаки инсулинорезистентности, то на ужин достаточно съедать салат с источником качественного белка. Я иногда вовсе обхожусь протеиновым батончиком (без сахара и его искусственных заменителей, с сиропом цикория) и чашкой травяного чая, если днем еды было достаточно и скоро предстоит лечь спать.
Также ищи возможность вечером пройтись на свежем воздухе – это точно отвлекает от мыслей о еде и позволяет вырабатывать полезную для здоровья привычку.
В рамках разговора о животе я не могу не заметить, что наиболее полезной едой для кишечной микробиоты являются квашеные овощи и йогурты без добавок. Самым популярным ферментированным овощем в нашей стране является белокочанная капуста. Я писала рецепт ее сквашивания без сахара. У тебя наверняка получится его реализовать. Но если тебе совсем не захочется самой возиться с банками и прокалыванием ферментируемой капусты, то найди магазин здоровых фермерских продуктов, где продается квашеная капуста без сахара. Она должна быть непастеризованной и вкусной – это главные критерии.
Рецепт квашеной капусты без сахара подробно описан мной в предыдущей главе.
Обязательно добавляй квашеную капусту к любому ужину – это украсит вкус блюда и позволит сохранять микробиотическое равновесие кишечника на протяжении всей жизни. Если твой живот реагирует вздутием в ответ на квашеную капусту, то, прежде чем кардинально менять питание, пропей травы из 10 главы по рекомендуемой мною схеме.

1. Бурый рис и зеленый горошек
Ингредиенты
• Бурый рис – 30–40 г в сухом виде
• Зеленый горошек замороженный – 80 г
• Авокадо – ⅓ часть
• Семена подсолнечника, слегка обжаренные
• Лимон – четвертинка
• Оливковое масло – 1 ст. л.
• Горчичные семена – треть чайной ложки
Приготовление
Бурый рис отвари до готовности (30 минут на огне и 10 минут – под крышкой).
Зеленый горошек опусти в кипяток и вари на среднем огне около 10–15 минут. Красиво выложи на тарелке с нарезанным авокадо.
Бурый рис полей оливковым маслом и посыпь семенами подсолнечника и горчицы. Горошек сбрызни лимонным соком.

2. Семга/форель/горбуша с клюквенным соусом
Ингредиенты
• Оливковое масло – 1 ст. л.
• Соевый соус без глютена – 1 ст. л.
• Горчица сухая или горчичные зерна – 1 ст. л.
• Стейк красной рыбы – 1 шт.
• Клюква – 50 г
• Мед – 1 ч. л.
• Масло сливочное – 15 г
• Апельсин – половина
• Лук репчатый – четвертинка
• Соль и перец по вкусу
• Рукола – половина миски
• Тыквенное семя – 1 ч. л.
Приготовление
Оливковое масло и соевый соус смешай с горчицей в блендере. Этой смесью обмажь стейк и оставь мариноваться на 15 минут.
Духовку разогрей до 200 градусов по Цельсию. Выложи рыбу на пергамент и поставь запекаться на 15 минут.
В это время приготовь соус из клюквы: пассеруй нарезанный лук в сливочном масле, цедру апельсина натри на мелкой терке, сок апельсина выжми.
Соедини в сковороде лук, сок апельсина, цедру, мед и клюкву, при необходимости добавь немного воды.
Туши 10–15 минут на медленном огне под крышкой. Потом сними крышку и готовь еще 5 минут.
Протри через сито или оставь соус как есть и подавай рыбу с ним и с салатом из руколы и тыквенного семени.

3. Вегетарианский борщ с ломтиком зернового хлеба
Ингредиенты на 3 порции
• Свекла – 1 небольшая
• Картофель – 2–3 небольших клубня
• Капуста белокочанная – треть небольшого кочана
• Томатная паста – 1 ст. л.
• Морковь – 1 шт.
• Оливковое масло – 1 ст. л.
• Вяленые томаты
• Маслины
• Чеснок
• Соль, перец, семена кориандра, лавровый лист
Приготовление
Предварительно запеки свеклу в кожуре на 190 градусах по Цельсию в течение 40–60 минут.
Воду в кастрюле доведи до кипения, добавь картофель, нарезанный небольшими кусочками. Вари под крышкой 15 минут.
В это время пассеруй в оливковом масле мелко тертую морковь, томатную пасту и натертую на крупной терке половину свеклы.
В кастрюлю с картофелем положи нашинкованную капусту и смесь из сковороды. Добавь соль, перец, давленный ножом чеснок, лавровый лист и семена кориандра.
Потри оставшуюся свеклу на мелкой терке и отправь в кастрюлю томиться под крышкой на медленном огне еще пять минут.
Перед подачей в борщ добавь мелко нарезанные вяленые томаты и маслины кружочками.

4. Мягкий салат из пекинской капусты и моркови с печеночным паштетом
Печеночный паштет – еще один суперфуд наряду с квашеной капустой. Это источник витаминов группы В, витамина А, гемового железа, меди и незаменимых аминокислот: триптофана, лизина, метионина. Вопреки всеобщему мнению, печень не накапливает в себе токсины, она пропускает их через себя, а накапливаются невыведенные из организма токсины в жировой ткани и в коже. Та же Франция – главный потребитель паштетов – имеет низкий уровень смертности от сердечно-сосудистых заболеваний. Нет, я не утверждаю, что печеночный паштет – это «волшебная таблетка», но это однозначно ценный продукт для здорового питания.
Ингредиенты
• Печень говяжья – 250 г
• Морковь маленькая – 1 шт.
• Печень куриная – 250 г
• Масло сливочное топленое – 50 г
• Тыквенные семечки – 40 г
• Мускатный молотый орех, перец черный, морская соль – по вкусу
• Пекинская капуста – 150 г
• Морковь – 1 шт.
• Лайм – 1 шт.
Приготовление
Печень очисти от жира и пленочек, а также внимательно посмотри на предмет наличия желчи. Говяжью порежь кусочками, куриную оставь как есть.
Потуши в сковороде в небольшом количестве воды под крышкой. Сними с огня, когда из печени перестанет выделяться кровь при проколе ножом.
Морковь пассеруй на сковороде со сливочным маслом. Тыквенные семечки промой и пробей в блендере с небольшим количеством воды – процеди через сито молочко.
Соедини в чаше блендера готовую печень, тыквенное молочко, морковь и специи и пробей до однородности.
Пекинскую капусту нашинкуй, добавь мелко натертую морковь, сок лайма и оливковое масло.
Съешь салат с двумя столовыми ложками паштета (можно использовать пару-тройку безглютеновых хлебцев).
Оставшийся паштет храни в холодильнике не более трех дней и в морозильнике – до месяца.

5. Кабачковая икра с киноа на скорую руку
Ингредиенты
• Кабачок – половина небольшого овоща
• Лук – четверть головки
• Морковь – половина
• Болгарский перец – половина
• Томат – 1 маленький
• Чеснок – 2 зубчика
• Стебель сельдерея – половина
• Соль, черный перец, карри – по вкусу
• Яблочный уксус – 1 ч. л.
• Оливковое масло – 2 ст. л.
• Кинза или другая зелень – 4–5 веточек
• Киноа – 50 г
Приготовление
Киноа желательно предварительно замочить на час, но, если не получилось, готовь сразу, но с добавлением щепотки соды – это позволит уменьшить горечь. Закладывай киноа в кипящую воду и готовь 15–20 минут на медленном огне, пока вся влага не впитается. Затем приправь солью, специями, оливковым или конопляным маслом и оставь под крышкой.
Все овощи нарежь мелкими кусочками и сложи в пакет для запекания, распределив в нем немного оливкового масла. Запекай на 200 градусах по Цельсию около 40 минут.
По готовности пюрируй овощи в блендере с добавлением специй и яблочного уксуса и сервируй в глубокой миске с киноа.
Сверху укрась зеленью и 30 граммами очищенных сушеных фисташек.
Для сытности можно добавить 1 куриное яйцо вкрутую или 3 перепелиных.

Примечание

Фисташки являются источниками растительного мелатонина, поэтому есть их на ужин – отличное решение. Также это источник витамина В6 и магния, необходимых для крепкой и стабильной нервной системы.


6. Паста из гречневых макарон с соусом песто и мидиями
Ингредиенты
• Безглютеновые «рожки» – 80 г
• Сырые орехи кешью – 30 г
• Оливковое масло – 1 ст. л.
• Шпинат или базилик – 20–30 г
• Чеснок – 1 зубчик
• Соль, сухой базилик и черный перец по вкусу
Мидии – 150–200 г
Приготовление
Отвари макароны до состояния al dente (итал. «на зуб»). Для безглютеновых это довольно непросто – они обычно быстро развариваются, но если в воду добавить немного масла и готовить не больше 8–9 минут, то обычно предприятие оказывается успешным.
Мидии также отвари в подсоленной кипящей воде (3–5 минут).
Кешью, оливковое масло, шпинат, чеснок и специи пюрируй блендером с добавлением 1–2 ст. л. воды.
Подавай пасту с мидиями под соусом, сверху можно посыпать тертым пармезаном или сухими неактивными дрожжами.

7. Салат из свеклы с черносливом и грецким орехом
Ингредиенты
• Свекла – 1 шт.
• Чеснок – 1 зубчик
• Грецкие орехи – 30 г
• Чернослив – 3–4 шт.
• Оливковое масло – 1 ст. л.
• Лимон – четвертинка
• Петрушка или кинза – 3–4 веточки
• Соль и перец по вкусу
Приготовление
Итак, отвари или запеки свеклу. А при ограниченности во времени купи готовую отваренную свеклу в вакуумной упаковке. Натри ее на средней терке, добавь давленый чеснок, грецкий орех, нарезанный мелкими кубиками чернослив и оливковое масло с лимонным соком и специями. Укрась салат мелко нарубленной зеленью.

Примечание

Если у тебя есть проблемы с утренним туалетом, то имеет смысл попробовать этот салат на ужин, ведь чернослив действительно эффективен при запорах. Он содержит два вида клетчатки – растворимую и нерастворимую, и сорбит. Но выбирай только невзрачный, неглянцевый чернослив, который нужно мыть и замачивать. Однако при наличии инсулинорезистентности лучше добавлять к свекольному салату источник животного белка, например куриную грудку или запеченную белую рыбу.


Что ж, мне остается только пожелать тебе приятного аппетита и посетовать на то, что объем моей книги ограничен, ведь мне бы хотелось поделиться с тобой и другими своими любимыми рецептами. Но я преследовала цель не написать сборник рецептов, а в первую очередь показать, что меню для стройности и здоровья желудочно-кишечного тракта – это совсем не обязательно заметки из диетологического справочника. Можно и нужно питаться полноценно каждый день, чтобы иметь счастливую микрофлору кишечника и исключать тягу к сладким перекусам и питанию в забегаловках.
Раз или два в месяц можно устраивать 36-часовой голод. Но только при наличии абсолютно здорового ЖКТ, отсутствии беременности и дефицита веса, а также – камней в желчном пузыре. Достаточно с утра выпить большой стакан теплой воды и решительно сказать себе, что «сегодня я на голоде». Фишка в том, что его 12-часовой период уже прошел. Оканчивается день голода утром следующего дня за завтраком.
Такое периодическое голодание позволяет нашему желудочно-кишечному тракту очиститься, а также привести в порядок слизистую и вообще заняться всем, чем он не успевает заниматься, пока переваривает пищу. Пить воду в день голода можно и нужно, но без добавок и уж тем более без уксуса или лимонного сока, а также без трав и горечей, которые стимулируют аппетит. Ну и сам день должен быть занят делами, но не излишней физической активностью.
В следующей главе я расскажу тебе о необычном самомассаже, который сможет не только успокоить живот, но и сделает тебя моложе и энергичней.



Глава 12,

которая замотивирует тебя держаться прямо и не втягивать живот




Эндрю Тейлор Стилл, рожденный в 1828 году, считается отцом современной остеопатии. Но за популярными именами обычно кроются корни, уходящие куда глубже в историю времен.
Прадед и прабабушка Стилла с тремя их детьми были убиты индейцами шауни – это племя аборигенов, жившее на территории современной Вирджинии, которое соседствовало с племенем чероки – крупнейшим в Соединенных Штатах XVII–XVIII веков. Оставшиеся в живых дети были взяты в плен. Известна судьба только одного из них – деда Стилла продали в рабство французскому торговцу, который через несколько лет вновь вернулся в Вирджинию. Тут же появился на свет отец Стилла, а потом и он сам. По иронии судьбы юношей Эндрю помогал в лечении индейцев шауни своему отцу, считавшемуся среди них уважаемым человеком. Стилл-старший был миссионером, доктором и проповедником. Его ферма находилась прямо в резервации племени, поэтому Эндрю Тейлор, рожденный здесь, скорее всего, свободно разговаривал на наречии шауни и, как вскользь упоминал в своей автобиографии многими годами позже, перенимал у аборигенов философию целительства и индейского костоправства.
Сам Эндрю Тейлор Стилл, прежде чем назваться остеопатом (этимология этого слова до сих пор не до конца понятна, но, скорее всего, отражает суть болезни, которую Стилл видел повсеместно, – смещение костей друг относительно друга), рекламировал себя как «магнитного целителя» и «молниеносного костоправа». Медицинских степеней он не имел, как и полноценного медицинского образования. Зато у него был веский повод для презрительного отношения к официальной врачебной науке тех лет. В 1864 году эпидемия менингита унесла жизни его жены и троих детей, о чем Стилл написал следующее: «Еще были хорошо слышны отдаленные раскаты отступающей войны (подразумевается Гражданская война в США 1861–1865 гг. – Прим. авт.), когда разразилась эпидемия. Война оказалась гораздо милосерднее ко мне по сравнению с этим врагом. Она не затронула мою семью. Но, когда черные крылья спинального менингита накрыли нашу страну, болезнь избрала в качестве жертв моих любимых». Ни священники, ни врачи не смогли помочь.
Чем лечили врачи Америки тех лет, нетрудно узнать из дневников все того же Стилла. Морфий (опиоид, оказывающий обезболивающее действие), виски (пояснений не требуется), наперстянка (лекарственное растение, которое использовалось как сердечный препарат, но имело множество побочных эффектов), стрихнин (яд, который должен был придать организму тонус) – этот небольшой список дополнялся еще некоторыми сомнительными химическими веществами и вытяжками из растений и предлагался в качестве лечения. Но чаще всего популярные средства того времени лишь оттягивали неизбежный исход болезни.
Спустя 10 лет после трагедии Стилл создал остеопатию. В дневниках он пишет так: «Кто открыл остеопатию? Двадцать четыре года назад на 22-й день июня в 10 часов мне забрезжил луч света на горизонте истины». Что произошло именно в этот день и час – одному Эндрю Тейлору известно. Чуть большее количество людей – около трех тысяч учеников при жизни Стилла – знали конкретные схемы наложения рук для лечения пациентов по новому методу. Но в книгах «отца остеопатии» ни схем, ни зарисовок, ни последовательности действий нет. Он размышляет: «Болезнь – это следствие изменений положения частей тела. Здоровье – это состояние, когда все части тела стоят на отведенных им местах»; «Если вы наступите кошке на хвост, вы услышите мяуканье с другой стороны. Тело – единая структура»; «Тело человека – это божественная аптека. В ней можно найти все, что нужно для здоровья и счастья». И делает вывод: «Отныне я буду следовать указаниям природы, а лекарства выброшу».
Если посмотреть на книгу Стилла с точки зрения анатомии и физиологии, этот труд начинает немало впечатлять. Настолько точно описаны связи некоторых органов с системами и функциями отдаленных от них частей тела, что невольно задаешься вопросом: а верно ли, что первый аппарат для ультразвукового сканирования был изобретен лишь в 1949 году? Или он уже был у Стилла в эпоху Дикого Запада?
Конечно, в его дневниках есть и то, что можно назвать фанатичностью: абсолютно все недуги, вплоть до перхоти, рассматриваются с точки зрения нарушения кровообращения из-за смещения костей или подвывиха суставов, но при этом получают вполне логичное обоснование. Так что это уже вопрос веры.
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После изобретения остеопатии Стилл начал принимать множество пациентов. Правил он их иногда прямо на улице перед домом, засучив рукава, что, конечно, не нравилось ни местным врачам, ни протестантам, ни властям, которым поступали жалобы на «мошенника-костоправа». В медицинском деле того времени прикасаться к телу пациента и что бы то ни было с ним делать мануально (то есть «голыми руками») было табу. Если только речь не шла о хирургии.
В сущности, Эндрю Тейлор Стилл разделил шаманские ритуалы индейцев и их ручную работу с мышцами и скелетом человеческого тела, дополнил это древнее знание пониманием здоровой и патологической анатомии, а также создал технику работы, которая позволяла освобождать участки тела от напряжения и помогала артериальной крови течь беспрепятственно, донося все необходимые для излечения компоненты сыворотки в очаг воспаления. В дальнейшем краниальная остеопатия дополнила учение работой с костями черепа, но тоже не так уж и далеко шагнула от традиционной медицины индейцев, теперь уже племени чероки. Как пишет доктор Льюис Мель-Мадрона, исследователь Cherokee Bodywork (дословно – «работа с телом племени чероки»): «Ученики Стилла, в том числе Уильям Гарнер Салливан, основатель краниосакральной терапии, взяли многие приемы от двух женщин племени чероки, которые являлись мастерами работы с энергией и дыханием, а также двигали черепными костями, ища гребни, хотя и с большей силой, чем современные краниосакральные терапевты».

СПРАВКА

Чем отличается остеопатия от массажа? В сущности, и то и другое – методы мануального, ручного воздействия на тело. Однако на этом сходство заканчивается. Остеопатия представляет собой мягкое вправление суставов, позвонков и даже костей черепа, но без травмоопасных действий (если сравнивать с мануальной терапией). Благодаря такой работе с костями мышцам в том числе возвращается нормальный тонус. Ее можно представить как починку картины, где рама – это скелет, а полотно – это мягкие ткани (мышцы и фасции). Остеопат ставит на место раму, полотно само собой подтягивается. А массажист работает с полотном: мнет кожу, подкожно-жировую клетчатку, крупные мышцы, чтобы устранить болевые точки, улучшить кровообращение в мягких тканях, запустить ток лимфы. Однако первопричина проблем – сломанная рама – остается нерешенной.


Я за свою относительно эволюционной прямой очень короткую историю жизни побывала на приемах огромного количества специалистов по остеопатии. Иногда это было попадание в точку, но все-таки в большинстве случаев приемы напоминали скорее шаманский ритуал, чем мягкую правку тела. Проблема, конечно, в отсутствии стандартов, а также в наличии большого числа шарлатанов из бывших массажистов, коучей духовного роста и им подобных – пришедших сугубо зарабатывать деньги.
Для себя я сделала вывод: бывает, что хороший остеопат (обязательно с высшим медицинским образованием!) может оказать помощь в моменте, имея чуткие руки и отличное знание анатомии и физиологии. Но наше тело так устроено, что оно всегда стремится к привычным и понятным вещам. И если ты пришла к остеопату править осанку – к примеру, ставить на место «текстовую шею», то будь готова к тому, что спустя очень короткий срок нервная система все вернет обратно (и ей плевать на то, какую сумму ты отдала за очередной сеанс правки) или скомпенсирует изменением тонуса мышц в другой части организма (и вполне возможно, что компенсация тебе понравится куда меньше, чем исходный дефект).
Да, остеопатия может стать действительно хорошим стартовым толчком. Но только в той ситуации, когда после приема ты плотно берешься за зарядку и увеличиваешь свою двигательную активность.
Только прошу, не путай современных остеопатов с современными костоправами. Последние иногда называют себя мануальными терапевтами – эти бьют молоточком по «холке», крутят-вертят тебя и с рвением маньяка хрустят твоими костями. Вот что писал сам Стилл:
«Кто-нибудь спросит, как мы должны потянуть кость, чтобы вправить ее? Я отвечу, потяните так, чтобы она встала на положенное ей место, и оставьте ее там. Некоторые советуют вам все кости, которые вы хотите вправить, тянуть до тех пор, пока не последует характерный хруст. Но это отнюдь не критерий, на который стоит полагаться. Кости не всегда хрустят, когда возвращаются на положенное им место, а звук не всегда свидетельствует о том, что кость встала правильно. Если вы потянете свой палец, то услышите неожиданный хруст. При резком и сильном разъединении концов костей, составляющих сустав, образуется вакуум, заполнение которого воздухом извне вызывает взрывной звук. Это все, что необходимо для получения хруста, наполненного для пациента особым смыслом и доказывающего ему эффективность предпринимаемой попытки вправления. Остеопату не следует поддерживать уверенность пациента в том, что хруст является демонстрацией чего-то завершенного».
А можно ли исправить положение костей самостоятельно без остеопатов? Тут мнения расходятся. К примеру, Стилл указывает на некоторые травмы, которые могли случиться при родах или в младенческом возрасте. Банально – если ребенка крепко пеленали, то запросто могли вывихнуть тазобедренные суставы неловким движением и нефизиологичным (как считал «отец остеопатии») положением ног. «Дайте ребенку свободу двигать руками и ногами», – писал Стилл, кстати, вопреки традициям большинства культур, в том числе и нашей. Во время естественных родов часто травмируется шейный отдел позвоночника, например, случается подвывих первого позвонка – атланта или второго – аксиса. Это может выливаться в хронические головные боли, нарушение кровоснабжения мозга, даже снижение резкости слуха и зрения. И конечно, лучше всего такие травмы править в детстве, пока скелет еще гибкий. Во взрослом возрасте многое ты уже не изменишь кардинально. И тем более сама.
Кстати, на Руси тоже была своя остеопатия – она называлась ладкой. Поэтому детские родовые травмы исправлялись сразу же, чаще всего в бане, где правили и саму роженицу. Повитуха, или, иначе, повивальная бабка (это слово не указывало на возраст, «бабкой» могла стать и двадцатилетняя особа), обмывала младенца и «доделывала» ему голову, носик, уши – словно бы лепила мягкое податливое тельце руками.
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Даже царские особы до XVIII века пользовались услугами повитух, пока Петр I не ввел моду на зарубежных докторов и акушерок. В Москве и Петербурге иностранными «профессорами бабичьего дела» были открыты несколько повивальных школ. Казус заключался в том, что мужчинам-врачам того времени было запрещено прикасаться к беременным женщинам, поэтому они учили по немецким книгам и без практики. Так нить с ладками мало-помалу начала обрываться. А когда возник Советский Союз, роды стали делом коллективным, и традиция телесных правок утратилась совсем.
Первая же школа остеопатии в России появилась только в 1994 году. Да, профессия остеопата до сих пор ставится под сомнение большинством докторов доказательной медицины. Однако эти врачебные бунты тоже не направлены на благо пациента. Порой закостенелая система просто боится принять что-то, что работает не хуже таблеток и может пошатнуть веру в стандартные схемы лечения некоторых заболеваний. В конце этой главы я поведаю тебе историю о докторе, который спас тысячи рожениц от заражения крови, но сам был высмеян и к закату жизни даже тронулся умом от насмешек коллег.



Но что происходит с человеческим организмом,

если не лечить травмы, полученные в родах или после них?


Думаю, ты понимаешь, что сама собой ситуация разрешиться не может. Поэтому с течением жизни проблемы скелета и тонуса мышц только копятся: неудобная жесткая обувь на маленьких ножках, отсутствие возможности ходить долго босиком по неровностям (имеются в виду значительные перепады высот – с холма на холм, а не с ровного пола – на порог), длительное сидение за партой, письмо одной рукой, тяжелый рюкзак за плечами, какая-нибудь травмирующая связки художественная гимнастика для девочек, гаджет, в который ребенок смотрит неотрывно, опустив голову, и так далее. И все это ложится на уже «благодатную» почву – подвывих одного или нескольких суставов.
Тело искривляется – чаще в одной плоскости, но бывают случаи, что и во всех трех – то есть позвонки позвоночного столба вращаются друг относительно друга или сдавливают межпозвонковые диски спереди/сзади или с боков. А то и ноги разнятся в длине из-за проблем в тазобедренном суставе.
Насколько рано сейчас ортопеды или хирурги ставят детям диагноз «сколиоз»? В 8 лет? Раньше? И ведь, чтобы появился диагноз, должно быть обнаружено значительное изменение положения позвонков, а не излишний прогиб в пояснице (гиперлордоз), легкая сутулость (гиперкифоз) или перекос плеч или таза по сколиотическому типу. Да и на незначительное плоскостопие уже никто не обращает внимания.
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Тем временем эти изменения оказывают огромное влияние на формирование зубочелюстной системы, а последняя решает, насколько красивым и гармоничным будет лицо.
И чем больше проходит лет, тем больше создается предпосылок для развития хронических застойных явлений: из-за напряжения в тех или иных мышцах нарушается нервная проводимость и нормальное движение крови. Так возникает вялотекущее воспаление, которое позже принимает форму болезни. Причем соотношение положения частей скелета – то есть осанка в привычном понимании (как статическая поза) – рикошетит по органам внутри полостей: грудной, брюшной, малого таза.
И когда сейчас ты встречаешь в информационном пространстве идею о том, что от гиперлордоза, излишнего прогиба в пояснице, вываливается твой живот – это правда. Но только частично. Вдумайся: позвоночник, который и так имеет S-образную конструкцию, такой неспроста. Его сформировала природа, чтобы при осевой нагрузке, которую ты испытываешь ежесекундно, благодаря гравитации Земли ты могла амортизировать – без вреда для межпозвонковых дисков ходить, бегать, прыгать.
И поясница уходит в излишний прогиб не сама по себе, а потому, что увеличивается давление сверху. Например, из-за постоянного взгляда под ноги / на документы / в книгу / в гаджет (что в руках и под носом) голова буквально выезжает вперед, а шея начинает испытывать сильную нагрузку.
Вот известная картинка, на которой изображено, сколько килограммов несет на себе шея при разных углах наклона головы:
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Исследователями доказано, что среднестатистический позвоночник может выдерживать нагрузку до 350 килограммов, потом тела позвонков начинают ломаться. Но это крайняя ситуация. Если же голова выдвигается вперед, а плечи заворачиваются внутрь, то спине достается больше веса, чем она готова легко носить ежедневно. Позвоночник быстрее изнашивается.
Или так: например, во время беременности, когда увеличивается живот, изменяется равномерность натяжения фасций (тонких соединительнотканных оболочек) и мышц. Ягодицам приходится оттопыриваться, чтобы организовать противовес растущему в утробе матери плоду – от этого таз наклоняется вперед, и поясница тут скорее участвует вынужденно. Но страдает не меньше, чем если бы сама была причиной своего гиперпрогиба.
Ты можешь прямо сейчас подойти к зеркалу в полный рост и попробовать сильно отвести назад ягодицы. Обрати внимание на то, как тазовые кости наклонились вперед и как изрядно округлился живот.
Выходит, что одной из причин выпирающего живота может быть гиперпрогиб в пояснице. Но вот у самого этого явления причин может быть множество. Зато мне хорошо известны последствия:
если таз отклоняется от своей нормальной оси, а мышцы поясницы укорачиваются, то следующим компенсаторным механизмом станет сутулость.
В результате ее нарушится тонус грудобрюшной диафрагмы – куполообразной мышцы, которая отделяет грудную полость от брюшной и отвечает за диафрагмальное дыхание. И это еще сильнее ухудшит эстетику живота. Не веришь?
Абрам Соломонович Залманов – создатель знаменитых на весь мир скипидарных ванн – считал диафрагму «вторым венозным сердцем человека, а может, и чем-то несколько большим». Вдумайся: диафрагма за сутки совершает в среднем 24 000 движений, среди которых: растяжение на 2 сантиметра от первоначального стояния наверх (воздух выходит из легких – выдох), а также сокращение и ход вниз на 2 сантиметра (атмосферный воздух входит в легкие – вдох), то есть около 18 колебаний в минуту с общей амплитудой – 4 сантиметра. Вот насколько сильна эта мышца, которая работает без устали, как и ее сосед – вечный двигатель – сердце!
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Причем за один вдох мы усваиваем не более 5 % кислорода из воздуха, большую часть – выдыхаем. Зачем же диафрагма так активно трудится? У нее много функций. Одна из них – венозный возврат. И если у тебя есть варикоз на ногах, геморрой и прочие нарушения тонуса венозной сети, причина может лежать в сниженной функциональности грудобрюшной диафрагмы.
А еще это сложное мышечно-сухожильное образование стоит своими «ножками» (буквально, из анатомического справочника – «ножки диафрагмы») на поясничных позвонках, а между «ножками» располагается цистерна чили.

АНАТОМИЧЕСКАЯ СПРАВКА

Цистерна chyli – это расширение, которое находится в начале грудного протока лимфатической системы, проходящего через аортальное отверстие диафрагмы.


Этот проток буквально сращен с ее правой «ножкой». Своими сокращениями диафрагма приводит в движение лимфу, которая в отличие от крови не имеет своего собственного насоса в виде сердца. А лимфа – это канализация организма, как принято говорить в народе. Она выводит из тела все ненужное, в особенности то, что крупное и живое. С химией по мере возможности справляется печень.
А если нормального движения у лимфы нет? Лимфатические сосуды переполняются, превращаются в тонкостенные широкие полости, появляются многочисленные варикозные расширения (да, они есть не только у вен). И начинает отекать в первую очередь ЖИВОТ! Особенно если в нем уже есть лишние жировые отложения, ведь, как известно, жировые клетки здорово пухнут от воды. Отечный живот – белесый, рыхлый. Ты смотришь на себя и думаешь: «Надо похудеть». Но беда в том, что дело не в переедании (или не только в нем).
Еще одна важная функция диафрагмы – прямое воздействие на кровообращение внутри печени и, следовательно, помощь в детоксикации организма. Вспомним, что все органы брюшной полости связаны между собой, а также имеют определенные оси вращения друг относительно друга. Блокировка работы диафрагмы сутулостью приводит к тому, что ее движение становится незначительным или совсем прекращается, а значит, все органы брюшной полости перестают получать массажное воздействие и стимул к нормальному кровообращению. В них возникают застойные явления, которые часто выражаются образованием кист и полипов.
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Кстати, верно и обратное: увеличенные в размерах (к примеру, ожиревшие) печень и селезенка приподнимают диафрагму и ограничивают ее амплитуду движения, то есть ожирение само по себе может быть причиной нарушения дыхания и лимфатических застоев, а уж большого живота и подавно!
Смежная с предыдущей функция – воздействие на блуждающий нерв. Этот нерв – единственный из черепных, который выходит за пределы головы и шеи. Он спускается в грудную полость и ниже – в брюшную. То есть проходит через отверстие в диафрагме. С его нормальным функционированием связано стабильное пищеварение и наш настрой на «все будет хорошо» и «все уже хорошо». Этот нерв легко переключает нас с состояния стрессовой активности в состояние спокойствия. Но если напряжена диафрагма, блуждающий нерв может быть поджат. Об этом будет сигнализировать першение в горле или даже беспричинный (на первый взгляд) кашель. Также происходит нарушение пищеварения, которое непременно отзывается в том числе метеоризмом, ощущением тяжести в животе и кома в горле.
Как ты понимаешь, грудобрюшная диафрагма очень важна для нормальной работы наших внутренних органов. Но у нее есть и нижняя проекция – тазовая диафрагма. И вот, если осанка нарушена – есть сутулость в плечах и передний наклон таза, а живот вываливается – то с большей долей вероятности будут наблюдаться застойные явления в органах малого таза и все проблемы по-женски, которые только можно себе представить.
И если бы мне позволили дать определение остеопатии, то я бы сказала как-то так: это метод коррекции осанки путем мягкой правки костей и крупных суставов. А если бы разрешили прокомментировать этот метод работы с телом, я бы сказала:
«Да, друзья, если вы уже сильно запустили свое тело, если тут хрустит, там болит и до причин вы уже вряд ли докопаетесь сами, то идите на прием к хорошему остеопату с медицинским образованием. Важно, чтобы он был подкован в анатомии и физиологии. И хоть диплом и не гарант, но как минимум надежда. Однако, кроме костей и суставов, у вас есть окружающие их мышцы. Они пронизаны нервами, а значит, связаны с вашим высшим сознанием, поэтому одним и даже десятью сеансами у остеопата не отделаться. Необходима работа над собой: долгая, упорная, кропотливая, вдумчивая, сразу после правки у специалиста или чуть-чуть погодя. И осознание того, что это уже навсегда не короткий курс (и вот он результат), а стиль жизни на оставшиеся долгие годы!
Если прямо сейчас, читая эти строки, ты сидишь на стуле, в просторной одежде и с расслабленным животом, то давай проведем эксперимент. Найди у себя седалищные бугры. Нужно положить руки под попу и нащупать две большие кости, вот так:
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И разместиться на них, не стараясь оттопырить ягодицы назад и красиво прогнуться в пояснице, как это привыкли делать многие, изображая «осанку». С ощущением опоры в седалищные бугры мягко откинься на спинку стула. Если спинка с большим наклоном назад, то под спину подложи подушку или плед. Но не перекатывайся на копчик или так: не поджимай хвост. Ноги при этом свесь и поставь стопами на пол, не перекрещивая. Тебе должно быть максимально удобно.
Затем я попрошу тебя закрыть глаза, положить язык на небо, словно подпираешь его, и сделать затяжной вдох носом, представляя, как в этот момент мышца, крепящаяся к твоим нижним ребрам и поясничным позвонкам, уплотняется и опускается. А выдоху просто позволь случиться, не форсируй его.
Итак, отложи книгу в сторону, закрой глаза и подыши так столько времени, сколько тебе захочется.
…
С возвращением. Это элементарная, но крайне эффективная медитативная практика, которая полностью объяснима с точки зрения физиологии. Благодаря правильной отстройке тела, первоначальному расслаблению и глубокому дыханию с концентрацией на мыслях о работе диафрагмы происходит стимуляция блуждающего нерва, который выравнивает сердечный ритм и благоприятствует здоровому пищеварению. Именно расширение нижних и задних ребер на фоне расслабленного живота и называется диафрагмальным дыханием.
Очень многие заблуждаются, считая, что диафрагмальным можно назвать дыхание, при котором активно двигается передняя брюшная стенка. Но в животе нет дыхательной мускулатуры. Ты уже знаешь, что главная мышца вдоха – грудобрюшная диафрагма – лежит поперек тела и разделяет брюшную и грудную полости, крепясь в районе нижних ребер. Поэтому здесь и происходит основное движение. Однако живот тоже имеет значение!
Глубокие мышцы живота (поперечная и глубокие косые), мышцы спины, а также две диафрагмы – верхняя дыхательная, и нижняя тазовая – составляют наш дыхательный цилиндр, где движение последних выполняет насосную функцию. Внутрибрюшное давление, которое возрастает на вдохе, должно равномерно распределяться и не оказывать слишком сильного воздействия на диафрагму таза. А это, на секундочку, пол всей конструкции, который со вдохом должен поддержать чуть спустившиеся внутренние органы (ведь сверху на них надавила грудобрюшная диафрагма). Слабый пол на то и слабый, что у женщин синтез коллагена начинает снижаться раньше, а мышцы тазового дна анатомически расположены менее выгодно, чем мужские, поэтому в возрасте за 40 – чуть чих, и надо бежать в туалет. Но мышцам тазового дна я посвящу отдельную – 14-ю главу своей книги. А пока еще раз: если ты постоянно вынуждена втягивать живот или носишь очень тугие в поясах вещи, то будь готова иметь проблемы по-женски.
Это совсем не означает, что живот не надо держать в тонусе. Просто тонус должен создаваться естественным образом – правильными тренировками, а не мыслями, что «если не втянешь, то сейчас все вывалится».
Какими должны быть правильные тренировки? Об этом я расскажу в следующих главах, а пока…

СОВЕТ

Впредь старайся ежедневно выбирать немного времени, чтобы расслабиться, посидеть и подышать, осознавая движение твоей собственной главной дыхательной мышцы.


Думаю, последнее, что мне хотелось бы сказать в рамках темы про связь осанки и живота – это возрастное уменьшение в росте. Все ведь знают, что с годами человек становится ниже. В этом случае уменьшается пространство в полостях, а органов-то меньше не становится. И выходит, что рост живота в 50+ – это также следствие укорочения тела. Но естественного ли?
Мои ученицы после прохождения курса по осанке часто удивляются замерам: буквально за 3 недели их рост прибавляет от 1,5 до 2 сантиметров. Остеопороз, который большинство принимает за болезнь, на самом деле является признаком начала возрастных изменений в области межпозвонковых дисков и самих позвонков. И хорошая новость в том, что это обратимо – пусть не полностью, но есть все шансы значительно замедлить процесс.
А я наблюдаю, как женщины в менопаузе изводят себя диетами или смиряются с тем, что скоро превратятся в бабушку, вместо того чтобы взять себя в руки и начать заниматься. Причем начать с главного – с осанки.
Теперь я расскажу тебе историю, которая не имеет прямого отношения к этой главе, но показывает, насколько сильно медицинское сообщество иногда держится за привычки, которые или выгодны, или устоялись, или просто приняты в качестве постулатов. Даже если эти привычки вредят пациенту. Вопреки клятве Гиппократа. Такая реакция получила свое название в психологии: «Рефлекс Земмельвейса».

СПРАВКА

«Рефлекс Земмельвейса» – это рефлекторное отторжение идей, фактов, теорий, которые противоречат устоявшемуся мнению.


В 1846 году дипломированный акушер и хирург Игнац Филипп Земмельвейс был назначен старшим ординатором 1-й Центральной Венской больницы. В то время каждая 10-я пациентка здесь умирала от «родильной горячки» – акушерского сепсиса, обусловленного заражением крови. Еще 20 % женщин умирали, будучи переведенными в отделение внутренних болезней, поэтому в статистику не включались. Но причина смерти была та же – сепсис. Только вдумайся: из 100 женщин, приехавших рожать в больницу, к своим родным не возвращались иногда больше 30… Не стоит думать, что на Руси ситуация была иной: от родильной горячки умирали как крестьянки, так и царские особы.
В Венской больнице было две акушерские клиники: первая – для докторов и студентов, а вторая – для акушерок. Земмельвейс сравнил статистику смертности по ним и был поражен: у акушерок умирали 2–3 роженицы на 100 человек. Врач пошел дальше и изучил статистику по годам. Оказалось, что она резко возросла в 1823 году, когда врачей и студентов допустили в прозекторскую учиться анатомии на трупах. Акушерок же к вскрытиям не допускали. Земмельвейс собирал свои догадки по крупицам, но окончательно сложить пазл ему удалось в 1847 году, когда его коллега умер после случайного пореза скальпелем во время вскрытия трупа.

Справка

До открытия микроорганизмов – возбудителей болезней – Пастером было еще 20 лет. А пока люди продолжали объяснять инфекции проделками злых духов. Хотя самих микробов открыл уже Левенгук в 1676 году, но их значимость никто не осознавал.


Земмельвейс сделал вывод: медики переносят трупный яд на руках, наспех вытирая их о тряпичные салфетки между разделыванием трупов и принятием родов.
Врач написал в своем дневнике:
«Один Бог знает, сколько женщин по моей вине оказались в гробу. Я так много занимался трупами, как редко кто из акушеров… Я хочу разбудить совесть тех, кто еще не понимает, откуда приходит смерть, и признать истину, которую постиг слишком поздно».
Пятнадцатого мая 1847 года на дверях его родильного отделения появилось объявление: «Всякий врач или студент, направляющийся из покойницкой в родильное отделение, обязан при входе вымыть руки у двери в тазике с хлорной водой. Строго обязательно для всех без исключения. И. Ф. Земельвейс».
Смертность рожениц от сепсиса в этом же году упала с 18 до 2,5 %.
Однако директор клиники Кляйн запретил Земмельвейсу публиковать эту статистику. Верно, он боялся обвинения в предыдущих смертях (убийствах?).
Когда в одной из палат, куда привезли пациентку с воспалением матки и гноетечением, внезапно умерли несколько рожениц, Земмельвейс догадался, что болезнь передается не только от трупов. Он также обязал своих коллег мыть руки после каждой пациентки.
Недовольство среди врачей нарастало. Перед их глазами не было статистики, которую утаивал директор. Начали поговаривать, что Земмельвейс тронулся умом. Однако он знал, что в 1848 году смертность в его палатах упала до 1,3 %. В 1850 году Земмельвейсу запретили лечить и изгнали из Венской клиники.
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Тогда врач уехал в Будапешт, где скоро стал профессором и акушером больницы Св. Рохуса. Там же он опубликовал несколько статей и книгу «Этиология, сущность, профилактика родильной горячки». Но эти работы были восприняты медицинским сообществом в штыки. Врач Густав Михаэлис, который решил проверить догадки коллеги, увидел резкое снижение смертности в своих палатах и… покончил с собой. Другой венский профессор – Браун – начал использовать хлорную известь в своей клинике. Но во время лекции Медицинского общества Вены уменьшение случаев горячки у рожениц списал на отопление и вентиляцию…
Все боялись осуждения со стороны общества, а кто-то просто не готов был менять привычки или принимать новые идеи.
Чем громче Земмельвейс заявлял о своем открытии, тем чаще его осуждали врачи и тем настойчивее предлагали пройти лечение в психиатрической клинике.
В 1865 году на одной из операций, которую Земмельвейс проделал новорожденному, он порезал палец скальпелем. Некоторое время заражение крови удавалось сдерживать, но один из коллег в это же самое время обманным путем все-таки упек Земмельвейса в сумасшедший дом, где его избили, надели смирительную рубашку и прописали лечение – темной комнатой, слабительным и обливанием ледяной водой. Вскоре врач скончался от сепсиса.
Зато в 1906 году на пожертвования врачей со всего мира Земмельвейсу поставили памятник в Будапеште, на котором написали: «Спаситель матерей».
А идея моего рассказа в том, чтобы донести до тебя мысль: порой те методы оздоровления и профилактики, которые наиболее яростно отвергают врачи или воспринимают скептически и без должного уважения, являются чуть ли не единственно верными, но, возможно, неудобными системе, фармакопее, высокопоставленным лицам или госбюджету. А порой нет. И решать, чему верить, только самому заинтересованному в собственном здоровье лицу – тебе.
В следующей главе я расскажу о самомассаже живота, который встречает не менее активное противостояние официальной медицины, чем остеопатия и зарядка в качестве первой самопомощи.



Глава 13,

которая предлагает не стесняться мять, гладить

и расслаблять свой живот ежедневно




C висцеральным массажем живота связана история Александра Тимофеевича Огулова, который в сети носит гордое звание врача. Однако изучение биографии дает понять, что он скорее «народный доктор». При отсутствии у Огулова медицинского образования у него есть свой «медицинский», хоть и не лицензированный, центр.
Традиционно для данной книги я бы могла начать главу с истории Александра Тимофеевича – бывшего тренера по физподготовке, который однажды настолько поверил целителю из народа, что начал активно продвигать идею славянского массажа живота как метода излечить все. Но в этой истории слишком много всего «чудодейственного» и большое количество коммерции. Так что я, пожалуй, обращусь к истокам. Ведь массаж живота есть практически в каждой древней оздоравливающей практике.
Но стоит начать с предостережений. Кому противопоказан массаж и самомассаж живота:
людям со злокачественными новообразованиями, с острой формой воспаления любого рода, с внутренними кровотечениями, беременностью и после операций на передней брюшной стенке (если прошло менее 3 месяцев после полостной и 1 месяца – после лапароскопии).
На большинстве ресурсов, где представлена хвалебная информация в адрес висцерального массажа по Огулову, я никак не могла найти внятного ответа на вопрос: а как именно работает массаж живота? Прямое воздействие на органы? Сомнительно. Внутренние органы практически не имеют проекций на переднюю брюшную стенку: их закрывает большой сальник и плотно уложенные петли кишечника. Улучшение капиллярного кровообращения? Да. Но тогда почему следует концентрироваться только на животе? Ведь капиллярная сеть пронизывает мягкие ткани всего тела.
Зато, когда на операции с торакотомией (то есть вскрытием грудной клетки) хирург показал мне, как быстро при прямом давлении наступает ишемия легочной ткани, я слегка обеспокоилась – таких же последствий можно ожидать и от висцерального массажа?
Дело в том, что на тот момент я уже около года практиковала самомассаж живота и результаты меня очень радовали: мой вечно страдающий желчный пузырь наконец начал опорожняться до пустоты. Я понимала, что это происходит, когда сначала живот издавал приятное журчание, а потом наступало не менее приятное чувство легкого голода, но без сосания под ложечкой, а с желанием его посмаковать, насладиться тем, что во мне горит пищеварительный огонь.
И тут – вид моментально чернеющей под инструментом хирурга плевры. Я представила, что к такой же ишемии, а потом и некрозу могут привести мои действия в процессе массажа. Но я переоценивала свои возможности.
Как я уже сказала, пальпация (то есть исследование внутренних органов руками) возможна только в отношении толстой кишки, нижней границы печени, в некоторых случаях – аппендикса, конечного отдела тонкого кишечника и поджелудочной железы. Но почему тогда при висцеральном массаже начинается журчание, уходит боль с напряженных участков и случаются прочие положительные эффекты?
На помощь приходит традиционная китайская медицина. Она строится на учении о 12 меридианах. И эти меридианы не какая-нибудь эзотерика.
В теле взрослого человека около 100 миллиардов нейронов – нервных клеток. Клетки эти неразрывно связаны друг с другом и в конечном счете образуют сеть, внутри которой передают сигналы посредством электрических синапсов и специальных веществ – нейромедиаторов. Это не совсем то же самое, что электрический ток, это скорее ионный ток. В зависимости от того, какой послан нейромедиатор или сигнал, такая и поступает информация, а за ней следует ответное действие. Мышечные сокращения, воспаление, возбуждение, торможение и прочее – все это реакции, которыми управляет нервная система. И это не только мозг! Не стоит забывать о периферической нервной системе – ею пронизан весь наш организм до кончиков пальцев ног. У сети нейронов нет глухого конца, она всегда подходит к какому-то органу или к ткани. То есть определенные отрезки этой сети имеют свои четкие представительства, но ими не оканчиваются, так как на этих участках располагаются рецепторы, которые тоже принимают и отражают информацию о внешнем и внутреннем воздействии. И тоже передают ее.
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Еще из интересного: существует версия, что наши эмоции (как сигналы к выделению тех или иных гормонов) рождаются в области солнечного сплетения. Это совокупность нервов (нервный пучок) в районе верхней части брюшной полости. Официально это также один из важнейших узлов вегетативной нервной системы, который отвечает за иннервацию большинства внутренних органов.
Солнечное сплетение регулирует следующие процессы.
• Дыхание (через влияние на диафрагму).
• Выделение желудочного сока.
• Артериальное давление
• Работу сердца
• Перистальтику кишечника
• Выработку гормонов надпочечниками и поджелудочной железой
• Функционирование органов половой системы
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Еще раз подчеркну, что уже имеется немалый список публикаций, частично подтверждающих способность этого чревного узла нервов рождать эмоции. В особенности те, которые требуют немедленного реагирования: страх, гнев, сострадание и прочие.
Ведь и правда эмоции часто ощущаются в первую очередь в области сердца. А кто-то даже называет более точную локализацию – желудок, рядом с которым и расположено солнечное сплетение.
Недолго мы смеялись над тем, что древние (как нам кажется, «темные») предки наделяли ответственностью за овладевающие ими чувства свое сердце. Мы-то были уверены: всем управляет наш развитый мозг. Но, возможно, скоро за здоровьем все-таки придется обращаться к наукам с более длительной историей, нежели западная медицина.
И вот эти самые 12 меридианов, являющиеся, как верит традиционная китайская медицина, частью одной закольцованной системы, по которой циркулирует жизненная энергия (ци), вполне могут быть сопоставлены с сетью нейронов. А также с их представительством в органах и тканях – рецепторами.
Вот традиционная картинка, изображающая все 12 меридианов или каналов тела:
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СПРАВКА

Рецепторы – это нервные окончания, преобразующие сигналы в нервные импульсы. И. П. Павлов называл рецепторы «щупальцами мозга».


Проще говоря, это такие очень тактильные «ребята», которые живут в соединительной ткани, то есть повсюду в теле, и ждут любого прикосновения, чтобы передать мозгу информацию об окружающем мире: тепло или холодно, колко или мягко, нежно или грубо. А мозг анализирует: опасно или нет. Но бывают случаи, что анализа Главного управителя ждать слишком долго – например, если ты обожглась о горячую плиту, то сразу одернешь руку. Это инстинкт, за который отвечает периферическая нервная система, оберегающая твою жизнь.
Если ты посмотришь медицинское определение соединительной ткани, увидишь такую информацию – это ткань, НЕ отвечающая непосредственно за работу какого-либо органа или системы органов, но самая распространенная в организме. С последним я соглашусь: сейчас в околомедицинских науках фасции уделяется большое внимание. Но не только потому, что ее много и она является мягким скелетом нашего организма, оплетая каждую ткань, каждый орган и даже каждый сосуд. А еще и потому, что именно в соединительной ткани расположены самые распространенные рецепторы – механорецепторы. Так они названы благодаря реагированию на какие-либо механические воздействия. Например, тельца Руффини реагируют на растяжение кожи и воздействие тепла, тельца Пачини – на давление, колбы Краузе – на холод.
На основании этих знаний мы можем сделать вывод, что массаж живота позволяет давящими, вибрационными, согревающими, поглаживающими и тянущими движениями воздействовать на механорецепторы, которые тут же преобразуют сигнал в виде физического стимула в электрический потенциал действия.
Другими словами, массажем живота мы улучшаем электрическую проводимость нейронов в области живота, что не может не сказаться положительно также на проводимости в нервных узлах. А значит, возвращаемся к функциям чревного (солнечного) сплетения и понимаем следующее.
• Восстанавливаются функции дыхательной диафрагмы (а о ее значении для здоровья тебе уже известно).
• Стимулируется выделение желудочного сока, что особенно важно в возрасте за 40, когда снижается синтез пищеварительных соков.
• Нормализуется артериальное давление.
• Выравнивается ритм сердечных сокращений, что делает нас более спокойными.
• Улучшается перистальтика кишечника, что служит профилактикой запоров, а значит – загрязнения организма.
• Улучшается выработка гормонов надпочечниками и поджелудочной железой, а это, в частности, положительно сказывается на людях, страдающих инсулинорезистентностью или уже дотянувших до диабета II типа.
• Положительное влияние оказывается и на органы половой системы.
Да, это не более чем моя (где-то, возможно, не совсем стройная) теория. Но, если верить исследованию корейских ученых – профессоров Кванг Суп Со и Бенг Чон Ли, – ими открыта первичная сосудистая (премоваскулярная) система – PVS, которая является физическим компонентом системы энергетических точек меридианов. Как объяснили сами ученые, это трубчатые структуры внутри и снаружи кровеносных и лимфатических сосудов, которые распределяют поток энергии и информации от биофотонов (электромагнитных волн света) и ДНК. Исследователи вводили в эти сосуды специальное контрастное вещество и на КТ наблюдали, как оно распределяется по линиям меридианов – от одной акупунктурной точки к другой. Эти линии соответствовали линиям, описанным в древних трактатах.
Но исследование проводилось в начале 1960-х годов в Северной Корее, правительство которой не было заинтересовано в эксперименте, поэтому финансовой поддержки не последовало. Кажется, ученые из Сеула недавно решили перепроверить эти данные, но что из этого выйдет или не выйдет – пока неизвестно.
Поэтому, пока у нас нет никаких иных научных данных, а метод Огулова пестрит коммерческими лозунгами, я предлагаю поверить в то, что основная идея массажа живота – раздражение рецепторов соединительной ткани и через это опосредованное воздействие на чревное сплетение для получения всех описанных мною выше выгод.
А если не отрицать идею энергетических меридианов традиционной китайской медицины, то благодаря самомассажу есть шанс улучшить циркуляцию жизненной энергии через восстановление нормальной нервной проводимости внутренних органов и тканей живота.
Сквозь призму такого восприятия деятельность некоторых висцеральных терапевтов видится мне вредительской. Я не раз слышала от своих учениц истории о том, что на очередном сеансе массажа живота у специалиста пациенткой были получены синяки, а через некоторое время появились боли в позвоночнике. Причем нередко между этими событиями проходило до нескольких месяцев, а то и до года, и висцерал действительно снимал боль и симптомы со стороны внутренних органов.
Быть может, я придумываю относительно связи грубого воздействия на органы и состояния позвоночного столба? Как бы не так.
Я уже рассказывала тебе о брюшине – тонкой серозной оболочке, которая выстилает брюшную полость и покрывает большинство внутренних органов. Иннервируется париентальная, то есть пристеночная, брюшина, спинномозговыми нервами. Спинной мозг, напомню, залегает внутри позвоночного канала. Более того, брюшина тесно сплетена с грудобрюшной диафрагмой, которая своими «ножками» «стоит» на поясничных позвонках. Ну и не забываем про рецепторы, которые считывают информацию о воздействии со стороны и о растяжении или напряжении самих внутренних органов.
И вот, когда ты даешь висцеральному терапевту грубо надавить себе на живот и сперва испытываешь резкую боль, в этот момент может инстинктивно укорачиваться связка брюшины того или иного органа, на которое идет воздействие. Банально – брюшина прячет орган поглубже, чтобы давление извне не повредило его. Более того, глубокие мышцы позвоночника тоже сокращаются в желании выгнуть спину и спрятать живот. Сеанс оканчивается, воздействие уходит – напряжение же может остаться.
Поэтому я всегда говорю, что лучший массажист для своего тела – это ты сама. В особенности когда речь идет о массаже живота. Только твои пальцы могут найти участок боли, помочь прожить ее, но при этом не навредить. Я в принципе считаю своей миссией научить каждого человека быть лучшим мануальным специалистом для самого себя.
Итак, первое и главное правило в массаже живота – он должен быть мягким. Да, настойчивым, но мягким.
Давай разберем основные массажные движения, которые ты сможешь повторить на себе и которые дадут тебе облегчение при многих состояниях.
1. Если у тебя есть застой желчи (дискинезия желчевыводящих путей).
2. Если кровообращение в печени затруднено из-за ее ожирения, а ты ощущаешь это как боль и тяжесть в правом подреберье, особенно после жирной или обильной еды.
3. Если ты страдаешь запором (даже походы в туалет каждый день, но со значительным натуживанием – уже запор).
4. Если тебя беспокоят отрыжка или метеоризм.
5. Если диагностирован перегиб желчного пузыря.
6. Если есть признаки недостатка ферментов поджелудочной железы.
7. И если еда застаивается в желудке, а здоровый аппетит не просыпается по утрам.
Но помни, что камни в желчном пузыре – это всегда повод первоначально обратиться к терапевту для обсуждения схемы дальнейшего лечения, которая, возможно, будет включать в себя длительный (не менее 8 месяцев) прием урсодезоксихолевой кислоты на ежедневной основе. Однако он имеет смысл только в случае, если специалист установит, какой природы камни в твоем желчном и что их точно можно устранить в процессе медикаментозной терапии.
Ранее проведенная холецистэктомия, операция по удалению желчного пузыря, не является противопоказанием для самомассажа живота.
Отдельно остановлюсь и о других операциях, ранее проведенных на передней брюшной стенке (причем неважно – полостных или проколом).
При наличии любых рубцов на твоем прекрасном животе ты просто обязана его ежедневно массировать и восстанавливать чувствительность тканей! Потому что нарушение целостности органов и тканей человека чревато развитием спаечной болезни. Это разрастание нефункциональной соединительной ткани, которая, как паутина, начинает сшивать органы, задуманные природой подвижными и свободными от подобных пут. Мало того что такая соединительная ткань тугорастяжима из-за содержания коллагеновых волокон другого типа, так она еще и лишена механорецепторов.
И первое, что я слышу от своих учениц на курсах, когда они начинают массировать свой живот: «мой шов будто ватный», «я его не чувствую» или «мне неприятно к нему прикасаться». Причем не больно (иначе бы это означало его, пусть и патологическую, но чувствительность), а именно неприятно, когда понимаешь, что на твоем живом теле есть участок, который кажется мертвым.
И спайки или спаечный процесс – это еще одна причина, по которой самомассаж живота обязаны делать абсолютно все люди в возрасте за 30. И даже те, у кого не было никаких операций.
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Да, это не ошибка.
Я видела своими глазами – на анатомировании – как спайки могут пришивать орган к его оболочке. Часто это происходит во время воспаления, когда тело стремится ограничить очаг, чтобы не допустить распространения. Например, при панкреатитах, холециститах и прочих «-итах» (в медицинской терминологии это окончание обозначает воспалительный процесс).
Так что наличие в анамнезе воспалений внутренних органов или любых операций – это еще один повод к тому, чтобы не стесняться мять свой живот. Но только с умом!
С сожалением отмечу, что эту часть профилактики любые специалисты официальной медицины будут критиковать до последнего. Если ты вдруг решишь посоветоваться со своим лечащим врачом о возможности каждый день делать себе висцеральный самомассаж, доктор скажет безапелляционно: «Нет!»
И это не его косность ума. В данном случае профессионал своего дела понимает, что живот – самая уязвимая часть тела. Значит, согласившись на то, что ты будешь себе на нее давить, он берет на себя большую ответственность. А лишняя ответственность никому не нужна. Вот и я призываю тебя: прочти мои следующие рекомендации максимально внимательно и на самом берегу распрощайся с синдромом отличницы или отличника,
симптомокомплекс которого таков: «Пусть они там осторожничают, дурачки, а я себе сейчас сделаю посильнее и быстрее получу результат».
Никуда мы не торопимся – у нас вся жизнь впереди. И если не лезть из кожи вон – то очень длинная и очень счастливая.
Сейчас я обозначу последовательность висцерального массажа и дам важные правила по постановке рук и сопровождение движения дыханием, а также перечислю возможные схемы воздействия и лучшее время для них.

Шаг первый


Основная схема самомассажа живота лучше всего реализуется за 20 минут до сна. Если я знаю, что в 23:00 точно вырублюсь, то ложусь в кровать на 20 минут раньше, подкладываю под голову удобную, не слишком низкую, но и не слишком высокую подушку, оголяю область живота и начинаю: расслабленные руки накладываю на живот.
Причем ты должна именно отдать вес рук животу, не держи плечи напряженными. И слушай. Не ушами, а руками – какой твой живот сегодня? Может быть, слегка напряженный? Или абсолютно мягкий и расслабленный? Не урчит ли у тебя в животе, нет ли где-либо боли? Не стоит слишком заморачиваться с анализом и диагностикой или осуждать свое тело: «Ну вот, опять живот как барабан, надоело!» Напротив, ты должна быть для своего тела самым чутким человеком, который просто интересуется: «Как прошел твой день» и «Как ты себя чувствуешь сейчас»? Без оценки, понимаешь?


[image: ]


Теперь подключи диафрагмальное дыхание. Как мы обсуждали с тобой в предыдущей главе – закрыв глаза и воображая, как с долгим, но расслабленным вдохом твоя диафрагма уплощается и опускается вниз, расширяя нижние ребра, а выдоху ты просто позволяешь случиться. Дыши через нос, плотно уложив язык на небо.
Если захочется, ты можешь погладить живот по часовой стрелке – начиная вокруг пупка и расходясь все дальше и дальше, как круги по воде. Но мягко, как если бы ты массировала напряженный животик ребенку.
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Это действие – ветрогонное. И следование по часовой стрелке оправдано анатомией: именно так залегает толстый кишечник и в этом направлении работает его перистальтика.
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Шаг второй


Он актуален для тебя, если ты имеешь рубцы от операций. Если операций на передней стенке живота у тебя не было, переходи к шагу номер три.
Здесь ты можешь присогнуть ноги в коленях, чтобы сильнее расслабить живот. Но этого может и не потребоваться, если твоя голова и шея с плечами лежат на довольно высокой подушке. Потрогай свой рубец – какой он сегодня? Насколько хорошо ты чувствуешь кожу вокруг него? Если чувствуешь плохо, выбирай такой радиус, при котором ты дойдешь до участка кожи с хорошей иннервацией. Дело в том, что у кого-то может быть нечувствительным только сам рубец, у кого-то – кожа на 1 см вокруг него, а у кого-то – на все 5! И тогда тебе нужно будет работать со всей областью, потерявшей чувствительность.
В отношении рубца ты должна применить все виды воздействий: поглаживание, надавливание, растяжение, прощипывание.
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Причем работать следует на разной глубине – сначала погладила кожу поверхностно, потом защипнула кожную складку, подержала ее, потрясла, затем надавила до ощущения упругости мышц.
Можешь также воспользоваться моим любимым приемом – растяжение восьмеркой. Для него поставь пальцы одной руки и пальцы другой рядом друг с другом вдоль рубца, а затем одной рукой потяни ткани вниз, а другой – наверх. По ощущению выйдет что-то сродни «крапивке» – детской народной шутке Итак, отложи книгу в сторону, закрой глаза ☺ Этот прием позволяет ослабить спайки и освободить связанные ими органы.
Уделяй отработке рубцовой ткани не менее 3–5 минут.



Шаг третий


Если ты пропускала шаг второй, то могла не заметить рекомендацию: присогни ноги в коленях, чтобы ослабить напряжение мышц живота. Сейчас тебе предстоит точечная работа. Но точка в висцеральном самомассаже – понятие очень условное. Несмотря на наличие в медицине такой дисциплины, как топографическая анатомия, точного, до сантиметра, расположения органов у людей не бывает. Они могут быть смещены влево или вправо, могут иметь легкую или значительную степень птоза (опущения) – все индивидуально. Поэтому, не имея остеопатической и хирургической чувствительности рук, не пытайся искать конкретную точку приложения силы. Мы будем действовать тоньше.
Постановка рук
Всегда работай двумя руками: нижняя – направляющая и тяжелая, верхняя – помогающая в легком давлении. Не иначе! Не нужно давить в точку на животе пальцем, или одной рукой, или, боже упаси, каким-то предметом. Верхней рукой выбирай свою доминантную руку: у правшей – правая, у левшей – левая, соответственно.
Каждой зоне, которую я обозначу, уделяй от одной до трех минут.
1. Нижняя рука плотно ложится немного диагонально на нижнюю левую сторону живота (проекция петель тонкого кишечника), со вдохом верхняя рука цепляется пальцами за запястье и наружное ребро нижней, с выдохом – тянет ее по направлению к пупку. Выдох должен быть медленным, и в конце него старайся немного задержаться и погрузиться вниманием в процессы, которые происходят под нижней рукой.
Если у тебя значительный живот (имеется ожирение), то ты должна научится ощущать, что нижней рукой сначала проталкиваешься сквозь слой кожи и подкожно-жировой клетчатки до мышц, а затем уже начинаешь оказывать воздействие верхней рукой.
И вообще – если живот большой, то чувствительность его снижена. Старайся работать на том уровне, где будешь хорошо ощущать тяжесть и тепло твоих рук.
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2. Следующая точка находится так: от самой выступающей области ПРАВОГО гребня подвздошной кости (просто поставь руки так, как если бы тебя попросили поставить их на таз, – скорее всего, окажешься в нужном месте), мысленно прочерти линию до пупка и раздели ее точками на три равных части. Там, где находится точка, более близкая к тазу, – нужная нам область. Это проекция слепой кишки. Сюда поставь только последние две фаланги сложенных вместе пальцев нижней руки, сверху положи вторую руку. Теперь сделай вдох, словно животом пытаешься оттолкнуть пальцы от этой точки, а на выдохе слегка надави равномерно обеими руками, уходя вглубь благодаря поддающейся давлению расслабленной передней стенке живота.
О боли
Если где-то ты почувствовала резкую, колющую, стреляющую боль, то сразу прекращай воздействие. Если же боль умеренная, которая быстро проходит под руками, это нормально. Но если ты отстояла три (максимально дозволенных) минуты и за них боль не ушла, то либо ты все-таки слишком сильно давишь, либо врезаешься в кожу ногтями, либо стоит обследоваться на предмет патологических состояний.
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3. Далее переходишь к проекции сфинктера Одди – классически его находят, приложив два пальца вправо от пупка и от этой точки – два пальца наверх. Но я очень критически отношусь к такой топографической точности. Проекцию сфинктера Одди легче всего искать по интенсивности боли. Давай начистоту: если бы ты была кристально здорова, то не читала бы данную книгу. Скорее всего, у тебя есть какая-то симптоматика нарушения работы ЖКТ. Значит, боль в районе сфинктера, где встречаются протоки желчного пузыря и поджелудочной железы, у тебя, вероятнее всего, будет. Начни с точки, как я ее обозначила выше, но останавливайся или чуть ближе к пупку, или чуть дальше – там, где тебе покажется неприятнее всего. И теперь тот же принцип: вдохнула, животом сопротивляясь давлению нижней руки, а с выдохом расслабила живот, пустив руки чуть глубже.
О напряжении
Ты можешь столкнуться с тем, что тело начнет помогать давлению рук, и в первую очередь начнут напрягаться трапециевидная мышца и шея. Всякий раз обращай внимание на эту зону и мысленно направляй сюда расслабление. Выдыхай и растекайся по подушке. Тогда и давление твоих рук будет мягким.
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4. А далее все индивидуально: от сфинктера Одди тебе нужно проделать путь уголком – сначала наверх по смещенной вправо от срединной линии стороне, а затем под правыми нижними ребрами еще правее.
Вот так:
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Поднимаясь сантиметр за сантиметром, стой на каждой точке не больше одного-двух дыхательных циклов. А когда будешь идти рукой в проекции края печени, постарайся нижнюю руку направить немного под ребра и наверх к правой груди.
С дыханием та же штука: вдохом отталкивай руку, выдохом расслабляй живот.
5. Очень коротко вибрационными движениями пройди проекцию поджелудочной железы и селезенки. То есть слева под ребрами. Тебе опять нужно направить нижнюю руку немного наверх, только уже к левой груди. И верхней рукой потряхивай нижнюю, чтобы вибрация от рук ушла вглубь тканей. Здесь тоже нужно пройти линией, а не постоять в одной точке.
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6. И наконец, то, чем я очень рекомендую завершить висцеральный самомассаж: мягким давлением в область солнечного сплетения. Оказать его можно, собрав нижнюю руку в неплотный кулак. Сейчас не старайся управлять дыханием, просто расслабляй ум, и пусть тело дышит так, как обычно перед сном, – поверхностно и ровно. Ощутив тепло, перейди к другой зоне – непосредственно в области пупка. Воздействуй руками так же – нижняя в кулаке, и, не оказывая давления специально, дыши, как того хочет твое тело.
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Кажется, что висцеральный самомассаж сложный, нудный и долгий. Но это не так. Мало того что он реально оказывает оздоравливающий эффект на организм в целом, так еще и позволяет быть в контакте со своим телом, развивает чувствительность рук и успокаивает тревожный ум. Вместо пережевывания мыслей на ночь ты занимаешься полезным делом, а наутро встаешь с ясной головой и кишечником, который уже готов опорожниться.
Но я уже говорила тебе о тесной связи состояния внутренних органов и здоровья позвоночного столба, который, кстати, иногда называют столпом жизни – не столбом ли живота? ☺
Чтобы висцеральный самомассаж стал частью комплексного подхода, сделай с утра элементарную зарядку из пяти упражнений, которая пробудит твой позвоночный столб.

1-е УПРАЖНЕНИЕ. Ролл-даун – ролл-ап
Буквально – скрутись вниз, раскрутись вверх. Это прекрасное упражнение не только из пилатеса, оно есть во многих телесных практиках. Но свое четкое образное объяснение получило именно от Джозефа Пилатеса.
Встань прямо, ноги на ширине таза или чуть уже. Ощути, как стопы плотно прижимаются к полу тремя точками – основанием мизинца, основанием большого пальца и пяткой. Представь, что ты начинаешь растягивать пол стопами в стороны, но не заваливай их на внешний край. Смягчи колени. Вообрази, как от самого центра стоп тянется наверх прямая линия, и по ней выстрой таз, грудную клетку и голову. И последний образ в отстройке – почувствуй, будто за высоко собранный хвост из волос тебя кто-то потянул наверх, но колени при этом остались мягкими – без напряжения.
Сделай вдох, еще больше вытягивая свой позвоночник – стопы давят в пол, а макушка тянется наверх.
С выдохом сделай кивок головой, прижав подбородок к передней поверхности шеи. И начни опускаться через воображаемую перекладину. Медленно выдыхая и считая свои позвонки – 7 шейных, 12 грудных и 5 поясничных. Внизу, свесив руки, еще раз кивни, ощущая еще больше вытяжения по задней линии. Сделай вдох – словно вдыхаешь пространство между позвонками и с выдохом начинай подниматься – словно тебя, как ковер, стягивают с перекладины, где ты сушилась. Снова медленно, считая позвонки в обратном порядке – 5 поясничных, 12 грудных и 7 шейных. Будто надстраиваешь их друг над другом как пирамидку.
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Сделай столько раз, сколько тебе потребуется, чтобы почувствовать гибкость позвоночника. А в последний раз останься внизу – согни колени и опустись на коврик или ковер – на чем ты делаешь зарядку.

2-е УПРАЖНЕНИЕ. Скручивание из положения стола
Встань на четвереньки – в пилатесе это положение стола или tabletop-позиция. Если твердо коленям, то обязательно подложи под них подушку или плед. Руки размести немного косолапо, чтобы локти смотрели строго в стороны. Колени поставь чуть шире тазобедренных суставов. Живот собери, чтобы не провисала поясница. Представь, что ты крышка стола – вытянись в одну линию от макушки до ягодиц.
На вдохе начинай медленно поднимать одну руку, постепенно вытягивая ее в струнку, будто все подушечки пальцев тянутся высоко-высоко в потолок. Взглядом сопровождай движение этой руки. А кистью, которая стоит на полу, хорошенько отталкивайся от него.
С выдохом собери пальцы верхней руки и скользни ею под нижнюю руку, будто нитка в игольное ушко.
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Уложив плечо, опусти также голову, прижавшись к полу ухом. А руку, которая до этого была опорной, потяни вперед – над головой, прижав пальцы к полу. В этом положении пробудь от трех до пяти дыхательных циклов и повтори упражнение на другую сторону.
Но очень прошу: не торопись, пытайся почувствовать вытяжение в каждом участке своего тела.

3-е УПРАЖНЕНИЕ. Кошка-корова
Это самая приятная телу классика. Останься на четвереньках, но колени верни строго под тазобедренные суставы. Тыльная сторона стоп лежит на полу. Руки стоят с широко раскрытыми пальцами, а локти мягко направлены в стороны без выраженного сгибания.
Представь, что ты сильно отталкиваешь пол от себя кистями рук и голенями. Из этого ощущения сделай вдох и медленно толкни грудь между рук – это позволит запустить разгибание в грудном отделе позвоночника. И от этого пускового движения весь остальной позвоночный столб начинает изображать подкову. Это добрая кошка, которая прогнула спину и ждет, когда ее погладят по голове. Но живот не висит. Помни про то, что главная задача в этом положении – разгибание в области между лопатками, а не усугубление прогиба в пояснице.
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С выдохом оттолкни от себя пол руками и ногами сильнее и скругли спину, уводя взгляд на пупок.
Повтори эти движения согласно ритму своего дыхания столько раз, сколько потребуется, чтобы ощутить внутреннюю радость.

4-е УПРАЖНЕНИЕ. Кобра
Опустись животом на коврик. Создай плотную костную опору в пол из двух тазовых костей и лобковой кости – тазовый треугольник. Держи этот контакт с полом на протяжении всего упражнения, чтобы не давить вниз животом и не перенагружать поясницу.
Кисти размести на уровне груди, а локти уведи четко назад. Опять почувствуй себя стрункой, которая вытягивается от макушки до середины стопы.
Сделай вдох и разогнись в области между лопатками, представь деревянную змейку, состоящую из сегментов, – это твой грудной отдел позвоночника. Сейчас остистые отростки позвонков как бы накладываются друг на друга, также вытягивается-разгибается шея, и взгляд устремляется на передний край коврика или в нижний угол стены – в общем, мягко скользит по полу, а не задирается к потолку.


[image: ]


На выдохе ощути, как нижние ребра сужаются, и ты вновь возвращаешься в исходное положение.
И опять не форсируй дыхание – делай все в своем темпе, но сосредоточься на технике выполнения упражнения. Повтори необходимое тебе количество раз.

5-е УПРАЖНЕНИЕ. Укрепление спины
Продолжай контролировать контакт тазового треугольника и пола. Из исходного положения предыдущего упражнения оторви кисти от пола и уведи руки назад, вдоль туловища, чтобы кисти смотрели в потолок.
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Сделай вдох, а на выдохе оторви от пола ноги, вытянутые в струнку, и начинай грести ими, словно плывешь в воде. Но это не должно быть рывковым движением, заставляющим тебя надувать живот от напряжения. Скорее тянись ногами назад, чем старайся как можно выше поднять их к потолку.
И если сможешь, сохраняя движение ног, начни выводить руки вперед, вращая кисть большим пальцем наверх, и уводить назад – ладонями к потолку. Вдох – вперед, выдох – назад.
Заверши весь комплекс для здоровья спины отдыхом в позе ребенка. Для этого вернись на четвереньки, слегка разведи в стороны колени, посади таз на пятки, а ладони оставляй прижатыми к полу. Лбом тоже опустись в пол и находись в таком положении, пока не восстановишь дыхание.
Поднимайся обязательно через ролл-ап!

ВНИМАНИЕ

Если ты поленишься прочесть мое текстовое сопровождение упражнений, а выполнишь этот комплекс, ориентируясь только на картинки, то есть большой риск допустить множество ошибок, которые либо приведут к осложнениям, либо просто не дадут результата.


Так что сначала делай с чувством, с толком, с расстановкой, уделив разучиванию техники упражнений некоторое время, а потом просто наслаждайся легкостью в своей спине и хорошеющим с каждым днем животом.
В следующей главе я расскажу тебе, что такое мышцы тазового дна, как низ живота связан с их тонусом и стоит ли уделять им отдельное внимание в тренировках. Продолжаем!



Глава 14,

в которой никто не осуждает Кегеля


У Арнольда Генри Кегеля, немца, родившегося в Америке, есть народное прозвище – «герой здоровья женского таза». Это удивительный в своем роде хирург, и вот почему: несмотря на свою специализацию, он нашел и популяризовал нехирургический метод лечения недержания мочи и половой дисфункции у женщин. Однако теперь, когда в нашей стране тоже массово узнали про существование и важность мышц тазового дна, упражнения Кегеля почему-то стали подвергать сомнению. Особенно часто это делают люди без медицинского образования. Может, они просто что-то упускают из виду в истории доктора и его работах?
Как хирургу гинекологического и не только профиля, Арнольду Кегелю приходилось консультировать женщин с уже имеющимися выраженными проблемами. В основном это были пролапсы (выпадение, опущение) органов и недержание мочи, которое обозначалось как стрессовое. Хотя, как позже докажет Кегель, оно имело больше связей с ослаблением мышц, чем с нервными переживаниями. Чаще всего проблемы возникали у пациенток в возрасте 45–80 лет. В будущем именно такая целевая аудитория выбиралась врачом для исследований успешности метода.
В 1930-х годах, когда Кегелю было около 40 лет, лондонский физиотерапевт Маргарет Моррис начала изучать упражнения для таза, которые позволили бы пациенткам ее больницы не мучиться с проблемами мочеиспускания. В 1936 году Маргарет опубликовала статью «Материнские и послеоперационные упражнения». Позже Кегель признавал, что этот труд стал основополагающим для его собственных разработок. Впервые труды самого Арнольда Кегеля были опубликованы в 1942 году, а в 1947 году он запатентовал свое изобретение – перинеометр, в переводе на русский – «промежностнометр». Как гласит история, первый прибор на кухне собирала жена Кегеля. Проверить эту информацию, увы, не представляется возможным.
В этом же году перинеометр появился в продаже для использования внутри медицинских учреждений. Брошюры с упражнениями Кегеля для укрепления тонуса сфинктеров шли приложением к прибору. Замечу, что хирург назвал их именно так, а не «упражнения для мышц тазового дна» – почему это важно, объясню дальше.
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Подразумевалось, что гинекологи будут использовать перинеометр при осмотре пациенток и, оценив силу его сжатия влагалищем женщины, смогут рекомендовать упражнения для тренировки сфинктеров. А впоследствии прием за приемом начнут отслеживать результативность техники с помощью этого же прибора.
Собственно, так и происходило на первом этапе продаж. Налицо была неплохая эффективность. В исследованиях самого Кегеля к 1950-м годам появилась информация о 93 % (из 300 пациенток с недержанием мочи) случаев вылечивания лично им. Успехов добивались и те специалисты, которые пользовались прибором, созданным Кегелем. То есть благодаря им многим женщинам удалось избежать операции, улучшить качество жизни и, что немаловажно, вернуть радость интимной жизни.

Хирург также предупреждал, что для результативности метода нужны следующие этапы работы с пациенткой:
• исследование исходной силы сжатия перинеометром;
• обучение упражнениям только под контролем ее гинеколога, так как в процессе тренировки многие женщины начнут сокращать мышцы живота, ягодиц, бедер вместо целевой группы тазовых мышц;
• контрольные приемы с оценкой тонуса мышц прибором;
• рекомендации по повышению общей физической активности.
Кегель опубликовал список показаний к использованию своих упражнений.
1. Исходно сниженный тонус промежности без наличия симптомов (проверить это можно только его прибором).
2. Наличие симптомов: недержание мочи, пролапс матки I–II степеней, недержание кала или газов, неудовлетворительная сексуальная функция).
3. Послеродовой период (спустя 6 недель после родов) или после операции на тазовом дне (через 6 недель).
4. С профилактической целью – всем женщинам.

Но чем более ускорялся прогресс в хирургии, тем труднее становилось хирургу продвигать свою идею физиотерапевтического воздействия. Операцию многим казалось сделать проще и быстрее, чем ежедневно тратить время на выполнение упражнений. И несмотря на то что большинство проблем после хирургического вмешательства все-таки возвращались, метод на некоторое время оказался забыт.
Однако в 1977 году яркая личность – Дороти Мандельштам из Великобритании – выпускает свою первую книгу «Недержание мочи», чем очень скоро вызывает к себе большой интерес и получает прозвище – «королева удержания». Через 3 года выходит ее новая книга, где опять демонстрируется эффективность упражнений Кегеля. Правда, всего через год от аневризмы аорты умирает сам Кегель. В довольно преклонном возрасте – в 87 лет, но все же не дождавшись второй волны своего триумфа. На тот момент уже обсуждается не столько эффективность прибора, сколько необходимость упражнений в терапевтических и профилактических целях. Однако утрачиваются важные аспекты:
• начиная с конца XX века гинекологи Америки советуют женщинам комплекс укрепляющих сфинктеры таза упражнений, но не обучают им по причине недостаточного количества времени, отведенного на прием;
• в большинстве клиник не производятся точные замеры исходного тонуса влагалища и не проводятся контрольные срезы;
• некоторые врачи, которые все-таки уделяют внимание тонусу, исследуют его пальцевым методом, сравнивая результаты по шкале Оксфорда, что является крайне неточным подходом;
• сами пациентки тянут зачастую до последнего и обращаются к врачам уже тогда, когда показана операция.
В итоге в начале 2000-х годов метод профилактики опущения внутренних органов и прочих гинекологических проблем перекочевывает от врачей к специалистам по лечебной физической культуре и фитнес-тренерам, которые, получив его в оборванном (в контекстном смысле) виде, начинают критиковать подход Кегеля и предлагать свои варианты упражнений, иногда не лишенные смысла.
Но я бы хотела отдать должное хирургу, который отказался от бездумного выполнения операций, а предложил свой – очень заботливый – метод восстановления женского здоровья. И все им было изложено стройно и правильно с точки зрения физиологии, просто ускоряющийся ритм жизни поставил крест на использовании метода Кегеля как широко распространенной медицинской практики.
Теперь профилактика и реабилитация – скорее дело рук самого пациента и его личной ответственности за свое здоровье.
В этой главе я расскажу, почему каждой женщине без исключения важно уделять внимание мышцам тазового дна, а в конце дам 5 золотых упражнений для поддержания женского здоровья и подтяжки низа живота.
Мышцы тазового дна представляют собой растяжку, подобную батуту, между костями таза – седалищными буграми подвздошных костей, лобковой костью и копчиком. Они, как и большинство мышц в нашем теле, формируются наслоением: один слой – поверхностный (это сфинктеры ануса и влагалища), второй – средний (жесткая фасция промежности и поперечная мышца промежности) и третий, что логично – глубокий (мышца, поднимающая задний проход).
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Вот и первая претензия, предъявляемая тренерами Кегелю, – мол, его метод тренирует только сфинктеры, то есть видимый слой мышц тазового дна, а глубокий – нет, потому что сокращения этого слоя не поддаются сознательной регуляции. Однако, как ты помнишь, Кегель и говорил лишь про тренировку сфинктеров. И предлагал не пускать ее на самотек – прибор должен был фиксировать силу сжатия, а гинеколог – следить за тем, чтобы пациентка не напрягала прочие мышцы. Так как жесткая фасция (средний слой мышц тазового дна) наполнена рецепторами, то эта сосредоточенность в том числе отправляла бы импульс сокращения и в более глубокие структуры.
Но почему нам так важно включить именно глубокий слой этих мышц? Потому что он и является тазовой диафрагмой – то есть той мышцей, которая непосредственно поддерживает внутренние органы во время вдоха и возвращает их на место на выдохе. Вообще-то именно тазовую диафрагму и можно считать мышцей выдоха, так как ее напряжение, накопленное во время поддержания содержимого брюшной полости, с лихвой справляется с обратным давлением на грудобрюшную диафрагму. Которая, в свою очередь, «выжимает» воздух из легких.
Однако непонятно: какая из диафрагм – бóльшая трудяга. Грудобрюшная, которой все остеопаты поют дифирамбы, или менее заметная в функциональном смысле тазовая, которая тоже совершает до 24 000 движений за сутки?
Попробуй сравнить, что тяжелее: надавить на поршень насоса сверху или поднять гантель около 10 кг в тренировке на бицепс? Согласна, и то и то непросто, если делать это беспрерывно на протяжении всей жизни человека. Поэтому в какой-то момент тазовая диафрагма может устать, сжавшись в комочек со словами «все, больше не могу» или обессиленно распластавшись, потеряв возможность поддерживать даже матку и прямую кишку.
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Да, есть два наиболее распространенных состояния мышц тазового дна – гипер-(излишний) или гипо-(недостаточный) тонус. Но и в том и в другом случае будут наблюдаться неприятные симптомы со стороны мочеполовой системы.

Если тонус мышц тазового дна избыточен.
1. Частые позывы к мочеиспусканию, несмотря на отсутствие инфекций.
2. Боль/дискомфорт в области промежности при сидении на твердых поверхностях.
3. Боль/дискомфорт в области вульвы или клитора при трении о нижнее белье.
4. Боль в промежности во время полового акта.
5. Отек/набухание половых губ.
6. Болевые ощущения в коже над лобком.

Если тонус мышц тазового дна снижен.
1. Подтекание мочи при чихании, кашле, прыжках или смехе.
2. Недержание кала или газов.
3. Попадание воды во влагалище во время принятия ванны.
4. Попадание воздуха во влагалище во время полового акта или во время перевернутых поз в йоге/пилатесе.
5. Варикозное расширение вен или геморрой.
6. Хронические боли в области крестца или копчика, особенно после длительного пребывания в положении стоя или монотонной ходьбы (например, при посещении музеев).

Но на практике чаще всего встречается смешанное состояние мышц тазового дна: где-то они перенапряжены, а в другом месте – излишне растянуты. Как произошло бы с батутом, покосись его основание.

К чему мы придем, если с этим ничего не делать?


К пролапсам (опущению или выпадению) органов малого таза: прямой кишки, мочевого пузыря или матки. И если ты думаешь, что это крайне редкое осложнение, то ты заблуждаешься – просто большинство женщин предпочитают о нем молчать.


[image: ]


А если, отчаявшись, решаются на операцию, то, как показывает статистика, рецидив случается в каждом третьем случае.
Что же происходит, если работать с мышцами тазового дна регулярно?
Помимо того что уходит вся неприятная симптоматика нарушения тонуса (и Кегель это уже доказал), выразительнейшим образом подтягивается живот. Пожалуй, именно на курсе по тазовому дну я вижу у своих учениц самые значительные улучшения в этой области. Особенно если большой живот не следствие ожирения, а следствие опущения внутренних органов, вздутия и слабости мышц кора.

СПРАВКА

Кор – это центральная часть тела, мышцы, которые удерживают нас в вертикальном положении, прежде всего – большая ягодичная, мышцы живота, задней поверхности бедра и приводящие, а также глубокие мышцы спины, выпрямляющие позвоночник.


Естественно, состояние тонуса любых мышц связано и с осанкой – одно влияет на другое и наоборот. Мышцы тазового дна не исключение.
Если ориентироваться на теорию Дарвина, то, когда мы не были прямоходящими, а передвигались на четвереньках, тазовой диафрагме не приходилось терпеть такую нагрузку. Теперь же женщины – воистину слабый пол. Потому что нижняя апертура таза, то есть нижнее расширение (а их у таза всего три, и диагноз «узкий таз» ставится отнюдь не по внешнему виду бедер, а по широте радиуса средней апертуры) у нас больше, чем у мужчин. У сильного пола кости таза внизу создают более компактное отверстие, а это значит, что мышцам и связкам не приходится тянуться далеко, они расположены плотнее и менее подвержены растяжению.
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Но у эволюции не было другого выхода: или растить головку малыша, чтобы упаковать в нее разумный мозг (благо с наличием борозд – так бы нам вообще пришлось рожать «космонавтов» со скафандром вместо головы) и вместе с этим расширять женский таз, или отказаться от появления на планете Homo Sapiens. Оттого женщина и идет более плавно, и склонна вилять бедрами, и не может бегать так же быстро, как мужчина, которому по природе охотиться бы за мамонтами, а не лежать на диване, тыкая в кнопки пульта от телевизора.
Ты скажешь: «Бывают исключения». Конечно, бывают! И на марафонах нередко выигрывают женщины-бегуны. Но все-таки среднестатистический женский таз – более низкий и более широкий. А мужской – с высоко стоящими гребнями подвздошных костей и с более узкими расширениями.
Кстати, это еще одна причина, почему рыхлый животик или «фартук» внизу живота – это чаще женская проблема, а также почему выраженность торса у накачанных мужчин приятно выделяет узкую талию. Особенности строения скелета – и только.
И если присмотреться к себе внимательно, то предпосылки к проблемам с мышцами тазового дна можно оценить по животу и его центральной композиции – пупку.
1. Если низ живота выпирает все время, а пупок выглядит как грустный смайлик, то, вероятнее всего, матка, мочевой пузырь и почки уже находятся ниже своего положенного уровня, излишне давят на тазовое дно и создают предпосылки для застоя жидкости – венозной крови и лимфы, а значит, и для развития инфекционных заболеваний по-женски, варикоза ног и геморроя.
2. Если же живот равномерно подвздут, выпирает, начиная от нижних ребер, а пупок – веселый смайлик, то с большей долей вероятности грудобрюшная диафрагма напряжена, все органы уже находятся в опущении, в том числе желудок, а также велика вероятность наличия жирового гепатоза печени и провоспалительной активности большого сальника (висцерального жира). В этом случае один или несколько симптомов слабости мышц тазового дна уже стопроцентно имеются. Очень недалеко до пролапса. Репродуктивные органы – под угрозой роста новообразований.
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Хочется спросить: а почему тут все больше о женщинах? Неужели у мужчин не бывает проблем с мышцами тазового дна? Конечно, бывают, мышцы-то эти у них тоже есть. Просто мужчин от нас, женщин, выгодно отличает гормональный фон. Со снижением уровня эстрогенов во время менопаузы мы резко начинаем утрачивать способность синтезировать достаточное количество белков, в особенности коллагена.
Ты же видела батут, правда? У него есть упругая ткань в центре, которая металлическими пружинами крепится к металлическому основанию. И если про основание ты уже знаешь – это кости таза, то пружины – это связки, которых у мышц тазового дна огромное множество. А первое, по чему бьет снижение синтеза коллагена, – состоятельность соединительной ткани, из которой в том числе состоят связки.
На данный момент в официальных источниках – дисплазия соединительной ткани считается главной причиной проблем с мышцами тазового дна.
Масла в огонь также подливают беременность и роды. Ведь нередко после вынашивания ребенка женщине не удается вернуть первоначальный облик своего живота. А также может формироваться диастаз – расхождение прямых мышц живота. Мы это уже обсуждали, но я напомню, что париентальная брюшина крепится к самой глубокой мышце живота – поперечной. И если ее сила ослабевает, то и весь связочный аппарат, удерживающий внутренние органы на местах, начинает ослабевать. И проблемы непосредственно мышц тазового дна, и проблемы мышц живота могут приводить к опущению – птозу внутренних органов и полностью утраченной эстетике живота. Да и в области промежности тоже все будет выглядеть печально.
А у мужчин проблемы с гормонами чаще всего начинаются после 50. Если, конечно, мужчина не любитель пенного напитка, сладостей и пассивного образа жизни. И вот в 50+ развиваются геморрой, проблемы с простатой, эректильная дисфункция и прочие признаки все тех же застойных явлений в малом тазу и сниженного тонуса мышц.
Но означает ли это, что все женщины 45+, а мужчины 55+ обречены мучиться?
Слава богу, нет.
Во-первых, я хочу напомнить, что при нормальном запасе подкожно-жировой клетчатки и здоровой печени ты продолжишь получать эстрогены для своей женской привлекательности в любом возрасте. Особенно если добавляешь в пищу источники фитоэстрогенов и не ограничиваешь животные жиры. Но это, я надеюсь, ты уже уяснила в блоке про питание.
А во-вторых, мышцы тазового дна можно тренировать. Спасибо Кегелю, что в свое время обратил на это внимание и заложил здоровое зерно в дальнейшее исследование данной темы.
Хотя уже 6000 лет назад в Китае были также разработаны упражнения для мышц таза, как в целом направлении йоги – кундалини.
Ну и без дополнительных источников коллагена и его друзей все-таки не обойтись, а лучший друг коллагена – кремний.

О кремнии поподробнее


Кремний является наиболее распространенным элементом на планете после кислорода. В нашем организме его в 14 раз больше, чем кальция, но почему-то о последнем постоянно беспокоятся, а о кремнии – нет. Не потому ли, что раньше этого микроэлемента всем доставало, так как его много в почве, а значит, и в растительной пище. Но сейчас сельскохозяйственная промышленность обедняет земли, а бóльшая часть зелени выращивается на гидропонике. Вернуться к тому же кальцию – без кремния он теряется и вместо того чтобы работать внутриклеточно, откладывается в тканях и органах, образуя кальцинаты. А кремний – умный элемент, он заправляет деятельностью кальция и магния, повышает плотность костей, нормализует состояние нервной системы.
Кремний также влияет на синтез коллагена. Он считается важным фактором для активации ферментов, которые участвуют в производстве данного белка, и способствует образованию связей между коллагеновыми волокнами, улучшая их показатели прочности. К слову, первым, кто всерьез занялся изучением кремния, был академик В. И. Вернадский. Он отмечал, что никакой организм не может существовать без этого микроэлемента.
Кремния много в пищевой глине, клубнях топинамбура и в хвоще полевом. Однако на сегодняшний день есть много достойных БАДов с кремнием из окаменелых раковин диатомовых водорослей и экстракта листьев бамбука.
На самом деле не так важно, какой источник кремния ты для себя выберешь. Одно могу сказать точно: для его правильного усвоения важно хорошее состояние щитовидной железы. В России практически все регионы дефицитарны по йоду, что негативно сказывается на здоровье щитовидки. Поэтому курсовой прием селена (кофактора йода) и самого йода (лучше всего в форме кельпа) многим просто необходим. Но назначать его должен эндокринолог – грамотный, повышающий свою квалификацию год от года, а не работающий по принципам давних полученных в студенчестве протоколов.
Также следует в достаточном количестве потреблять источники витамина С. В 10-й главе я давала тебе рецепт напитка из шиповника – он прост в приготовлении, но крайне эффективен в восполнении этого элемента.
Кремний пьется длительно (6–9 месяцев, перерыв – 1–3 месяца), а людьми с диагностированной дисплазией соединительной ткани – постоянно. Но раз в полгода стоит делать УЗИ органов малого таза и почек, чтобы исключить камнеобразование, которое может возникнуть, если количество элемента для тебя будет избыточным.
Обычно уже через две недели приема кремния начинают лучше расти волосы, ногти, а кожа становится более увлажненной. На этом фоне, как показывает практика, достаточно рационального питания с наличием всех необходимых организму аминокислот без потребления дополнительного дорогостоящего коллагена.
Источником же гиалуроновой кислоты является насыщенный отвар корней лопуха, о котором я писала ранее.
Пить кремний, разведенный в воде, и йод лучше всего с утра перед приемом пищи. Или перед обедом, если утро уже занято отварами трав.
Пока ты ищешь достойный кремний на маркетплейсе, я продолжу про структуры, связанные с мышцами тазового дна.
МТД – это не автономная заплатка таза, а волокна, вовлеченные в целую цепь взаимодействий.
1. Тазовая диафрагма является частью глубинной фронтальной линии, которая тянется от пальцев ног и вплетается в нижнюю челюсть. Язык и горло – тоже части этой цепи. Я всегда прошу учениц во время работы с телом плотно прижимать передние две трети языка к небу, но только так, чтобы кончик языка не давил в зубы. Нужно и слюну сглатывать тоже с таким положением языка. Это позволяет привести в тонус диафрагму дна полости рта. Все диафрагмы в теле (их выделяется минимум 7) связаны, а значит, на тренировку одной реагируют и остальные, просто не так заметно. Просто заведи правило: едешь в машине, если нет собеседников, укладываешь язык на небо с легким нажатием, надеваешь на лицо мягкую приятную улыбку и контролируешь данное положение хотя бы какое-то время. Вскоре это станет привычкой.
А прямо сейчас проделаем упражнение. Вспомни диафрагмальное дыхание, которое я тебе уже раскладывала по полочкам. Только теперь нужно будет сесть с абсолютно прямой спиной, но без напряжения в ней и с ощущением того, что опираешься на два седалищных бугра (подложи руки под попу и проверь).
Далее вдохни так, как я тебя учила: закрыв глаза, осознавая движение грудобрюшной диафрагмы, размеренно и спокойно. А вот на выдохе подопри языком небо, будто упираешься с силой в потолок, и послушай, как повели себя мышцы живота. Возникло ощущение, что низ живота немного подтянулся? Со следующим циклом дыхания сделай то же самое, но уже намеренно в конце выдоха сократи сфинктер влагалища, будто пытаешься остановить мочеиспускание. И обязательно представляй свою тазовую диафрагму в виде батута, которая своим возвращением в исходное натянутое положение помогает выдоху.
Первое время будет сложно удержать все нюансы в голове. Но, практикуя, ты достигнешь результата даже с таким наипростейшим и незаметным упражнением. Можешь выполнять его где угодно (только не во время вождения автомобиля ☺), а то, что закрыла глаза, объясняй просто: «Отдыхаю». Хотя на самом деле тобой в этот момент будет проводиться грандиозная внутренняя работа.
2. Следующая группа мышц, которая тоже включена в глубинную линию, но расположена ближе к тазовому дну, – приводящие мышцы бедра. Она очень активно реагирует на негативный опыт интимной связи, на мысли о собственной асексуальности и непривлекательности. Ноги «иксом» у взрослой женщины очень часто говорят о том, что в жизни были неудачные отношения с противоположным полом, которые ударили по самооценке, или же в детстве девочке вбивали в голову, что сексуальность и открытость = развязность и «до добра не доведут».
Сексуальность вообще табуирована в человеческом обществе большинства стран. Чего только стоит анатомическое название нерва, который иннервирует половые органы, – «срамной». Также и мы, будучи родителями, в разговорах на темы ниже пояса со своими детьми чувствуем себя неловко. Хотя необходимость адекватного массового полового воспитания квалифицированными специалистами давно назрела.
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Но вот у нас есть эта связь – и что с того? Да ведь если приводящие мышцы бедра, расположенные по внутренней его поверхности, хронически сокращены и укорочены, то на мышцы тазового дна будет приходиться излишняя тяговая сила. Рефлекторно это приведет к перенапряжению последних, а с возрастом, когда соединительная ткань буквально поедет по швам, – к растяжению. И итог тот же – пролапс внутренних органов.
Вот почему я всегда ратую за комплексный подход к телу человека: и через физику, и через психику. В данном случае можно идти к грамотному психологу с высшим медицинским образованием с запросом «избавиться от комплексов, которые оставляют отпечаток в теле» или искать подходящие медитации, которые помогут вывести наружу непрожитые ранее эмоции и научат, как проживать их в будущем. Делюсь, например, одной из своих:
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Но и физическое воздействие, а в отношении внутренних мышц бедра – это прокатка на ролле, и растяжка будут давать свои плоды.
Примером упражнения я поделюсь ниже.
3. Фасциально, то есть через ткань оболочки, в мышцы тазового дна вплетается внутренняя запирательная мышца, вращающая тазобедренный сустав наружу. Поэтому при излишнем прогибе поясницы, а значит, излишнем переднем наклоне таза, когда округляется живот – помнишь? – будут ограничиваться движения тазобедренного сустава, в том числе его наружная ротация (то есть вращение). Когда мышца нормально не функционирует, она нормально не кровообращается, не прокачивает лимфу и венозную кровь – опять создаются предпосылки для застойных явлений.
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4. Связь с грушевидной мышцей. Это та, которая постоянно блокируется, потому что выполняет не свою работу. На попе мы преимущественно сидим, тазобедренные суставы заблокированы, какие мышцы в этом случае будут лениться больше остальных? Правильно. Ягодичные: большая, средняя, малая. И на себя их роль в некоторых движениях будет брать грушевидная, под которой, так уж вышло, проходит седалищный нерв. Перенапрягаясь, то есть сократившись излишне, грушевидная мышца сжимает седалищный нерв, что отражается болью в ногах и в пояснице. Для здоровых МТД очень важна функциональная активность ягодичных мышц. То есть в какой-то мере качать попу – полезно для здоровья.
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Из этого следует, что именно подача упражнений Кегеля как изолированных смущает тренеров всех мастей. Хотя у меня есть предположение, что люди в годы жизни хирурга уделяли больше внимания физической нагрузке и, вполне вероятно, не нуждались в специальных тренировках обозначенных частей тела, так как занимались комплексным фитнесом. Да и просто гораздо больше двигались благодаря ручному труду.
Сегодня при наличии у людей преимущественно сидячей работы тренировка мышц тазового дна по Кегелю – тем более бесконтрольная – может привести к еще большей скованности в тазобедренных суставах, что в дальнейшем опять-таки не пойдет на пользу тазовой диафрагме.
Кроме того, на открытой демонстрации для тренеров ведущий специалист направления работы с телом pilates polestar с помощью прибора УЗИ показал, что даже спортивные тренеры, хорошо осознающие свое тело, при желании напрячь мышцы тазового дна часто натуживаются, чем создают высокое внутрибрюшное давление и излишнюю нагрузку для этих мышц.
Поэтому тренировка для здоровья таза должна быть комплексной и разнообразной.
В книге я дам лишь некоторые базовые упражнения, но оговорюсь, что вариантов на самом деле множество. А пожелание заняться телом от макушки до пят, пожалуй, единственно верное в контексте здоровья любой части организма.

Список базовых упражнений для мышц тазового дна


1-е УПРАЖНЕНИЕ. Массаж сухожильного центра промежности
Между анусом и входом во влагалище находится сухожильное ядро – оно словно в узел завязывает все отходящие от него мышцы поверхностного слоя тазового дна. И несмотря на то что мышцы могут быть ослаблены, на ядро все равно приходится центробежная сила, и оно копит напряжение, а иногда даже боль.
Для массажа скатай очень плотный валик из большого полотенца или из двух маленьких, уложив их одно на другое. Также можешь приобрести специальный пенный ГЛАДКИЙ ролл для занятий йогой и пилатесом (часто называется роллом для миофасциального релиза).
Теперь сядь на ролл или валик, разместив его вдоль промежности. Позволь себе расслабиться и ощути, как седалищные бугры начинают словно бы обнимать валик. Таз должен стоять ровно – не заваливайся на копчик и не перекатывайся на лобковую кость.
Сначала может быть больно или неприятно. Закрой глаза и подключи диафрагмальное дыхание с длинным вдохом носом, расслабленным животом и языком, лежащим на небе. Выдох просто отпускай, а с ним отпускай и боль.
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Когда по тазу разольется приятное тепло, начни со вдохом направлять тазовые кости вперед и вниз, а с выдохом тяни на себя лобковую кость, но это должно происходить о-о-очень медленно, в ритме размеренного дыхания. Возможно, ты узнала в упражнении вариант Тазовых часов из пилатеса.
Выполняй до ощущения полного комфорта.

2-е УПРАЖНЕНИЕ. Волна позвоночником
Оставайся в положении на коленях, валик из-под себя убери. Колени должны иметь под собой мягкую поверхность. Если это не так, заранее подготовь плед, длинную подушку или махровое полотенце для смягчения опоры.
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Положи руки на тазовые кости. Приподними таз над пятками, а корпус немного наклони вперед.
Тебе нужно повторить тазовые часы, но на вдохе тяни ягодицы наверх и назад (с ощущением, что растягиваются штаны на попе), а на выдохе – подкручивай таз, направляя лобковую косточку к подбородку, и вслед за этим полностью выпрямляйся. Получится волна.
Когда освоишь это базовое движение, добавь к нему попытку сведения голеней на выдохе – словно ногами ты пытаешься собрать пол под тобой в складку.
Выдох можешь совершать через рот, словно выдыхаешь воздух в трубочку для коктейля.
Делай до тех пор, пока не почувствуешь приятный тонус внизу живота.

3-е УПРАЖНЕНИЕ. Бабочка с удержанием
Знакомое многим с детства упражнение. Сядь, разведя колени в стороны и подобрав руками стопы ближе к паху.
Спина должна быть без лишнего напряжения, но и не круглая. Если пока это дается тяжело, попробуй сесть на небольшую возвышенность – сложенный в несколько раз плед или пару полотенец (подушка будет проминаться, ее использовать не советую). Макушкой тянись в потолок.
На вдохе поднимай колени, с длинным выдохом – опускай. Так нужно повторить 10 раз.
На 11-й оставь колени максимально низко и начни трясти ими, как бабочка, которая хочет взлететь, но не так размашисто. Акцент должен быть именно на то, чтобы опустить колени еще ниже.
Делай до ощущения тепла в паху.
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4-е УПРАЖНЕНИЕ. Растяжка подвздошно-поясничной мышцы
Направлено на растяжку подвздошно-поясничной мышцы, которая часто имеет в себе напряженные участки и удерживает таз в переднем наклоне, препятствуя нормальной амплитуде движения тазобедренных суставов.
Ляг на спину. Подложи валик (из первого упражнения) или ролл под крестец. Поясница не должна прогибаться – если это происходит, просто смести валик чуть ниже по крестцу.
Одну ногу подтяни к груди и удерживай здесь руками, сложенными в замок. А вторая нога пусть вытягивается вперед. Только не косолапь ее – пятка направлена вниз.
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Закрой глаза и сосредоточься на длинном выдохе. Позволь вытянутой ноге с каждым выдохом опускаться все ниже.
Только не торопи события. Дождись плотного контакта пятки и пола.
Затем поменяй ноги.

5-е УПРАЖНЕНИЕ. Удержание выдоха в ягодичном мостике
Убери из-под крестца валик и согни колени, разместив стопы чуть шире уровня таза – колени тоже будут немного разведены.
Положи руки вдоль туловища. На старте сделай вдох, а с выдохом начни поднимать таз, немного качнув его лобком на себя.
Потянись тазом наверх, но живот не выпячивай (это поможет держать поясницу в нейтральном положении).
Сделай вдох носом, а выдыхай ртом как в коктейльную трубочку и вместе с этим ощущай, как подтягивается живот. На последних секундах выдоха сократи сфинктер влагалища, будто останавливаешь мочеиспускание.
ВАЖНО! Следи за тем, чтобы колени не заваливались внутрь. Колено должно быть направлено по второму пальцу стопы – он смотрит немного наружу, и колено так же.
После выдоха задержи дыхание на 3 секунды и удерживай сокращение влагалища. Со вдохом расслабься, а со следующим выдохом мягко опускай спину на пол позвонок за позвонком.
И снова сделай вдох внизу – можешь немного отклонить таз в передний наклон, а с выдохом тянись лобком к подбородку и поднимай таз.
Повторяй такую вариацию ягодичного моста до тех пор, пока не появится чувство утомления в области сфинктеров таза. Но и не переусердствуй – больше 20 раз выполнять упражнение не стоит.
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Уверяю, такая небольшая зарядка станет приятным открытием. Она не кажется сложной, однако во время нее прорабатываются не только мышцы тазового дна, но отчасти и мышцы живота. Так что при регулярном выполнении (не менее двух раз в неделю, если нет симптоматики по тазовому дну, и каждый день, если она есть) ты отметишь улучшение кровоснабжения в области малого таза и тонус нижней части живота.
Только приступай к этим упражнениям строго после того, как ты разучишь и введешь в привычку самомассаж живота и утреннюю зарядку для осанки, которую я давала в предыдущей главе. Объединив эти два комплекса, ты получишь весьма приличную и очень полезную нагрузку для своего тела в первое время. Но риск перетренироваться все-таки есть. Так что при любых дискомфортных ощущениях лучше сделать перерыв в занятиях и продолжить их, когда крепатура (боль в мышцах после интенсивной работы) сойдет на нет.
НО ТАКЖЕ ХОЧУ НАПИСАТЬ О НЕКОТОРЫХ ВАЖНЫХ БЫТОВЫХ ПРИВЫЧКАХ, КОТОРЫЕ МОГУТ НАРУШАТЬ ТОНУС МЫШЦ ТАЗОВОГО ДНА.
1. Старайся не тужиться в процессе дефекации. Можно, конечно, краснеть при обсуждении этого вопроса. А можно осознать, что какают даже принцы, которые на белом коне. И принцессы тоже какают. Так что это не стыдно. А вот излишним натуживанием пользоваться нехорошо – так создается повышенное внутрибрюшное давление, и тазовое дно буквально выдавливается вниз вместе с органами малого таза. Если ты страдаешь запорами, то эту проблему надо решать, и как можно быстрее. Но если тебе приходится сильно тужиться всякий раз, хоть и ежедневно, – это все равно запор.
Какой выход можно найти из ситуации? Обязательно купи себе под ноги лесенку – специальная подставка для детей, чтобы они могли дотягиваться до предметов повыше. А ты ставь на нее ноги, когда сидишь на унитазе. Когда колено выше тазобедренного сустава, создается расслабляющее положение для мышцы, поднимающей задний проход.
А еще не задерживай дыхание в процессе опорожнения кишечника. Наоборот, научись дышать с акцентом на спокойном и глубоком вдохе и таком же спокойном, но длинном выдохе.
Есть еще одна уловка – сделай глубокий вдох, открой широко, но не избыточно рот и пой что-то среднее между «А» и «О». Да, выглядит странно, но кто на тебя смотрит? А если могут слышать, то включай воду в кране: она умиротворяет. Дело в том, что наши сфинктеры – на голове и в тазу – связаны, расслабление одних дает возможность снятия напряжения другим. Часто исчерченная кисетными морщинами кожа вокруг рта (в не слишком преклонном возрасте) говорит о проблемах по-женски.
2. Ни в коем случае не поднимай тяжести на задержке вдоха и с прямой спиной. Видела тяжелоатлетов? У них зачастую вздутые выпирающие животы на фоне атлетической фигуры. Потому что зашкаливает внутрибрюшное давление. Если поищешь видео в интернете, как писается очередной атлет во время подъема штанги с большим весом – удивишься, что это далеко не единичная история. Мышцы живота, дыхательная и тазовая диафрагма работают на пределе, вот самое слабое место и не выдерживает.
Если уж тебе, так приключилось, надо поднять что-то тяжелое или ребенок сильно привязан к рукам, то присядь, сначала сделай вдох, а потом с длинным выдохом подними вес. Пусть работают мышцы ног, ягодицы, а не поясница и «слабые мышцы пола» ☺
Кстати, то же и с болью – если тебе надо сдать кровь из вены, в момент прокола не задерживай дыхание от страха, а выдыхай. И процесс пройдет менее болезненно.
Неслучайно это универсальный совет психологов: в любой непонятной ситуации сначала выдохни и сосчитай до десяти.
3. Ну и подъем из положения лежа – как часто ты делаешь это рывком на вдохе? Мол, ну все, пора вставать – «хэ!». Будь мягче, медленнее: телу, особенно женскому, это нравится. Подниматься всегда лучше через бок. То есть повернулась на бок, оттолкнулась рукой от опоры и встала. А еще можно это делать, ухватившись руками за ногу, согнутую в колене, и через кивок головы начав скруглять все остальные отделы позвоночника. Только обязательно на выдохе! Это как ролл-даун, но из положения лежа – в положение сидя☺
Пожалуйста, не подумай, что эти замечания могут быть пустяковыми. Качество нашего здоровья на самом деле складывается из ежедневных привычек, по отдельности кажущихся мелочами.
А в следующей главе мы наконец доберемся до пресса. Казалось бы, в книге про живот эта глава должна была быть в числе первых, но сейчас я расскажу тебе, почему это не так. Листай.



Глава 15,

в которой я не буду запрещать или советовать тебе качать пресс


Критиковать йогу опасно. Как и любое религиозное направление. Всегда есть риск задеть чувства верующих. Поэтому я постараюсь быть беспристрастной и излагать только обнаруженные мною факты.
Ты удивлена, что я вообще заговорила про религию в рамках это направления работы с телом? И что вообще заговорила про йогу? Не переживай, тебе все скоро станет понятно. И да – это глава про то, что такое пресс и как с ним работать.
ЙОГА В ПЕРЕВОДЕ С САНСКРИТА – «связь, единение, сосредоточение, усилие». В интернете дается определение термина: в индийской религиозной культуре – это комплекс психофизических методов, направленных на преображение сознания и тела практикующего и окончательное освобождение от страданий.
Сами последователи часто утверждают, что йога – это не фитнес, а философское учение. Однако, согласно определению, философией называют систематическое исследование фундаментальных вопросов, касающихся таких тем, как бытие, разум, знание, ценность и язык. То есть в какой-то мере, философия – это напряжение сознания, в котором не прекращается поток мыслей, поиск ответов на бесконечно возникающие вопросы бытия. А йога пропагандирует просветление и возвышение ума, то есть не связь тела и сознания, а связь личного сознания с Божественным.
Так что чисто понятийно: йога – это религиозное направление. Или ответвление такового. Но никак не раздел фитнеса!
Самый ранний текст, где упоминается йога, – «Веды», датируемые 1700 г. до н. э. В их контексте йога переводится как упряжка, которую возничий, ум, направляет по дороге чувств и страстей. Но где «упряжка», там жаждущий найдет и «упражнение». Хотя, стоп, никаких упражнений в «Ведах» не дано. Позднее появился текст, непосредственно объясняющий суть учения йоги, – «Йога-сутры Патанджали». Однако и он не содержал указания на какие-то конкретные позы – йогические асаны. В нем лишь говорится, что это «неподвижная и УДОБНАЯ поза». Может быть, классическая поза для медитации?
Хотя что такое классика? Например, в тибетских практиках медитацию рекомендуется проводить, сидя на возвышении, не перекрещивая ноги.
Средневековые тексты про йогу уже начали выдавать асаны. Из текста в текст их количество множилось: 2, 4, 8, 32, 84, а некоторые современные школы предлагают от 608 до 908 асан…
Йога – очень коммерческое направление. Разве смогло бы оно удерживать к себе интерес, не будучи сложным для освоения? Более того, на данный момент йога воспринимается большинством людей как направление фитнеса, которое является профилактическим и терапевтическим для заболеваний позвоночника, для выстраивания осанки, а кто-то сравнивает ее с растяжкой.
Первым популистом йоги в современном мире считается Беллур Кришнамачар Сундарараджа Айенгар. Слава богу, сами йоги называют его по-свойски – Б. К. С. Айенгар. Родился он в 1918 году и был слабым, часто болеющим ребенком. Когда ему было 16 лет, другой известный среди йогов учитель – Кришнамачар, который приходился Айенгару, по-нашему, свояком – мужем сестры, покрутил, посгибал негибкого от слова совсем юношу и заключил: «Нежилец, не избранный». Полагаю, это больно ударило по неокрепшей психике. Но Айенгар был зависим от Кришнамачара, при школе которого жил и помогал за небольшую плату, чтобы не обременять свою очень небогатую семью. Однажды учителю не повезло – его единственный лучший ученик исчез прямо перед «открытым уроком». Остальные ученики не подавали больших надежд. И тогда Кришнамачар, по-видимому, подумал, что зависимый от него шурин пойдет на все, чтобы доказать свои способности.
– Отточить 30 асан за три недели без моей помощи. Я увижу тебя вместе со всеми на выступлении. Время пошло. – Возможно, такую команду дал учитель. А Айенгар и рад был стараться.
Через 21 день состоялся «открытый урок», где зрители, в числе которых находился Кришнамачар, были поражены стараниями молодого йога. Однако травмы, полученные в результате форсированной растяжки и нечеловеческих усилий, наградили Айенгара болями, которые преследовали его на протяжении всей жизни.
На два года Айенгар становится учеником школы, а затем по повелению Кришнамачара отправляется в Пуну (город Индии) нести йогу в массы. Там он около 10 лет живет в бедности, но не прекращает практиковать и постепенно обращает на себя внимание населения. К нему приходят люди с болями в спине, для которых нужно придумывать не просто отдельные упражнения, а целую технику. Кроме того, Айенгар продолжает истязать свое тело, чтобы придать ему еще большую эластичность.
Сейчас йога Айенгара трактуется как наиболее анатомически и физиологически оправданная йога с большим количеством статических поз, в рамках которых внимание к телу позволяет совершенствовать навыки.
Я понимаю, что это звучит сложно. Но направлений в йоге столько, что в них в принципе можно запутаться, а уж дать какое-то понятное и конкретное определение для каждого может только продвинутый практикующий специалист. Коим я не являюсь.
В какой-то момент к Айенгару приходит известность, он пишет книгу и собирает залы по обучению своему методу.


[image: ]


На одном из таких обучающих занятий появляется его очень преданный ученик – Виктор Ван Кутен со своей любимой женщиной – Анжеликой Фармер. Вот что пишет Виктор об этом дне:
«Айенгар действительно давил на меня на деревянном брусе… Потом пытался распластать меня на деревянной колоде, положенной на низкую скамейку, но боль от края колоды заставила меня двигаться, что разозлило его. Затем он пытался давить на меня на этом брусе, и со слезами боли я снова дернулся. Тогда он при помощи ассистентов уложил меня горизонтально так, что средина грудного отдела находилась на брусе… В то время я сделал ошибочное умозаключение: „Если я не могу верить человеку, как я могу поверить Богу?“ Он жестко направил мои плечи вниз, хруст – и я оказался в эмоционально мертвой стране».
Речь идет о компрессионном переломе позвоночника, который может случаться без повреждения спинного мозга, а может частично травмировать его. От тяжести перелома зависит набор симптомов. В данном случае, скорее всего, речь идет о переломе средней тяжести, который, слава богу, не привел к полному параличу. Ван Кутен продолжает:
«Он положил меня вниз (на живот) и сказал держаться за веревку, которая свисает с потолка. Потом, стоя за мной, со словами: „Смотри, что ты теперь умеешь“ – он поднял мою правую ногу, загибая ее назад, и я почувствовал, что моя стопа касается головы. Он был горд, а я – в оцепенении и плакал, слыша его наставления как бы очень издалека».
Через три дня после этого занятия у Виктора случился паралич – отнялись руки и ноги, Кутен перестал разговаривать. Это длилось более двух недель. Насколько я поняла из интервью, взятого у четы Кутенов переводчицей Натальей Шуваловой, Виктор сообщил о своем состоянии гуру, но тот не удосужился его навестить.
В англоязычном интернете нет информации об этом случае, хотя на момент происшествия появлялось довольно большое количество материалов. Видимо, все они тщательно подчищены.
Без сомнения, травму можно получить в любом виде фитнеса. Но обычно это происходит от рвения самого ученика, а не от военной диктатуры тренера. Да и вроде бы мы определили, что йога – это религия или хотя бы философия.
Ван Кутен в своем интервью делает такое заключение:
«Йога, как и все, что мы практикуем, не лишена опасностей. Но когда мы становимся менее привязанными к „гуру“ и начинаем верить в себя, мы сами становимся опасностью для любой системы, которая очень хочет удержать нас как слепых последователей».
После блока теории я расскажу тебе историю еще одного великого учителя, а также обязательно покажу его портрет, потому что именно это будет важно.
Я неслучайно начала эту главу зарисовкой из мира йоги. Большинство читателей моей книги являются людьми, не связанными с профессиональным фитнесом. Я осознаю целевую аудиторию этого издания как мам в декрете, женщин, занятых бытом и не имеющих времени на тренажерный зал, женщин, которые предпочитают зарядку в домашних условиях, нежели групповые тренировки в фитнес-клубах, а также, возможно, мужчин и женщин, которые интересуются своим организмом и его сложным устройством. И я понимаю, что в информационном поле, где йога равняется фитнесу и воспринимается как средство лечения спины, велик соблазн начать слепо следовать постулатам и запретам одной из бесконечного множества школ. Поэтому сейчас я расскажу тебе о том, что такое «вредные» и «полезные» упражнения с точки зрения науки, а не домыслов.
Качание пресса и классические кранчи (подъемы верхней части корпуса) – это то, что йогами попросту не используется. А представителями нового направления, «умного фитнеса», порицается. Причем само название «умный» вряд ли противопоставляется «глупому» фитнесу, а скорее подчеркивает наличие внимания к движениям в процессе тренировки. Я тоже некоторое время использовала эту расхожую фразу, но потом перестала. Все-таки звучит несколько высокомерно.
Иногда кажется даже, что лидеры мнения в среде «умного» фитнеса боятся слова «пресс» – оно же настолько ширпотребное, что не слишком-то и умно его произносить.
В качестве альтернативы подъемам корпуса и ног предлагается кор-тренинг. Конечно, ведь кор – это уже занятие просвещенных.



Разберемся в понятиях


БРЮШНОЙ ПРЕСС – это прямая мышца живота. Есть выражение – «верхний пресс» и «нижний пресс», но анатомически этого разделения не существует. Кубики пресса – это сухожильные перемычки прямой мышцы, она же большая (тянется от нижних ребер до лобковой кости), а эти перемычки – как опорные металлические элементы несущей стены. Есть еще одна важная конструкция – апоневроз (фасциальное уплотнение), или белая линия живота. Это соединительнотканная перемычка, которая проходит вдоль живота посередине. Белая – буквально, потому что нет в ней кровеносных сосудов. Расхождение прямых мышц в районе этой линии называется диастазом. И напоминает то, как если бы ты потянула за полиэтиленовый магазин в продуктовом магазине, а он вместо того чтобы оторваться, растянулся.
Функции прямой мышцы живота – наклон и стабилизация туловища, а также поддержание внутреннего давления в брюшной полости.
Но вспомни про слоеный пирог, который мы обсуждали в рамках темы тазового дна. Я говорила, что в нашем теле мышцы почти везде уложены слоями. Вот и живот – под кожей и небольшим (или большим) слоем жирка – сначала косая мышца живота сбоку и от нее к центру тянется обширный апоневроз, далее – прямая мышца живота, под ней – апоневроз внутренней косой мышцы, сама внутренняя косая сбоку, и завершающая прокладка – поперечная мышца живота, волокна которой, логично, залегают поперек туловища, а соединяются тоже в центре, но уже более широкой белой линией. Ну и далее к поперечной мышце крепится париентальная брюшина, которая является частью общего связочного аппарата внутренних органов брюшной полости.
Это похоже на клетку – одни мышечные волокна залегают продольно, другие – поперечно, что создает ощутимую прочность и безопасность в случае травм или ударов. Говорят: «железный пресс». И он таковым может становиться, если его тренировать.
Есть еще одна маленькая, но важная мышца в районе лобковой кости – пирамидальная. У нее единственная функция – натягивать (удерживать) белую линию живота. Интересный факт – она тренируется вместе с косыми мышцами живота, что важно знать, если у тебя есть диастаз.
ДИАСТАЗ БЕЛОЙ ЛИНИИ ЖИВОТА – это расхождение двух половинок прямой мышцы, которое часто приводит к грыжевым образованиям.
Столь популярный «домик», о котором рассказывают сейчас все тренеры, а особенно те, которые по части «умного» фитнеса, – это ситуация, когда при сгибании туловища лежа прямая мышца сокращается и, вместо того чтобы уплотниться, начинает напоминать разводные мосты Петербурга.
1. Если ты рожала, причем неважно когда, а потом не занималась восстановлением…
2. Если у тебя менопауза и есть признаки снижения коллагена – к примеру, множество мелких морщин на щеках в улыбке…
3. Если у тебя ожирение или ты имела 2-ю или 3-ю степень ожирения, а потом резко похудела…
4. Если также ты часто испытываешь газообразование…
То, скорее всего некоторое расхождение у тебя есть, так как это ахиллесова пята почти всех женщин, да и мужчин с большими округлыми животами.

Давай проверимся прямо сейчас.
Ложись на спину, ноги согнуты в коленях, стопы стоят на полу. Одну руку положи на затылок, а вторую оставь, чтобы в процессе обследовать пальцами проекцию белой линии. Сделай вдох, а затем на выдохе согнись в корпусе, будто хочешь посмотреть между своих бедер строго вперед. Не поднимайся слишком высоко, нижний край лопаток пусть остается на полу. Теперь обследуй свой живот – появилось ли расхождение по срединной линии или выбухание? Если есть провал, обследуй его пальцами в районе пупка, под и над ним. Столько пальцев проходит в него, если ставить их поперек?
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Если входит 2 и более пальца, то, вероятнее всего, диастаз есть. Но уточнить диагноз, естественно, нужно у хирурга.
Проблема в том, что такое состояние само по себе становится причиной:
• сбоев в работе ЖКТ;
• увеличенного объема живота и широкой талии;
• болей в спине.
В результате него растет внутрибрюшное давление и недостаточно хорошо выполняется функция по стабилизации корпуса, что сказывается на поддержании поясничного отдела позвоночника.
Помнишь, я говорила тебе, что анатомы выделяют в теле человека скелет, а представители фитнеса дополняют его мягким скелетом – мышцами с оболочками этих мышц – фасциями. Именно живот – это уникальная конструкция, созданная природой. Она не ограничивается бурной и активной работой внутренностей, но в нужный момент может спасти тренированному человеку жизнь, если его кто-то вдруг захочет ударить под дых.
Однако, если есть диастаз, организм уязвим во всех отношениях: и изнутри и снаружи.
Именно наличие диастаза – противопоказание к тому, чтобы на первых этапах делать кранчи. То есть тренировать прямую мышцу живота изолированно, путем подъема корпуса при фиксированной пояснице.
Однако это не противопоказание к тому, чтобы двигаться, и даже не противопоказание к работе с весом (гантели, гири). Разве что, если диастаз слишком большой (2, 3-я степень), в покое визуально заметный глазу или сам живот большой и вздутый – как на 6–7 месяце беременности. В этом случае следует обсудить стратегию дальнейших действий с врачом. Сейчас существует ушивание диастаза лапароскопическим методом, через проколы, но это актуально только для тех женщин, у кого есть сопутствующие проблемы, в числе которых ожирение или лишняя кожа на животе после похудения. В общем все, что касается хирургического вмешательства в рамках эстетики, лучше всего обсуждать с пластическим хирургом.
Но проблема диастаза – это не только про внешний вид. Это про нарушение функций. Вот с восстановления функций и стоит начинать тренировки – причем не с поверхностных мышц, а с глубоких. И внимания в данном случае удостаивается одна из главных мышц кора – поперечная.
Напомню, что мышцы кора (core – «ядро» или «центр») – это мышцы, которые формируют центр тяжести нашего опорно-двигательного аппарата, стабилизируют позвоночник и помогают эффективному распределению внутрибрюшного и внутригрудного давления.
Мне они всегда напоминали корсет – даже само название похоже. Только, кроме мышц живота и спины, в кор можно смело включать тазовую и дыхательную диафрагмы, большие ягодичные мышцы, а в последнее время физиологи сходятся во мнении, что все мышцы в теле созависимы – от плоской стопы может страдать сустав челюсти. Утверждать, что есть более или менее важные мышцы, бессмысленно. И в этом свете теория кора уже не выглядит столь революционной, а скорее обращает нас к идее того самого учителя, про которого я хотела тебе рассказать.
Ребенком он болел рахитом, бронхиальной астмой и ревматической лихорадкой. Сверстники дразнили его «хиляком», что побудило Йозефа Хубертуса Пилатеса заниматься разными видами физической активности. Способствовали этому выбору и его родители – мама-натуропат, папа-строитель, который увлекался гимнастикой и лыжами, а в тяжелый момент сказал сыну: «Ты можешь сдаться, а можешь начать бороться». Уже в 14 лет, в 1897 году, тело подростка обрело новые очертания, стало мускулистым, подтянутым. Результат – его пригласили позировать в качестве модели для серии иллюстрированных анатомических атласов. Йозеф был атлетом-самоучкой, который впоследствии превосходил в физической силе профессиональных лыжников, дайверов и гимнастов.
В 29 лет Йозеф, который стал на тот момент Джозефом и взял фамилию Пилатес, перебрался в Англию, где начал профессионально заниматься боксом. Но во время Первой мировой войны, в которой Англия и Германия враждовали, он был отправлен в заключение в городе Ланкастер. Там он сначала занимался сам – на полу, без оборудования, с собственным весом, а потом стал помогать восстанавливать мышечный тонус лежачим больным в лагерном госпитале.
В дальнейшем Пилатес был переведен на остров Мэн уже в помощь раненым военным Великобритании. Джозеф переоборудовал часть больничных коек, дополнив их ремнями и пружинами. Получился прообраз главного тренажера в пилатесе – реформера. Он почти не изменился с тех пор, как отец направления с его новоиспеченной женой – скромной воспитательницей детского сада Кларой – начали продавать реформеры в Нью-Йорке, куда они перебрались, когда обоим было уже за 40.
Открытая супругами студия на 8-й Авеню соседствовала с несколькими танцевальными школами. И вскоре артисты балета и прочего рода танцоры начали заниматься по системе пилатес, хотя на тот момент сам Джозеф называл ее «контрология», указывая на то, что главным принципом тренировки является развитие силы, выносливости и гибкости с концентрацией внимания на дыхании и каждом отдельно взятом движении в стройной цепочке упражнений.
На фото Джозеф Пилатес в 57 лет:
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А это он же, но уже в 82 года:
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Я хочу обратить твое внимание не только на в целом подтянутое и крепкое тело седовласого 82-летнего мужчины, которого язык не поворачивается назвать стариком, но и на его очерченный треугольный пресс – то есть выразительную прямую мышцу живота, которая верхушкой треугольника уходит к лобковой кости. Причем даже в покое наблюдается небольшой диастаз, что вполне нормально для этого возраста, но-таки мышца не разъезжается, а живот не увеличивается в объеме.
Пилатес ввел в своей студии униформу – боди для женщин, облегающие плавки и никаких рубашек для мужчин. Сам эпатажный Джозеф мог даже прогуляться так по улицам Нью-Йорка в плавках, и это в 60, 70 и даже в 80 лет!
Но для Пилатеса форма не была показухой. Он хотел видеть, как работает живот его учеников. Любое действие Пилатес предлагал начинать с контроля дыхания, а также в любом движении держать центр живота – пупок – немного в тонусе. Многие считают, что это приказ к действию «втянуть живот», но нет. Это про другое.
Прямо сейчас попробуй встать и втянуть живот как при офицерской выправке. И тут же глубоко вдохни. Скорее всего, для этого твое тело в данной ситуации задействует ключицы и лопатки, которые поползут наверх, а если ты посмотришь в зеркало, то увидишь, что мышцы шеи напряжены и укорочены, напряжено и лицо. Надолго тебя не хватит. Это как в каком-то смешном видео из интернета, когда в двери тренажерного зала входит атлет с очень раздутой грудной клеткой и подтянутым животом, но стоит ему выдохнуть, как весь объем из груди проваливается в живот.
Пилатес же предлагал представлять, как мышцы живота застегиваются на замок в районе пупка. То есть он был первым, кто обратил внимание на необходимость стабилизации тела во время тренировки путем включения поперечной мышцы живота и усилия на выдохе (что позволяет не давить на уязвимые мышцы тазового дна).
Но, как мне кажется, позже эту идею переиначили. Вместо того чтобы включать поперечную мышцу живота в тренировке для любой группы мышц, многие инструкторы «умного» фитнеса начали предлагать тренировать до утомления непосредственно кор.
Прежде чем я расскажу о своих выводах из двух приведенных выше историй, закончим биографию Пилатеса. Джозеф ел гамбургеры, пил пиво и выкуривал до 15 сигар в день. Однажды, сняв с деревянной пивной бочки железное кольцо-обруч, Пилатес подумал, что подобной полезной штуковине можно найти применение в тренировках. Так в контрологии, а позже и в пилатесе начали использовать изотоническое кольцо. В своем интервью для американского журнала Джозеф сказал: «Я ем то, что мне нравится. Любите! Без этого вы умрете!» Он умер от легочной недостаточности, но до последних дней был активен и преподавал у себя в студии.
Итак, существует несколько мнений относительно тренировки живота.
1. Не нагружать живот совсем при наличии диастаза.
2. Нагружать живот и все тело, научившись контролю поперечной мышцы живота и правильному дыханию.
3. Качать пресс, то есть прямую мышцы живота самыми популярными в классическом фитнесе кранчами.
4. Использовать популярный йоговский метод – вакуум живота и тазовый (или корневой замок), то есть сокращение мышц промежности и подтягивание тазового дна.
Предлагаю выбрать ☺
А лучше – предлагаю не выбирать.
Мы живем в потрясающее время, когда совсем не обязательно следовать за одним Учителем, философским, религиозным или фитнес-направлением. В сущности, нас окружает явление информационной проституции, когда новость за новостью кричат: «Возьми меня, нет, меня, а я еще лучше!» И комбинировать – это наиболее удачное решение.

Зацикливаться на тренировках кора?


Плохо. Сам Пилатес был крайне активен – он ходил на лыжах, плавал, погружался под воду. А тренировка одной лишь стабилизации корпуса без гибкости и подвижности таза может привести к травмам при обычных движениях, так как далеко не всегда в быту удается/требуется контролировать положение своего корпуса. Ведь наше тело, кроме стабильности, обладает другими прекрасными возможностями – быть мобильным и быть гибким.
Но очень хорошо иметь тренированный кор в тех упражнениях, где требуется контроль поясницы – это планка, отведение бедра, разгибание в грудном отделе позвоночника и так далее. Мне часто встречаются не только обыватели, но и тренеры, которые при любом махе ноги назад из положения на четвереньках «ломают» свою поясницу, что, конечно, ведет к различного рода проблемам с позвонками и дисками.

Совсем отказывать себе в тренировках на пресс, если диастаз возник после родов или просто появился с возрастом?


Плохо. Если расхождение мышц живота меньше 4 сантиметров, то с ним вполне можно справиться упражнениями и не прибегать к операции. Отказывая себе в тренировках, ты лишаешь себя шанса обойтись без операции. Помни, что любое хирургическое вмешательство – это предпосылка к образованию спаек и негативное влияние на питание тканей и их способность к растяжению.
Но в то же время хорошо: ведь если сразу начать бездумно делать скручивания на пресс, то шанс усугубить ситуацию ох как велик. Прежде нужно обязательно научиться чувствовать и представлять работу диафрагм, а также эффективно использовать дыхание в помощь тренировкам. Также стоит выбирать наиболее важные при диастазе упражнения, задействующие глубокие косые мышцы живота.

Использовать кранчи и только их?


Плохо. В большинстве случаев подъем корпуса из положения лежа выполняется обывателями неправильно: с рывком в пояснице, на задержке дыхания или до утомления и в отрыве от работы с мышцами спины. Но даже если предположить, что кранчи выполняются с идеальной техникой, то все равно необходимо делать их не чаще одного раза в неделю, а остальное время уделять функциональным тренировкам всего тела, ну и, конечно, следить за тем, чтобы живот не вздымался «домиком».
Очень хорошо, если получится соблюдать правильную технику подъемов корпуса или ног для тонуса «нижнего» пресса, ведь это действительно очень эффективное классическое упражнение фитнеса. Со временем можно будет перейти на вертикальную тренировку пресса, то есть из положения стоя, которая является еще более физиологичной, ведь позволяет включить прямую мышцу живота в ее натуральную работу – по стабилизации корпуса.



Забыть все, уйти в ашрам и каждое утро делать вакуум живота и работать с чакрами?


Плохо. Я уже высказала свое мнение: слепое следование за любой сколь бы то ни было хорошей системой работы с телом – это фанатизм.
Вакуум живота сам по себе не является упражнением, развивающим силу мышц или запускающим жиросжигание. Если твоя цель – красивый подтянутый животик, то пора перестать верить в волшебные приемы, которые «буквально за две минуты в день приведут тебя в порядок».
Однако может быть и хорошо. Несмотря на мой сарказм, я не отрицаю использования вакуума – это йоговский прием, который стал известен всему спортивному миру в 1979 году, когда его со сцены «Мистера Олимпия» продемонстрировал бодибилдер Фрэнк Зейн. Он сложил руки на затылок и подтянул пупок почти до позвоночника.
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Зейн тут же пояснил, что этот прием позволяет подтянуть живот, улучшить дыхание, избавиться от отеков и наладить пищеварение. Но в отличие от йоги, где вакуум делается на расслабленном животе, бодибилдеры именно усилием мышц тянут пупок сильнее внутрь. А что касается знаменитых йоговских замков, среди которых есть и тазовый (он же корневой), то это не что иное, как упражнения Кегеля. Или наоборот: кегель – это корневой замок с некоторыми дополнениями☺ Так что данная практика тоже вполне полезна.
Вероятно, у тебя возникнет резонный вопрос: если любые упражнения могут быть вредными и полезными одновременно, как определиться, какие из них, при каких обстоятельствах и в каком контексте все-таки стоит выполнять?
В этой главе я вновь предложу тебе 5 упражнений, которые практически не имеют противопоказаний и станут отличной силовой тренировкой для выполнения дважды в неделю после разминочного комплекса для спины. А ты учись сама искать, пробовать и делать выводы согласно отклику твоего тела – подходит или не подходит, а не хорошо или плохо. Последнее – это не более чем риторика.

ВНИМАНИЕ!

При наличии выраженного диастаза предварительно нужна консультация хирурга. Если специалист настоятельно рекомендует операцию, то в случае расхождения мышц свыше 4–5 см это может быть оправданно. Спустя 6 месяцев после операции следует относиться к себе как к абсолютно здоровому человеку, готовому к тренировке живота этими безопасными упражнениями.


И еще, прежде чем дать упражнения, я хочу обратить внимание на то, что они не призваны контурировать кубики на твоем животе. Я уже писала, что «кубики» – это прямая мышца живота, разделенная сухожильными перемычками. Если у очень тучного человека нет диастаза, то под слоем жира у него спрятана такая же красота из 6 или 8 кубиков (зависит от врожденного количества перемычек), как у атлетически сложенного парня, – чуть менее выраженных, возможно. Большинству известна фраза: «Плоский живот делается на кухне». Но некоторые понимают ее превратно. Можно подумать, что ограничительная диета сама по себе способна подарить подтянутое тело. Однако упражнения и питание всегда работают в синергии.
Я уже упоминала про явление «худых коров» или фигуры по типу скинни-фэт, когда на первый взгляд девушка стройная, а без одежды тело выглядит желейным. Поэтому при желании иметь красивое тело с хорошим мышечным каркасом и плотной увлажненной кожей от зарядки не отвертеться, как и от сбалансированного неизбыточного питания.
Но! Не перегибай палку!
Чтобы у женщины стали немного заметны кубики на животе, ей нужно расстаться с большей долей жира в своем организме. Если его в теле от 12 до 17 %, то кубики только начинают проглядывать. А если меньше 12, то уже отчетливо прорисовываются.

Но ВНИМАНИЕ!

Критичный процент жира у мужчин – 3 % от массы тела, а у женщин – 12 %. С этой отметки начинаются гормональные сбои, пропадает менструация, изменения могут носить необратимый или частично обратимый характер. Это выгодно с точки зрения эволюции: во время голода женщине не следует рожать и тратить энергию организма на овуляцию. Бодибилдинг по этой причине в принципе не может подходить женщинам, которые когда-либо хотят стать мамами или планируют избежать остеопороза и деменции с возрастом. И тем более похудение до кубиков не подходит женщинам, не связанным с профессиональным спортом.


Диета бодибилдеров перед выступлениями называется сушкой и исключает бóльшую часть жиров, сахаров и крахмала. Очень часто после такой пытки для организма, уйдя на «пенсию», обладатели «красивого» тела дорываются до еды и отдыха и набирают очень много лишних килограммов. В первую очередь в области талии.
Зато на сбалансированном питании по принципу тарелки и с чистыми промежутками, используя щадящие упражнения для мышц живота, за 1–2 года (в зависимости от исходного веса) можно добиться снижения процентного содержания жира до оптимальных 20–25 % (в возрасте за 60 выгоднее придерживаться 24–29 %, но именно за счет подкожно-жировой клетчатки, а не висцерального жира). И тогда животик будет выглядеть очень женственно – с аккуратно контурированной полоской посередине, то есть в проекции белой линии живота.
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Это и есть то, к чему нужно стремиться, – здоровье + эстетический внешний вид.
Напоминаю, что сбалансированное меню я дала в главе под номером 9.
А теперь лови 5 классных упражнений, которые помогут влюбиться в тренировки мышц живота.

1-е УПРАЖНЕНИЕ. Долгий спуск по лестнице
Ляг на бок так, чтобы нижняя нога была согнута в колене, а предплечье руки, согнутой в локте, положи под нижнее ухо. Верхняя нога вытянута. Проверь, что ты лежишь ровно. Представь, что у тебя только узкий коридор между двумя стенами, и если ты ляжешь креветкой, то точно в него не поместишься. Верхнюю руку положи на верхнюю тазовую кость и немного потяни себя за нее вниз, чтобы удлинить бок.
Теперь поднимай вытянутую ногу до собственного предела (отведение), но не укорачивая верхний бок. Это вдох.
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А на выдохе, который будто совершаешь через коктейльную трубочку ртом, на 6 счетов опускай ногу до касания с полом.
Стопа должна быть в тонусе, продолжением всей ноги.
Выполни это упражнение на одну сторону не менее 10 раз. А затем то же самое на другую сторону.

2-е УПРАЖНЕНИЕ. Коленом собираем складку пола
Я предлагаю поставить это упражнение вторым. То есть получится настоящий сет – сперва ты поднимаешь, к примеру, правую ногу наверх, а затем ее же укладываешь на пол и выполняешь это, второе, упражнение. После переворачиваешься – делаешь первое упражнение на левую сторону, укладываешь левую ногу и выполняешь второе. Сет – это связка упражнений. так их выполнять всегда проще, чтобы не крутиться туда-сюда.
Вытяни нижнюю ногу, а верхнюю уложи на пол с согнутым коленом. Колено должно оказаться выше линии тазовой кости, то есть чуть ближе к низу живота или даже пупку. Руки расположи удобно – одна под головой, вторая в опоре у груди.
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Язык положи на небо слегка нажми в него, но без давления кончиком языка в зубы. На лице можешь держать мягкую улыбку – это преактивация мышц-леваторов, которая тоже помогает в тренировке живота.
Вдох – полностью расслабь живот. А на выдохе попытайся внутренней поверхностью колена подтянуть к себе пол – будто планируешь собрать его в складку.
Двигайся без перенапряжения. Внизу живота должен появляться приятный тонус.
Чтобы дополнить упражнение активацией мышц тазового дна из поверхностного слоя, представь, что на выдохе ты также приостанавливаешь мочеиспускание, сжимая сфинктер влагалища.
Выдох в этом упражнении производи через поджатую голосовую щель – как если бы ты пародировала последний выдох умирающего (не нашла другого, более понятного образа☺).
Соответственно повтори на другую сторону.

3-е УПРАЖНЕНИЕ. Движения тазом на четвереньках
Встань на четвереньки и опусти руки на предплечья, кисти соедини в замок перед собой. Локти должны стоять примерно под подбородком. Очень важно также, чтобы шея была продолжением позвоночного столба – не надо ни в одном из движений запрокидывать голову. Часто бывает: женщины выполняют упражнения и при этом смотрят сериал. Нет, моя дорогая, тренировка – это в первую очередь внимание к телу и только к нему.
На старте сделай вдох и седалищными буграми потянись по диагонали наверх, а на выдохе представь, что лобковой косточкой ты должна поставить точку на полу. Держи низ живота немного в тонусе, чтобы поясница не «проваливалась». А также не провисай между лопатками и не сутулься. Почувствуй, как лопатки лежат на спине и только приятно скользят по ней во время движения.
Пусть выдох здесь будет чуть длиннее вдоха.
И еще раз подчеркну задачу – коснуться пола тазом, а не животом (хотя многое, конечно, зависит от размера живота).
Выполняй не менее 15 раз. Это одно из наиболее эффективных упражнений для укрепления мышц живота, которое подходит всем без исключения.
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4-е УПРАЖНЕНИЕ. Повороты таза в планке
Останься на предплечьях, а ноги выведи в положение планки. Вопреки обывательскому мнению, попа в планке должна чуть выступать, так как задача – организовать ровную прямую не по линии затылка и ягодиц, а по линии плечевого и тазобедренного суставов.
Обязательно приведи низ живота в тонус и не проваливайся в пояснице.
Стопы поставь примерно на расстоянии одной стопы друг от друга.

СОВЕТ

Для новичков положение планки (пусть даже на предплечьях) – это всегда испытание. Но тут важно правильно распределить вес на четыре точки опоры – равномерно на руки и на обе ноги и представить, что это ты держишь пол, а не он тебя. Если же это полная планка с опорой в кисти, то нужно широко расставить все пальцы, а локти направить в стороны и держать слегка согнутыми (это позволит включать в работу именно мышцы, а не висеть на связках).
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И вот теперь, когда твое тело выстроено, почувствуй, что макушкой тянешься вперед, а не опускаешь или задираешь голову (взгляд – это твой рычаг, если ты видишь перед собой пол, то все хорошо). Из этого положения начинай с каждым выдохом опускать таз то влево, то вправо. Короткий выдох ртом – таз влево, вдох носом – исходное положение, новый выдох – вправо.
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Часто этого упражнения боятся люди с межпозвонковыми грыжами. И действительно, опасаться стоит, если не вникнуть в технику. Если же живот подтянут, а таз не опускается низко, а удерживается силой косых мышц, то этим упражнением невозможно навредить позвоночному столбу.
Для начала хватит по 10 поворотов таза на каждую сторону.

5-е УПРАЖНЕНИЕ. Подъем таза в боковой планке
Еще одно топовое упражнение для формирования тонкой талии. Тут стоит оговориться, что про тренировку косых мышц живота ходят байки – мол, можно раскачать себе бока и стать в них шире. Но это не относится к тренировкам с собственным весом, которые практически не приводят к росту (гипертрофии) мышц, они только возвращают тонус, что визуально делает их плотнее, а талию – тоньше. Кроме того, ты же помнишь, что пирамидальная мышца, которая натягивает белую линию живота, функционально связана с косыми и включается в движение вместе с ними.
Итак, из положения на предплечьях тебе нужно перейти в боковую планку тоже с опорой в предплечье.

ВАЖНО

Не провисай в плечевом суставе. Тело вытянуто по струнке, шея длинная, а опорная рука на полу сильная, предплечьем отталкивай себя от пола. Также и голова – она не свисает.
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Если тебе тяжело так держаться, то нижнюю ногу согни в колене и поставь в качестве дополнительной опоры. В классическом варианте – верхняя нога лежит на нижней. Верхняя рука может стоять на тазовой кости, но мне приятнее тянуться ею вверх.
На вдохе опусти таз до касания с полом, но не плюхайся.
А с выдохом возвращай таз в исходное положение.
Кончиками пальцев верхней руки, если подняла ее, представляй, что тянешься к потолку – это поможет не сдаваться☺
Повтори от 10 раз на одну сторону и столько же на другую.

Растяжка


Потянуться лучше всего из положения сидя в позе по-турецки, широко расставив пальцы рук. Со вдохом наклон в одну сторону, с выдохом – подъем через ощущение сокращения боковых ребер. Будто ребра закрываются как веер и именно это тянет тебя в исходное положение. Новый вдох – наклон в другую сторону. А чтобы совсем насладиться ощущениями – с очередным наклоном останься в этом положении и начни со вдохом отводить руку немного назад, а за рукой раскрывать грудь в потолок. С выдохом накрывай себя рукой, как одеялом. И опять рычагом здесь выступает взгляд – на вдохе он направлен в потолок, а на выдохе – в пол.
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Ну, как твои ощущения?
Во многом увеличение внутрибрюшного давления и все негативные эффекты тренировок на пресс связаны с тем, что тренирующиеся либо не следят за стабильностью в пояснице, либо задерживают дыхание на усилии, что приводит к избыточному давлению на самые ослабленные мышцы – чаще всего на тазовое дно и поперечную мышцу живота. Поэтому следи за техникой и моими рекомендациями, и даже этот небольшой комплекс уже через пару недель даст свои первые результаты:
1. Визуально живот подтянется.
2. Талия станет более выраженной.
3. Бонус – мышцы рук тоже приобретут приятный глазу тонус.
А если совместить тренировки со всеми предыдущими рекомендациями из книги, в особенности с питанием, то уменьшится вечернее вздутие живота и появится больше уверенности в себе.
Пожалуй, в рамках теории нам осталось не так уж и много – узнать, почему некоторые эмоции могут портить эстетику живота и подвергать нас риску оконфузиться в приличном месте, а главное – как? Да, в следующей главе поговорим про психосоматику вздутого живота и неполадок с пищеварением. Будет увлекательно. Проверишь?



Глава 16,

которая даст тебе почувствовать живот

или в которой живот даст почувствовать жизнь


Kогда я видела, как одна моя коллега за другой переходили от пилатеса к методу Фельденкрайза, я не могла этого понять. Как можно менять идеальную систему работы с телом на нечто непонятное и скучное? Но в какой-то момент я решила узнать больше – и мне тоже начал импонировать задорный еврей Моше.
Моше Пинхас Фельденкрайз родился в 1904 году на территории Волынской губернии Российской Империи (ныне – территория Украины). Он был человеком, чью жизнь пересекла череда бесконечных войн – кажется, смерть буквально следовала за ним по пятам. Смена режима в родном государстве, противостояние евреев и арабов в Палестине, Вторая мировая война. Но вот что интересно – ни в рассказах Фельденкрайза, ни в автобиографии нет никакого трагизма. Собственная жизнь в его пересказе – это сплошной еврейский анекдот, пропитанный блестящим умом.
С 14 лет Моше жил в Палестине (в биографии значится: ушел туда один, пешком). Нарастала интервенция англичан, множились вооруженные нападения арабов на евреев и наоборот. И в 16 лет Фельденкрайз принял участие в создании организации «силы самообороны».
Выдержка из интервью: «Нас было три сотни ребят, и у нас не было ничего – даже ножей не было, только палки. Так что мы стали собираться вместе, стали учиться, как использовать руки, палки, все, что подвернется, чтобы взять под защиту население, которое само никак не могло себя защитить».
Среди этих парней был один, владевший джиу-джитсу. Он начал показывать приемы, а остальные повторяли. Так продолжалось много вечеров подряд, а потом в беспорядках случилось затишье на несколько месяцев, и большинство ребят прекратили тренировки. Но когда арабы вновь пришли с ножами и саблями, все евреи из «сил самообороны», которые уже считали себя мастерами боевого искусства, погибли.
«Я не мог это переварить. Я решил, что джиу-джитсу – идиотская система!»
Что сделало бы большинство молодых парней в этой ситуации? Полагаю, испугались бы, сдались или, наоборот, по зову горячей молодецкой крови пошли мстить противнику.
Но Моше повел себя иначе. Он анализировал, какие движения совершает безоружный человек инстинктивно, если на него нападает враг с ножом; исследовал – замахивался ножом на друзей или просил друзей делать это и фотографировал первое оборонительное движение; а потом создал систему – написал связки в зависимости от реальной ситуации, начиная их с первичного импульса самозащиты.
«И я построил систему самообороны от всех видов нападения, где первое движение не то, что, как вы думаете, нужно сделать, но то, что вы автоматически делаете, когда по-настоящему испуганы».
Мне кажется, уже здесь начал рождаться метод Фельденкрайза, который пригодился в мирных условиях.
Но тогда мир Моше был в состоянии войны. От своей организации он получил 25 фунтов стерлингов, что было большой суммой, и опубликовал книгу на иврите с методичкой по своей системе самообороны. А когда она увидела свет, Фельденкрайз уже оказался во Франции. В противном случае его могли арестовать англичане и выпытать имена всех пособников, как объяснял сам герой рассказа.
В стране Эйфелевой башни Моше учился в университете на факультете электротехники и машиностроения. А однажды удивительным образом познакомился с японским министром образования профессором Кано, который идеально владел техникой дзюдо. И после пары встреч японец предложил: «Такой человек, как вы, мог бы с успехом принести дзюдо в Европу. Я считаю, у вас есть все необходимое, только вам не следует увлекаться всякой ерундой из вашей книги. Вам надо научиться настоящему дзюдо». И Фельденкрайз согласился.
Но в 1940 году, когда немцы вошли в Париж, ему пришлось бежать с женой в Англию. Там он продолжал работать и в направлении физики, и с системой восточных единоборств. Однако травма колена, которую Моше получил еще в юности в любительском футбольном матче, давала о себе знать. Когда уже не было сил игнорировать боль, Фельденкрайз обратился к врачам, которые сделали неутешительное заключение: необходима операция, но есть большая вероятность, что и после нее понадобится костыль.
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Фельденкрайзу было около 45, такой расклад его не устраивал. Тогда он вплотную занялся изучением биофизики, механики человеческого тела. Когда в 1952 году Моше переехал в Израиль, у него уже была разработана система телесной реабилитации, и он начал делиться ею в узких кругах. А в 1955 году Фельденкрайз открыл курсы под названием «Осознавание через движение». И несмотря на то что в основном он работал и преподавал в Тель-Авиве, многие семинары и занятия Моше также проводил в странах Европы и в США.

В чем конкретно заключается метод Фельденкрайза?


На этот вопрос не могут ответить порой даже сами преподаватели метода, которых по всему миру уже насчитывается около 8 тысяч. Не дает четкого определения и его создатель.
Однако я попытаюсь объяснить, как понимаю метод Фельденкрайза сама.
Уроки здесь называются сессиями, могут идти по два часа, за это время клиент редко поднимается с коврика/кушетки – тут уж какой мастер как работает. Цель метода – дать возможность человеку осознать свое тело. Как пишет сам Моше: «Помочь создать настоящий образ себя».
Выглядит это так – ведущий сессии предлагает движение, а человек его выполняет, но по-своему, а не повторяя за тренером. То есть работает по принципу: не следовать, а исследовать.
И хотя лично мне метод Фельденкрайза все же пока совсем не подходит – или по причине темперамента, или я еще недостаточно осозналась, – но я нахожу в нем много того, с чем можно согласиться.
Люди преимущественно не чувствуют своего тела.
Думаешь, почему многие посетители фитнес-центров считают, что мышцы поработали только в том случае, если на следующий день они болят? Почему эта боль им приятна? Потому что в этот момент они ощущают себя и осознают: я живой/живая. А почему многим нравится мелкая и хрустящая еда, которой много: чипсы, попкорн, семечки? Потому что она самая тактильная и звучная – она как бы погружает в момент: я есть, я здесь, я существую.
Когда ко мне на курсы приходит новая группа учениц, первое, с чем мне приходится бороться, – это их «синдромы отличниц». Потому что взрослые недолюбленные в детстве девочки хотят сделать больше, чтобы их заметили, – даже если это идет вразрез с желаниями тела, да и с их собственными желаниями.
Объединить голову и тело – вот что желал Фельденкрайз. Ведь человек, чьи мысли всегда находятся во вчера или в завтра, пользуется своим телом на автомате, бежит на износ, а останавливается, только споткнувшись о боль.
Психологи причисляют этот метод к телесно ориентированной терапии. И действительно, параллельно со становлением методики Фельденкрайза в Германии оформлял свои идеи Вильгельм Райх – психиатр, ученик Зигмунда Фрейда, а затем его же противник по идейным и политическим соображениям. Именно Райх ввел в оборот термины «мышечный зажим» и «мышечный панцирь», а также, наблюдая за психически больными людьми, предложил несколько способов для массажа и самостоятельной релаксации мышц, что, по его мнению, должно было улучшать и ментальное состояние пациента.
Проблема в том, что Райх сам, возможно, был психически неустойчив, чему во многом способствовало его детство.
Отец Вильгельма был зажиточным деспотичным фермером, а мама – тихой и красивой домохозяйкой. Младшего брата Райх недолюбливал, а когда увидел маму в объятиях его репетитора, то сразу сообщил об этом отцу. После того как тайная связь была раскрыта, мать покончила с собой, а отец умер через три года от туберкулеза вместе с младшим ребенком. Так Вильгельм остался сиротой, да еще и с тяжелой ношей вины за смерть мамы, которую он очень сильно любил.
В дальнейшей профессиональной деятельности Райха прослеживаются идеи, которые часто находятся на грани чистого гения и абсолютного безумства. Однако именно его можно назвать первым психиатром, который не просто разрешал, а просил пациентов двигаться на кушетке, чтобы видеть отклик тела и в случае необходимости – помогать.
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И если внимательно рассмотреть оба подхода гениев своей эпохи – Фенделькрайза и Райха, можно снова заметить множество сходств с древними восточными и ведическими практиками.
Но почему-то ни у Моше, ни у Вильгельма нет должного внимания к внутренним органам. Мы видим воздействие на мышцы с целью расслабления нервного напряжения, значит, оба автора признают наличие двунаправленной связи эмоция – мышца, то есть считают, что через мышечный каркас можно помочь прожить те или иные жизненные события, даже которые были давно, как и путем психоанализа можно прийти к положительным результатам по изменению осанки, но в более долгой перспективе. А как же печень, селезенка, желчный пузырь, почки – могут ли они страдать от наших переживаний, от привычных нам ответных реакций на мир?
Я хочу ответить за гениев – да, на это есть прямые указания в китайской медицине и не только. Более того, именно органы страдают в первую очередь. Они как линии электропередач: от электростанции в виде чревного нервного пучка до потребителей – мышц, пронизанных нервными окончаниями.

Предлагаю рассмотреть эту концепцию подробнее


В «Трактате Желтого императора о внутреннем» – основополагающей книге традиционной китайской медицины, составленной 2200 лет назад, – описаны взаимоотношения внутренних органов, их связь с конкретными реакциями на окружающую среду. На фоне того, что мы обсудили ранее: что эмоциями, возможно, заправляет солнечное нервное сплетение, оно же контролирует перистальтику кишечника, а также является контрольным пунктом связи кишечник – мозг и соотносится в аюрведе с сердечной чакрой, то многое из умозаключений китайских врачевателей становится на свои места.
Цитата из «Трактата»: «Беспокойство возбуждает сердце и отражается на легких, задумчивость возбуждает сердце и отражается на селезенке, гнев возбуждает сердце и отражается на печени, страх возбуждает сердце и отражается на почках. Поэтому все пять эмоций, включая радость, воздействует на сердце».
Выходит, что любая неуемная эмоция рикошетит по сердцу. Даже необузданное веселье. Думаю, у тебя есть (или был) такой знакомый – рубаха-парень, душа компании и все другие самые лестные эпитеты относительно коммуникативных навыков этого человека. Он всегда громче всех и ярче всех, нередко любит выпить и погулять на широкую ногу, очень много смеется и веселит всех вокруг. Такие личности обычно имеют проблемы с сердцем и сосудами, гипертонию и ярко выраженную капиллярную сеть, особенно на щеках.
Тот же Моше Фельденкрайз, бывший всегда харизматичным весельчаком, умер от трех последовательных инсультов в возрасте 80 лет. Обычно, кстати, ученики метода умалчивают об этом и пишут просто: от болезни. Хотя я не вижу здесь ничего катастрофичного – ведь умер Моше в 80, а не в 40…
А ведь умирают и в 40 с небольшим – от инфарктов.
Другие органы тоже страдают от определенных эмоций, но обычно они не так ярко проявляются – это так называемые паттерны поведения. То есть человек за годы своей жизни наращивает нейронные связи, которые еще можно назвать установками, и эти установки зачастую рисуют картину мира не такой, какая есть на самом деле, а к какой привык человек и какую он решил для себя видеть, в какую он верит.
Так, печень страдает от раздражения.
Китайские врачеватели верят, что все органы в нашем организме парные: плотные – иньские, а полые – янские. Инь и ян – это две противоположности, которые находятся в постоянном равновесии. Можно представить эти отношения как союз, где есть женское (инь) и мужское (ян) начало. В паре с печенью, которая представляет инь-орган, находится желчный пузырь. То есть печень – девочка. Даже не так – по учению традиционной китайской медицины она настоящая женщина: наполненная, благодатная, всепрощающая. Удивительно все это соотносить с реальной анатомией, физиологией и патанатомией, когда осознаешь, что печень и правда многое нам прощает: для полного восстановления функционирования органа после серьезной болезни достаточно 20 % ткани!
Кстати, в печени образуется более 50 % всей лимфы организма. И если живот к вечеру отекает, а также часто возникает головная боль, есть красные точки на теле и вообще в теле много рыхлости, то стоит поискать в себе эмоцию раздражения как паттерн поведения.
То есть эмоция что ни на есть привычка. Например, привычка раздражаться по пустякам. Говорят, раздражительность – признак болезни печени. Но нет – чаще всего это именно спусковой механизм проблем с ней. Будучи вовремя замеченным и скорректированным, раздражение перестает быть твоим, а ты перестаешь ассоциироваться с ним.
Мы порой автоматически равняем человека с его ведущей эмоцией. Говорим: весельчак, желчный, зануда, скучный, гневливый и так далее. То есть вместо того чтобы признать невероятно сложное устройство души любого человека, упрощаем до самого понятного – до эмоции.
Моше Фельденкрайз считал, что предела для совершенствования любого навыка попросту нет, человек сам выбирает, когда остановиться. Кто-то, освоив устную речь, считает, что этого базового навыка для него достаточно, а другой понимает: чтобы довести владение речью до уровня величайших ораторов мира, нужно потратить еще не один год.
То же и с эмоциями, которые являются ответной реакцией индивидуума на события окружающей реальности – они строятся на основе жизненного опыта, и для кого-то мир, однажды показавшийся враждебным, остается таким навсегда, но кто-то будет всякий раз задаваться вопросом: а что, если это просто нейтрально окрашенное событие, оценку которому выбрала я?
Один разобьет любимую кружку и подумает: ее уже не склеишь, куплю другую, но в следующий раз буду чуть аккуратнее ставить ее на стол.
Второй разобьет любимую кружку и решит: во всем виноват ребенок, который задавал лишние глупые вопросы и отвлекал от домашних дел.
Третий разобьет любимую кружку – и будет смертно тосковать по ней весь вечер.
Четвертый разобьет любимую кружку, подумает: «К счастью» – и нарочно разобьет вторую.
Если вернуться к раздражению, печени и древним китайцам, то есть такой принцип восточной медицины: чем бы ни болел пациент, начинать лечение необходимо с печени и желчного пузыря.
В любом заболевании, которое уже задело физическое тело, мы всегда найдем элемент раздражения, а также – элемент гнева.
Потому что парный янский орган печени – желчный пузырь. Проблемы с ним начинаются тогда, когда раздражение печени перерастает в гнев. Причем зачастую направленный не вовне, а внутрь самого себя – «что-то или кто-то не подчиняется моим желаниям». «Человек желчный» – это обычно человек обидчивый, с тихой ненавистью к людям и обстоятельствам, человек отечный и медленно разрушающийся изнутри.
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Возможно, ты захочешь возразить: «Выходит, что проблемы начинаются в печени, но у меня с ней было все в порядке, а в желчном – камни» или «желчный удалили».
Удаление желчного без дальнейшей коррекции рациона, мышления и образа жизни – это не решение проблемы. Желчь приходит в него из печени, и логично: если она густая в пузыре, то не менее густая и в печени. Просто плотные органы проявляют признаки болезни не так быстро, как полые, в числе которых наряду с желчным – желудок, тонкий и толстый кишечник, мочевой пузырь.
Хочется также отметить, что в нашем языке есть поговорка: на обиженном воду возят. Если вспомнить, что воду носили в ведрах, а ведра – на коромысле, то лежало оно аккурат на шейно-грудном переходе (если наклонить голову, то это самый выступающий позвонок шеи – седьмой).
Люди с холкой (второе название – «вдовий горбик») – часто жертвы своих постоянных обид, жертвы обстоятельств. Есть еще такое выражение – «тащить на своем горбу». Взрослый детина, который живет на пенсию стареньких родителей и не желает зарабатывать самостоятельно – но о нем ли речь? Нет, об одном из родителей, который будет больше другого жаловаться на эту ситуацию, но которого она будет больше всего устраивать: по какой-то причине человеку выгодно быть жертвой. Обычно это женщина и обычно с выраженной холкой. С точки зрения китайцев, в проекции седьмого шейного позвонка проходит одна из точек меридиана желчного пузыря – цзянь-цзин (VB 21). Совпадение ли?
Вообще, чем больше я изучаю древние методики оздоровления, становление западной медицины и этиологию русских слов, тем больше видится связующих нитей. И тем меньше хочется верить в авторство каких-то идей. Все уже придумано до нас, а нам предстоит только изучать, анализировать и, раскрыв рты, осознавать: вот оно как все сложно и просто одновременно.

Кстати, а ты знаешь, где умирают эмоции?


И почему вообще они умирают? Может возникнуть ощущение, что эмоции – это какой-то внутренний маньяк, который только и делает, что нам вредит, а человек безэмоциональный – это самый здоровый индивидуум на планете.
Но тут я верну тебя к истории йоги (как религиозно-философскому направлению, а не йога-фитнесу) и к замечанию из «Вед»: йога – это упряжь, которую ведет возничий (ум) по дороге чувств и страстей. Учитывая, что настоящая йога – это в первую очередь, управление праной (жизненной энергией) через дыхание – пранаяма, то тут тоже находится чисто физиологическое объяснение.
Движение дыхательной диафрагмы осуществляется за счет импульсов, которые поступают от диафрагмальных нервов – левого и правого, начинающихся на уровне шейных позвонков. Недавно было показано, что эти нервы также имеют абдоминальную ветвь, которая является частью чревного (солнечного) сплетения. И работают они как проводники сигналов от спинного мозга к диафрагме, так и в обратную сторону – от дыхательной мышцы к мозгу. Выходит, у нас появляется длинная связь: содержимое живота – дыхательная мышца – мозг, где диафрагма – явно посредник.
И если мы испытываем сильную эмоцию, она сначала выходит как импульс, потом осознается и распаковывается (на уровне сердца или ума – это еще предстоит узнать ученым), направляясь ионным током к нужным мышцам.
Если это безудержная радость, мышцы живота многократно сокращаются, диафрагма дребезжит, мимические мышц-леваторы тоже сокращаются – человек хохочет. То есть эмоция появилась и была верно реализована.
Если же это страх, голова втягивается в плечи, а шея – это место выхода диафрагмальных нервов, то есть дыхательная мышца тоже сокращается, дыхание становится поверхностным, спина округляется, чтобы защитить органы грудной и брюшной полостей, почки утрачивают контроль над своим парным органом – мочевым пузырем – и он рефлекторно опорожняется (про связь почек с эмоцией страха я еще расскажу). В идеале – на сильном страхе – все мышцы еще и испытывают тремор, то есть трясутся. И в этом случае эмоция тоже оказывается реализованной. Как только окружающее пространство становится не пугающим, а располагающим, все мышцы расслабляются, а физиологические процессы приходят в норму.
Из этого мы делаем вывод, что практически все наши эмоции – это защитный механизм организма. А такие, как благодарность, надежда, нежность, восторг и тому подобное, выработаны в рамках коллективной жизни и, возможно, тоже отчасти защитные. Ведь раньше жить отщепенцем означало практически наверняка погибнуть.
Просто в наши дни большинство эмоций, такие как гнев, раздражение, возмущение, злость, досада на то, чтобы не могут быть реализованными в действии, они даже на лице, порой, появиться боятся:
• злость на начальника приходится гасить, когда стоишь у него в кабинете;
• отвращение от некоторой еды – непозволительная роскошь даже для детсадовцев, которых заставляют съесть «этот полезный суп»;
• презрение к соседу, который выгуливает свою собачку на газоне и не убирает за ней, ты скрываешь за приветливой улыбкой, потому что это привычно.
И все нереализованные импульсы (= невыраженные эмоции) копятся, копятся, копятся, а знаешь где?
Кладбищем эмоций в восточной медицине считается грудобрюшная диафрагма, а также внутренние органы, которые приняли энергию действия, но так и не смогли ее пропустить через себя и высвободить.
Поэтому ключом к профилактике заболеваний и, как ни странно, здоровому животу является знание соответствий эмоция-орган, умение принимать свои установки, какими бы они ни были, прощать себя за них и путем дыхательных практик давать диафрагме новую жизнь – без груза прожитых лет. А также учиться рождать в себе две очень важных для по-настоящему счастливой жизни эмоции – о них я расскажу в конце этой главы. А пока…
Я еще немного добавлю про желчный пузырь. Он в сравнении с хозяюшкой-печенью – бандит из 90-х. Ему вредит не столько гневливость, сколько именно залипание в этой эмоции, даже стыд оттого, что ты в принципе способна злиться. Ведь все вокруг транслируют добро, добро, добро. Да нет, моя дорогая, злиться – это тоже нормально. Вообще любая эмоция – это нормально, если ты в какой-то момент жизни не решаешь с нею слиться.
О том, как экологично проживать эмоции, я расскажу в следующей главе.
Теперь поджелудочная железа. Ее древние мудрецы не выделяли в отдельный орган, она составляла одну функциональную систему с селезенкой, и энергия этой системы женская, инь. Ее пара – янский, то есть мужской, желудок. Вместе эта чета получает энергию из пищи и разделяет ее: желудок – на материальную составляющую, а селезенка с поджелудочной – на эфир или дух. Воистину – мы то, что мы едим, но я бы добавила: и то, что из еды выделяем.
Чувство вины – гнетущее для человека, а в особенности – для его поджелудочной. Чаще всего в организме, в котором болеет поджелудочная железа, болеет и желчный пузырь и наоборот. Потому что сначала хозяйка разозлилась на то, что обстоятельства или люди не подчиняются, вспомнила свою детскую (а для взрослого возраста – уже инфантильную) уловку – обиделась; получила то, что хотела, но теперь впала в чувство вины. И так по кругу. Говорят, в паре, где один обижен, другой обязательно испытывает чувство вины, и наоборот. Потому что отношения наших внутренних органов – это тот же несгармонизированный инь и ян, как и наши отношения с противоположным полом.
Удивительно, но влиять на это можно разными способами.
• Качественная психотерапевтическая практика может оздоравливать организм.
• Телесно ориентированная практика может вправлять мозги, а это положительно сказывается на качестве жизни.
Как показывает опыт, работа через тело дает плоды быстрее.
Желудок болеет от самой инфантильной позиции: мне все всё должны, а я сложу ручки и ничего делать не буду, буду ждать. И отсюда закручивается: не дождусь, обижусь, а как получу свое через обиду – испытаю чувство вины. Понимаешь? Ну крайне редко бывает, что одна из этих эмоций крутится в человеке изолированно, сама по себе. Как и болезни желудка, печени, желчного и поджелудочной – всегда связаны. Просто какая-то из них— все равно ведущая.
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ОТ СТЫДА БОЛЕЮТ СЕРДЦЕ И СОСУДЫ. Думаю, ты знаешь, что в Японии с древности культивируется убеждение, что главное мерило каждого жителя Страны восходящего солнца – это его умение следовать чувству стыда и долга. Люди в Японии ощущают себя должниками учителей, родителей и даже императора. Отдать долг – дело чести, потерять возможность сделать это – худшее из потрясений. Сердечные приступы – главная причина смертности в этой прекрасной стране. Для истинного японца оставить семью с долгами, потерять работу или развестись – до сих пор настоящий позор. В этой стране появилось даже целое течение бесследно исчезающих граждан – джохатсу. Стереть свою личность с лица официальной земли не так страшно и стыдно, как признаться обществу, что в чем-то твоя жизнь не удалась и попытаться начать заново.
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Но мы-то с тобой знаем, что СЕРДЦЕ ВООБЩЕ УБИТЬ ПРОСТО – и даже не только стыдом. Любая зашкаливающая эмоция способна на это.
У нас есть сильный теневой убийца – страх, перерастающий в тревогу, а у некоторых даже в тревожное расстройство. Он убивает почки. В китайской медицине, когда речь идет о почках, подразумеваются «надпочечники». И опять поражаешься мудрости этой древней науки, а также глупости отвергающей ее западной медицины. Ведь надпочечники вырабатывают и выделяют в кровь кортизол – гормон, в том числе управляющий затяжным стрессом, построенном на тревоге.
Одно время было популярно мнение об истощении надпочечников или синдроме уставших надпочечников. Но сейчас официальная медицина опровергает это явление, указывая, что есть тяжелое заболевание – надпочечниковая недостаточность (гипокортицизм). Это да, это существует, это можно диагностировать. А остальное – ерунда, так как еще не требует врачебного вмешательства. Увы, в западной медицине все так: пока ты не совсем при смерти – ты еще не пациент, делать с тобой нечего (или «не знаем чего»).
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Так возможно ли договориться со своими органами и освободить грудобрюшную диафрагму от умерших прямо здесь – внутри организма – эмоций?
Все зависит только от тебя и твоего желания.
Если ты до сих пор не осознала, что твой живот – это настоящая вселенная, и все еще не понимаешь, зачем в книге про такую «незначительную» часть тела я пишу столько всего и о разном, то вряд ли тебе удастся добиться больших результатов с помощью простой техники, которая описана дальше. И я тебя не осуждаю. Вероятно, тебе, как и мне до Фельденкрайза, просто нужно дорасти. А может быть, у нас в принципе ничего не получится.
Я неслучайно предваряю такими рассуждениями технику, которую приготовила для тебя в этой главе. Она крайне простая в выполнении и потому кажется неэффективной. Но стоит только ее прочувствовать, углубиться в свои чувства, дать эмоциям вспыхнуть, принять, что все они у тебя есть, и отпустить, как полегчает. Но, скорее всего, не сразу. Кому-то потребуется один сеанс, кому-то десять. Но запомни: ты только исследуешь этот способ, не более. Если он окажется твоим – хорошо. Нет – продолжишь искать свое.
Как говаривал Моше: «Лучше учиться, чем лечиться. Даже если вас действительно вылечат».



Прием 12 точек – 12 благодарностей


Противопоказания: данный прием не показан беременным женщинам, при наличии воспалительных процессов в брюшной полости, онкологических и инфекционных заболеваний, а также в течение трех месяцев после полостных операций и месяца – после лапароскопии.
Выполнять его можно когда угодно, но лучше по прошествии более двух часов после еды. Я предлагаю комбинировать технику с висцеральным самомассажем или начинать ею свое утро. То есть выполняется прием, лежа в постели с вытянутыми ногами и невысокой подушкой под головой.
Тебе нужно представить, что твой живот – это циферблат. И первая точка на нем – это 12 часов дня. Отсюда стрелка начинает свой ход и здесь она его оканчивает. Как змея, которая кусает себя за хвост (уроборос).

Справка

Уроборос – это один из древнейших символов, известных человечеству. Считается, что он означает цикличность природы жизни: чередования созидания и разрушения, постоянного перерождения и гибели.


И если ранее ты только и делала, что ругала свой живот, прятала и переживала в нем бесконечную революцию, то теперь настало время познакомиться с ним поближе. Разреши себе прямо сейчас простить прошлое и открыться будущему – оставь груз эмоций позади, я помогу.
Постановка рук: ты можешь делать так, как я обучала тебя в висцеральном самомассаже – одна рука поверх другой, где нижняя направляющая, а верхняя – управляющая. А можешь ставить пальцы (безымянный, средний и указательный) рядом и углублять их в точку сообща без излишнего давления, отдавая ведущую роль в движениях дыханию.
1-я ТОЧКА – проекция солнечного сплетения, это 12 часов дня. Не ищи конкретное место – ближе к мечевидному отростку грудины или чуть ниже – просто попробуй, закрыв глаза, дать рукам самим выбрать нужное положение. Сделай вдох, стараясь мышцами живота оттолкнуть от себя руки. Долю секунды удерживай его, но без ощущения того, что ты сейчас лопнешь, а будто с желанием продолжить вдыхать. И про себя поблагодари вселенную или Создателя, используя свои слова, обороты или мыслеобразы. Если не хватает фантазии или пока просто не готова разворачивать глубокую психотерапевтическую работу, просто подумай: «Я благодарю Вселенную (Бога?) и верю, что все складывается наилучшим для меня образом». Начни выдыхать носом со слегка прикрытой голосовой щелью и позволь рукам проникнуть на ту глубину, на которую пустили их обмякшие мышцы живота. Задержись здесь настолько, насколько хватит твоей способности задерживать дыхание на выдохе. Но помни, что задержка дыхания – это отнюдь не напряжение, а мысленное продолжение выдоха, просто уже без работы мышц.
2-я ТОЧКА – ровно и спокойно вдохни и переставь руки на 1 час дня (примерно в проекции тела желудка, в левой половине тела). Здесь нужно будет повторить все – от вдоха животом в руки до выдоха и углубления руками в живот, но без излишнего давления. Можешь потренироваться на подушке – углуби в нее пальцы, но без желания продавить ее целиком до матраса. И на пике вдоха подумай о том, как сильно ты благодарна родителям. Безоценочно – просто за то, что ты жива, ты здесь и ты есть. Так и скажи про себя: «Я благодарна родителям за мое существование, за бесценный дар жить, дышать, чувствовать». Попробуй не заучивать мои слова. Просто запомни, что это точка родителей и воздай им благодарность так, как захочешь этого ты.
3-я ТОЧКА – на два часа дня, проекция хвоста поджелудочной железы и селезенки. Опять-таки все примерно. Просто двигайся руками по кругу и с равными отступами по точкам воображаемого циферблата. Вдох-выдох, легкая компрессия. На выдохе думай о своей благодарности роду – твоим бабушкам и прабабушкам, дедушкам и прадедушкам, корням всего человеческого древа. «Я благодарна своему роду за то, что, несмотря на обстоятельства, вы смогли сохранить жизнь, вдохнуть ее в меня и оставить мне в наследие память о прошлом». Если ты сможешь подключать образы или они сами будут проситься – это просто прекрасно. Мой род – это всегда длинный строй людей, который расходится клином у меня за спиной и дает мне невероятную поддержку. Может, и ты со временем ощутишь нечто подобное. Просто закрывай глаза и расслабляйся.
4-я ТОЧКА – 3 часа дня. Это точка селезеночного изгиба ободочной кишки и начала нисходящей ободочной кишки. Вдох, выдох, задержка с легким нажатием на точку. На пике вдоха – благодарность к детям. Неважно к каким. Этот могут быть свои дети – настоящие учителя жизни, наше отражение без прикрас и масок, а может быть твой внутренний ребенок – твоя маленькая девочка или маленький мальчик. «Я благодарю тебя/вас за уроки жизни, за нежность, которая поднимается во мне и за возможность быть по-настоящему взрослой и ответственной рядом с тобой/с вами».
5-я ТОЧКА – 4 часа дня. Я не стану повторять всех действий, ты их помнишь. Здесь мы начинаем двигаться в проекции петель тонкого кишечника, а глубже – органов репродуктивной системы. Поблагодари стариков. Прими их как концентрат пережитого ими опыта. И пусть многие из их принципов тебе непонятны и неблизки, прими право любого человека быть непохожим на тебя и иметь отличное от твоего мнение. «Я благодарю стариков этого мира за то, что они смогли вынести все испытания на своем жизненном пути и своим негативным или позитивным опытом показали возможное развитие сценариев, чтобы я смогла, опираясь на их опыт, улучшить качество своей жизни».
6-я ТОЧКА – 5 часов – мы продолжаем двигаться по петлям тонкого кишечника, а также проекции сигмовидной кишки. И если здесь ощущаются колики, то это говорит о том, что печени, скорее всего, нужна помощь. Но не концентрируйся на дискомфортных ощущениях. Вдох, мысли с благодарностью, выдох, легкое давление – только так, и без напряжения и самобичевания. Поблагодари свое женское начало и вообще – все иньское в этом мире. «Я есть благодарность ко всему женскому в себе и в мире. К возможности быть глубокой, сближаться с силами природы и создавать жизнь». Необязательно иметь в виду рождение детей. Женское начало – это всегда созидание, наполненность, плавность, магия, ведовство (где главный корень – вед, то есть знание).
7-я ТОЧКА – 6 часов, проекция наполненного мочевого пузыря, матки. Подумай с благодарностью о мужском начале. Возможно, о нелегкой работе мужчин на благо своих семей. Возможно, о недолюбленности многих мальчиков. Попробуй в этот момент обнять их всех своим большим сердцем и сказать: «Я благодарна мужскому началу в себе и в мире. Я благодарна силе, отваге и поддержке. И примеру, который в нужные моменты жизни дает мне силы быть смелой».
8-я ТОЧКА – 7 часов. И под нашими руками до сих пор петли тонкого кишечника, а за ними и чуть ниже – правый яичник, маточная труба (у женщин). Поблагодари своего ангела-хранителя или те духовные силы, в которые ты веришь и которые, как считаешь, служат тебе поддержкой и опорой. Представь эту энергию как незримую защиту, которая к тому же работает на абсолютно альтруистических началах. Пусть сегодня ее наградой станет твое простое человеческое спасибо. «Я благодарна помощи и защите высших сил, направляющих меня по лучшему из возможных путей. Да будет так».
9-я ТОЧКА – 8 часов. Проекция слепой кишки и аппендикса. В этой точке многим придется переступить через свое эго, ведь предстоит поблагодарить тех, кто когда-то сделал больно. Но если принять это событие как урок, то становится очевидно: все есть лишь опыт, который может убить человека, не готового к переменам внутри, и обогатить того, кто пришел познавать. «Я благодарю тех, кто осознанно или неосознанно причинил мне боль и страдания и взял на себя самую неблагодарную роль – быть плохим, чтобы я стал/а лучше».
10-я ТОЧКА – 9 часов. Не столь далеко от нее – сфинктер Одди – место впадения протоков желчного пузыря и поджелудочной железы в двенадцатиперстную кишку. Место часто болезненное, поэтому и вокруг может сохраняться напряжение. Можешь постоять здесь дольше обычного или даже продышать не один, а пару-тройку раз – хотя и в других точках это возможно. Поблагодари здесь тех, кто сделал тебе добро. Твоих родных, любимых или просто незнакомых, которые сделали вроде бы мелочь, но она запала в душу. «Я благодарна всем тем, кто был и будет со мной добр, кто подарил мне частичку своей любви, чтобы она проросла во мне. Я чувствую, как с каждым добрым человеком любви во мне становится больше».
11-я ТОЧКА – 10 часов, мы приближаемся к печени. И напряжение в гепатобилиарной системе (печень и желчный пузырь) может отдавать сюда жесткостью и дискомфортом. Рекомендация та же – можешь сделать не один, а несколько дыхательных циклов. Воздай благодарность своим учителям. С точки зрения древних философских направлений каждый человек на нашем пути – наш учитель, но есть те, которые смогли стать для тебя по-настоящему авторитетными. «Я благодарна всем своим учителям, авторам книг, которые оказали влияние на мою личность, конкурентам, которые стимулируют рост моей профессиональной деятельности, людям, в которых, как в зеркале, я могу видеть свои недостатки, и понимаю, что нужно изменить».
12-я ТОЧКА – 11 часов. В идеале – мы у края здоровой печени, под которой греется желчный пузырь. Но иногда печень бывает увеличена, и мы можем оказаться на ней. Осталось сказать теплые слова самой/самому себе. Представь, как ты окутываешь себя заботой со всех сторон, ведь твое тело трудится на твое благо 24/7 – удели ему совсем немного своего времени. «Я есть благодарность к самой/самому себе, моему мудрому организму, устройству всех органов и систем. Всему, что обеспечивает мою жизнедеятельность и помогает получать энергию и делиться энергией с миром. Принимаю, прощаю и люблю».
Ранее я просила тебя лишь ориентироваться на мои монологи, но три этих слова запомни, заучи. Ими завершай свою словесную практику всякий раз, как берешься за прием 12 точек.
А теперь вернись на 00 часов 00 минут, то есть на точку 12 часов дня, с которой начинала свое путешествие по животу. И сделай легкое-прелегкое продавливание белой линии живота отсюда и вниз до верхнего края лобковой кости. Я такие воздействия обычно называю помпажными. Ощущаются они упруго – как если бы ты с небольшим давлением поставила руки на ортопедический матрас, а потом отпустила и матрас медленно вернул бы твои руки в исходную точку.
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После подложи ладони под свою спину ближе к задним нижним ребрам. Вот так:
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Для кого-то это может быть нереально в силу ограниченности работы плечевого сустава. Тогда немного развернись на бок и подержи сначала одну сторону, а потом другую. Обычно асимметричные заведения рук даются людям проще. Каждую сторону грей около минуты, стараясь подышать в спину – как понимаешь и как получается.
Последний штрих.
Согни ноги в коленях. Положи обе руки обратно на живот ладонями плашмя по бокам. Сделай размеренный вдох и медленно выдохни из себя весь воздух. Немного подобрав сфинктеры таза (словно останавливаешь мочеиспускание), представь, что перекатываешь шар воздуха из брюшной полости в грудную и обратно. Так несколько раз. Помни, что диафрагма движется вверх-вниз в амплитуде 4 сантиметра (это максимально), поэтому не перебарщивай, не нужно тянуть плечи к ушам, просто вообрази шарик из воздуха и перекатывай его – пусть это будет воспринято тобой как игра.
Вдохни и немного отдышись. И повтори то же самое еще дважды.
Если ты прислушалась к моему совету и выполнила этот прием с утра, то выпей не менее двух стаканов чуть горячей воды 40–45 градусов по Цельсию. Обычно кишечник сразу попросит опорожниться, если этого не произошло до начала приема.
И именно в случае постоянно вздутого кишечника, застоев в желчном и вечных запоров, эта практика станет настоящим спасением.
Не думай, что это какая-то эзотерика.
Когда ты начнешь благодарить от души, то почувствуешь, как тепло становится у самого сердца, а это верный признак того, что на чревное сплетение нервов, на вагус, оказано положительное воздействие. Оно даст терапевтический эффект и для процесса пищеварения. А как приятное приложение к «покупке» – мир тебе покажется более доброжелательным, открытым, безопасным, и ты начнешь с большим доверием относиться к случающимся в жизни событиям.
И да, те самые две главные эмоции, которые действительно способны лечить – благодарность и любовь. Сколько уже книг об этом написано, поэтому не претендую на уникальность знания, просто напоминаю, что все проще, чем кажется.
Постарайся не читать следующую главу, пока не опробуешь практику из этой. Закрепи намерение действием.
Надеюсь, до скорого.



Глава 17

стратегия подтяжки живота первой недели: вода


B начале XVII века в России творилось страшное. После смерти Ивана Грозного и его прямых наследников власть переходила из рук в руки: от Годунова – к Лжедмитриям, первому и второму, к полякам. На долгие месяцы была осаждена Москва, вооруженные банды в условиях голода даже не брезговали промышлять каннибализмом. В этих жутких условиях была почти изведена вся линия рода Романовых – дальних родственников Рюриковичей и видных аристократов того времени. Стереть их с лица земли, но тихо, чтобы заказчика не узнал народ, было приказом Бориса Годунова.
Во всем этом мраке жила Ксения Шестова, супруга Федора Никитича Романова, со своими детьми – Татьяной и Михаилом – единственными выжившими из шести родившихся в браке. И можно сказать, что единственными выжившими детьми всего рода. В 1601 году Ксению насильно постригли в монахини под именем Марфа и отправили в ссылку – на территорию современной Карелии, в село Толвуя на берегу Онежского озера. Все условия были созданы для того, чтобы новоиспеченная монахиня вскоре погибла в заточении. И Ксения, которой на тот момент было около 30 лет, от тяжелых испытаний, разлуки с детьми и мужем заболела падучей – по-нашему, эпилепсией. Однако местные жители жалели княгиню, да и ее аристократический род они хорошо знали.
Надо отдельно сказать, что земли Толвуи богаты шунгитом, а ключевая вода, которая здесь бьет из источника, им и очищена. Ксению начали отпаивать этой «живой» водой, что очень скоро помогло ей восстановиться и не умереть, как большинству ее родственников, погубленных Годуновым. Спустя еще немалое количество времени на трон взошел сын Ксении – Михаил, первый царь из династии Романовых. А родник в Толвуе по сей день называют «Царицыным», так как чисто технически Ксения (инокиня Марфа) стала царицей при своем юном – 16-летнем – сыне.
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Такое вступление я написала не любви к истории ради, а для мотивации к питию воды. Но давай обо всем по порядку.
Я старалась сделать так, чтобы каждая глава моей книги раскрывала тебе аспекты, не только касающиеся здоровья живота, но и твоего состояния в целом. Если ты двигалась пошагово и вводила в свою жизнь все новые и новые привычки, как то еда с вниманием к процессу, работа со стрессом, приготовление отваров целебных трав, корректировки в меню, висцеральный массаж и специальные упражнения для мышц живота и осанки, то, вероятнее всего, уже испытываешь меньше проблем со вздутием. И даже, возможно, потеряла пару-тройку лишних килограммов.
Однако есть еще некоторые способы, которые приведут тебя в точку Б, где…
1. Идеальный ДЛЯ ТЕБЯ вес.
2. С собой не нужно бороться на пути к самосовершенствованию.
3. Изменения происходят через Любовь.
4. Живот не приходится втягивать.
5. Вечером он не увеличивается в объеме значительно (незначительное выпирание низа живота к вечеру без тяжести и метеоризма – это норма для женщин старше 30 лет).
6. Ты ешь тогда, когда хочешь есть, а не когда хочешь заесть скуку.
7. Эмоции проживаются легко.
8. Твое отражение в зеркале становится твоей личной мотивацией.
Если ты готова продолжить путешествие в это достижимое будущее, то у меня есть для тебя пять практических советов. Их я рекомендую вводить в жизнь не сразу все, а по одному в неделю, чтобы проще было адаптироваться и привыкнуть.
И основа основ – это ВОДА.
Я не буду предлагать тебе настаивать ее на шунгите или других «волшебных» камнях, вопреки вступлению. Или ехать в глубокие леса близ Онежского озера, чтобы набрать необыкновенной ключевой воды.
Вода может быть обыкновенной, но в диапазоне температур – от 40 до 50 градусов по Цельсию. Именно такую воду любят пить китайцы перед едой или во время еды небольшими глотками.
Некоторые врачи традиционной китайской медицины также уточняют, что она должна быть кипяченой, но во многом это наследие времен, когда отсутствовали другие способы очищения – фильтры обратного осмоса, например. Я пересмотрела множество результатов, полученных экспериментальным путем, – одноразовое кипячение практически не меняет свойства воды. Только если это не кипячение в дешевом пластиковом чайнике: в воде, прошедшей через него, обнаруживается микропластик и другие вредные вещества.
Зато есть другие исследования, к примеру, о снижении симптомов дисфагии и кислотной отрыжки через 6 месяцев после регулярного употребления необжигающе горячей воды у 48 испытуемых.
Даже размышляя чисто логически, можно прийти к выводу о том, что 40-градусная вода может положительно сказываться на пищеварении и состоянии слизистой оболочки желудка: она способствует расширению сосудов и улучшению кровообращения, стимулирует отток желчи. Не так давно немецкие ученые доказали, что 300 мл необжигающе горячей воды перед едой как минимум на 30 % ускоряют метаболизм.
С утра я обычно выпиваю два стакана такой воды, но редко – пустой. Чаще всего растворяю в ней биоактивные вещества, типа сока пихты, кремниевого порошка или просто добавляю несколько капель лимонного сока (но именно так – вода практически не кислит). А вторым стаканом – непосредственно перед едой – выпиваю отвар трав или корней (из главы 11 – в зависимости от текущего запроса) либо запиваю теплой водой щепотку молотых трав на кончике ножа (полынь – для профилактики паразитов, фенхель – как ветрогонный компонент и так далее). Итого у меня получается около 450 мл воды с утра, после которых в том числе легко и просто очищается кишечник.
Из необходимых для здоровья приборов в рамках этой стратегии: чайник из нержавеющей стали (внутри) или стекла с терморегулятором (желательно от 40 градусов), а также термос из нержавейки (у меня с ситечком для заваривания трав, что очень удобно).
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Каждое утро перед завтраком после чистки зубов выпивай 1–2 стакана необжигающе горячей воды (40–45 градусов) – минимум 300 мл, а затем – в течение дня – за 20–30 минут до еды тоже пей около 300 мл чистой теплой воды (из термоса, если не находишься дома). Во время еды пить горячую воду или чай мелкими глотками тоже не воспрещается, а вот после еды, особенно при наличии проблем с усвоением питательных веществ, лучше не пить ничего пару часов.
И вообще возьми за привычку периодически предлагать себе воду. Когда термос под рукой – открыла, сделала глоток воды. Если не захотелось больше, отставь и предложи позже. Насильно в себя заливать воду не нужно.
Если же ты страдаешь отеками и боишься отекать еще больше, попробуй вместо одного стакана обычной питьевой воды выпивать стакан природной минеральной, но обязательно слегка подогретой или хотя бы не холоднее комнатной температуры:
«Боржоми», «Ессентуки № 17», «Нарзан», «Дилижан», «Donat Mg», «Рычал-Су».
Это позволит тебе восполнить минеральный состав сыворотки крови и восстановить водно-солевой баланс. Но такая щелочная минеральная вода пьется строго перед едой и со слегка выпущенным газом.
Что ж. Неделя на то, чтобы привыкнуть к теплой воде, пошла. А если ты уже пьешь ее регулярно и в достаточном количестве, то можешь переходить к стратегии избавления от большого или вздутого живота второй недели.



Глава 18

стратегия подтяжки живота второй недели: ходьба


B летнюю ночь 1911 года в Балтиморе родился мальчик. Он был здоров, родители облегченно выдохнули. Но спустя 20 минут после родов у женщины снова начались схватки, и на свет появился второй ребенок – Джон-младший. Однако он был не обычный, а только с половиной туловища и совсем небольшими (рудиментарными) ножками. Его рост при рождении составлял 20 сантиметров, а вес – 900 граммов.
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Вопреки ожиданиям окружающих Джон-младший оказался крепким мальчиком – на руках он научился ходить раньше, чем его брат-близнец Роберт – на ногах. Впереди его ждала невероятная жизнь: цирк, кино, даже автогонки. Джон объездил полмира, был популярен и всегда оптимистичен, а в 1938 году стал первым человеком в мире, который на руках покорил монумент Вашингтону. Он дожил до старости и умер от сердечного приступа во сне. А спустя 4 года в возрасте 83 лет умер его брат Роберт.
Это была яркая и длинная для того времени жизнь. И до сих пор памятны емкие фразы нашего героя. Например, он часто бросал вызов своим ровесникам: «Что вы можете делать, чего не могу я, кроме как топтаться на месте?»
И если в эпоху Джона «с половиной туловища» вопрос малоподвижности еще не стоял так остро, то в наше максимально комфортное время рудиментарными, кажется, становятся наши ноги…
Ходьба – это очень полезная привычка для любого человека. А уж для тех, кто имеет проблемы с животом, тем более. Вот чем может помочь быстрая ходьба без остановок на протяжении 30–40 минут в день.
1. Запустит процесс жиросжигания в общем, но только начиная с 40-й минуты и на пульсе 110–140 ударов в минуту.
2. Запустит ход лимфы и снимет отечность.
3. Запустит перистальтику – проблема с тем, чтобы сходить в туалет, отвалится сама собой.
4. Подтянет мышцы живота, если ходить правильно (как – расскажу дальше).
5. Снимет эмоциональное напряжение: на самом деле именно быстрая ходьба на свежем воздухе является наиболее эффективным и экологичным способом проживания любых эмоций, в особенности если ты еще и задействуешь движение рук.
6. Доказано, что ходьба является прекрасной профилактикой варикоза ног и артроза коленных суставов.
Да, я не ошибаюсь, не бег, а именно непрерывная ходьба в быстром темпе считается наиболее полезной кардионагрузкой для здоровья и красоты.
В 2016 году ученые из Национальной лаборатории Лоуренса Беркли из Калифорнии выяснили: ходьба – более эффективная профилактика заболеваний сердца и сосудов. При сравнении бегунов от 18 до 80 лет и тех, кто предпочитает прогулки быстрым шагом, оказалось, что ходьба вдвое лучше снижает риск развития сердечно-сосудистых заболеваний. Кроме того, она уменьшает ударную нагрузку на суставы, что немаловажно для возрастных людей.

Но что такое кардиотренировка в виде ходьбы?


Это не неспешный променад от дома до работы или в процессе сопровождения ребенка на детской площадке.
Шаг должен быть активным и в равном темпе на протяжении 40–60 минут. Хотя экспериментальным путем удалось выяснить, что уже после 20 минут интенсивной ходьбы начинаются положительные эффекты для здоровья.
Но как сделать ходьбу еще более полезной для живота? Действительно, есть некоторые фишки, применяя которые ты лучше прочувствуешь работу крупных мышц: ягодиц, спины и живота, а также в полном объеме задействуешь работу дыхательной мускулатуры (следовательно, получишь отличный лимфодренажный эффект).
1. Носи рюкзак вместо сумки.
Если ты совмещаешь полезное с необходимым – ходишь быстро от дома до работы или до учебы, то все свои вещи складывай в рюкзак, чтобы нагрузка на спину распределялась равномерно. Ношение сумки на одном плече заставляет тебя смещать центр тяжести и приводит со временем к ухудшению осанки.
2. Выбирай маршруты с минимальным количеством остановок и максимально чистым воздухом.
Если есть возможность пройти не вдоль оживленной трассы, а в лесопарковой полосе, то воспользуйся ею.
3. Ставь ногу чуть дальше привычного.
С возрастом мы очень часто подсознательно сковываем свои движения в силу разных причин. Если ты начнешь всякий раз ставить выносимую вперед ногу на несколько сантиметров дальше, чем хотела это сделать изначально, то наверняка включишь в работу большую ягодичную мышцу, а также косые мышцы живота и обязательно – поперечную, так как она активно работает в момент скручиваний корпуса. Сюда же: не держи руки, маши ими. Просто отдай им свободу движений, подними взгляд чуть выше линии горизонта и наслаждайся красотой мира. Если же ты решишь держать в одной руке телефон, то это небольшое сковывающее положение отрицательно повлияет на динамику шага в целом.
4. Держи язык на небе и дыши носом на протяжении всей ходьбы.
Если ты ходишь одна и не отвечаешь на телефонные звонки в наушниках, то старайся, мягко сомкнув губы и зубы, держать язык на небе. Ты помнишь, что язык – это мышечный орган, который находится в самом начале желудочно-кишечного тракта. Укладывая его на «потолок» ротовой полости, ты способствуешь подтяжке внутренних органов и правильному тонусу мышц живота. Главное, делай это без напряжения в лице – пусть на него будет надета легкая улыбка. Просто упрись кончиком языка в альвеолярные бугорки за зубами, а следующие две части языка расположи по небу. Третья часть – корень, не должна перекрывать гортань, поэтому не старайся полностью распластать язык по небу – все в пределах разумного. А насчет дыхания носом – это важная часть программы, ведь переход на ротовое дыхание является показателем излишней нагрузки на сердце. Поэтому вместо того чтобы высчитывать пульс, иди так, чтобы тело согревалось, но дыши при этом носом.
Упражнения в шаге
Последние 5–10 минут твоей прогулки удели специальным упражнениям. Конечно, если это не тренировка, а прогулка до офиса, поупражняться не получится, но если ты в спортивной одежде и не нагружена вещами, то самое время.
5. Сначала положи замок из рук на затылок и пройди с поднятыми наверх руками хотя бы 20–30 шагов. Не стесняйся окружающих, это вполне допустимая поза для отдыха после ходьбы и не приковывает к себе любопытных взглядов.
Так ты профилактируешь опущение внутренних органов, улучшаешь отток лимфы от верхних конечностей и освобождаешь скученность органов живота, что способствует улучшению пищеварения и перистальтики.
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6. Подъем ног к животу с удержанием.
Это делается так – перед тем как вынести ногу вперед, подтяни ее к груди со вдохом, а опусти уже в шаге с выдохом. Вдох сделай чуть короче, а выдох длиннее, чтобы включить в работу мышцы живота – на удержание ноги. Можешь повторить по 10 шагов на каждую ногу и уже почувствуешь приятный тонус внизу живота.
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7. Выпады. Если колени позволяют.
Классическая разминка бегунов и не только – в шаге делается выпад, где колено впереди стоящей ноги находится строго над пальцами стопы, то есть выпад – широкий, а за ним – следующий выпад в шаге. Каждый раз, когда ты оказываешься внизу, делай шумный выдох, а со сменой ноги – вдох. Таких выпадов тоже по 10 на каждую ногу будет достаточно. Но следи за нагрузкой на колени – если она избыточна, исключай этот прием.
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8. Ходьба или бег трусцой задом наперед.
Последние несколько сотен метров пробеги трусцой по ровной (желательно широкой и безлюдной) дороге задом наперед. Это включит заднюю линию тела, снимет нагрузку на колени, позволит оказать вибрационное воздействие на мышцы, чтобы разогнать молочную кислоту и лучше запустить ток лимфы. Ты не поверишь, как скоро такая привычка запросто сотрет с твоего лица и тела 5–7 лет!
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Пожалуй, это все рекомендации по оздоравливающей ходьбе. Не начинай сразу с 40 минут. Попробуй выходить сначала на 15–20 минут, потом увеличивай время. Если совсем не удается ходить целенаправленно, то ищи способ удлинить маршрут везде, где можно. И представляй, что в этот момент ты максимально свободна от всех бытовых забот и тяжелых переживаний, будто есть только эта дорога и твое прекрасное тело, в которое ты возвращаешься после такого долгого путешествия по запутанным лабиринтам своих мыслей. Неделя на освоение навыка пошла.



Глава 19

стратегия подтяжки живота третьей недели: избавление от тревоги


Aдольф Гитлер – имя, которое не требует представлений. Но я не буду говорить про внешнюю или внутреннюю политику Германии времен правления фюрера. Скорее про очень внутреннюю. Благодаря рассекреченным относительно недавно медицинским картам Гитлера мы теперь знаем одну его интимную подробность: этот человек страдал метеоризмом. Известную поговорку «богатые тоже плачут» на этой почве можно перефразировать в «мировые диктаторы тоже пукают». Некоторые политологи, кстати, полагают, что именно кишечное расстройство стало для Гитлера триггером, который привел его к нечеловеческой жестокости.
В 1935 году на вечеринке личный фотограф Генрих Гофман знакомит канцлера страны с харизматичным доктором – Теодором Мореллем, утверждая, что это настоящее светило медицины, которое точно сможет его вылечить. Так Морелль сближается с фюрером и сначала прописывает ему таблетки под названием «Мутафлор», содержащие бактерии из фекалий «болгарского крестьянина самого крепкого происхождения». Пробиотик частично снимает симптомы газообразования, что укрепляет веру Гитлера в гениальность Морелля. Знал ли фюрер о природе происхождения таблеток – вопрос. Однако врач стал личным доктором рейхсканцлера, а Гитлер запретил любую критику в его адрес.
С этого момента фюрер начал получать от Морелля сотни таблеток еженедельно. В их составе было не одно и не два, а десятки наркотических веществ. Морелль умел преподнести таблетки красиво – в маленьких жестяных упаковках и с безобидной надписью, например «от газов». Все это привело к тому, что уже в 1943 году Гитлер выглядел глубоким наркоманом. «Взгляд выпученных глаз пугал, дрожащие руки вводили в смущение, а походка с подворачиванием ноги была похожа на передвижения больного старика».
Но, в сущности, Гитлер всю сознательную жизнь был выраженным ипохондриком. Он еще в достаточно молодом возрасте неоднократно обращался за консультациями к медикам по разным вопросам: протезирования и лечения зубов, желудочно-кишечных заболеваний, временной слепоты на нервной почве. Тревога, невроз и стресс сделали свое дело – произошел дисбаланс кишечных бактерий. К тому же он был приверженцем вегетарианства, а также был падок на сладкое, как утверждали его знакомые. И то и другое могло быть вылечено диетой и психотерапией, но Гитлер предпочел короткий путь.
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Вполне вероятно, что связь наркотической зависимости фюрера и его неадекватной политики притянута за уши, но хотя бы на минуту можно себе вообразить, что история болезни одного человека может так колоссально повлиять на историю в целом.
И если то, что написано выше, – домыслы, то влияние настроения на кишечную микробиоту и газообразование – факт. Хотя бы потому, что на фоне нервного напряжения меняются пищевые привычки, нарушается график сна и бодрствования. Но стресс и сам по себе может влиять на усиление воспаления в кишечнике, хотя точные механизмы этого явления еще недостаточно изучены.
Ученые подтверждают, что люди с синдромом раздраженного кишечника, как правило, борются с психическими расстройствами и испытывают более высокий уровень депрессии и беспокойства, чем население в целом.
Иногда ситуация заходит слишком далеко и для коррекции действительно требуются препараты. Конечно, не наркотики, но все равно довольно сильные. Однако в подавляющем числе случаев разорвать порочный круг стресс – расстройство ЖКТ – стресс может сам пациент.
На этой неделе я предлагаю тебе погрузиться в собственные чувства и переживания, а также провести с собой честный диалог.
Я не психиатр и даже не психолог, чтобы углубляться в эту тему, но я точно знаю, что психосоматика существует, как бы ни пыталась отвергать ее западная медицина. И когда живот вздувается от страха и самовольного запрета себе быть здесь – это не что иное, как моментальная демонстрация работы оси кишечник – мозг. То есть какие-то другие психосоматические синдромы могут проявляться значительно дольше, но кишечник реагирует на сильные эмоции быстрее остальных органов и систем организма. И я не про те эмоции, которые мы обсудили в 16-й главе, когда обида может копиться и медленно подтачивать здоровье желчного пузыря, а через него нарушать перистальтику кишечника и прочие последовательно вытекающие.
Первая и главная эмоция, которая очень быстро нарушает работу ЖКТ, – это тревога. Зудящий фоновый страх перед картинами будущего, которые нарисовал себе мозг. Прошу не путать такие прогнозы с планами. Планировать будущее – правильно. Это является частью взрослого и ответственного целеполагания, но прогнозировать – то есть рисовать картинку и считать, что так случиться должно, – попросту глупо.
Есть такое утверждение в психологии, что быть в депрессии – это жить прошлым, а быть в тревоге – это жить в будущем. Счастье же всегда можно ощущать только в настоящем и никак иначе. Наш мозг и так не может привыкнуть к тем скоростям, которые определяют нынешнее время. А мы еще и сами не даем себе остановиться, оглядеться вокруг, насладиться уже имеющимся.
Гонка за успехом, о котором твердят из каждого утюга, – еще один фактор постоянного нервного напряжения.
И как с этим со всем быть? Просто сказать себе: «Не тревожься»? Не выйдет. Мозг все равно найдет причины думать, что такое развитие событий, как сейчас, неизбежно ведет к голодной и холодной смерти. Наша нервная система, сформированная еще в древнем периоде жизни, работала в режиме SOS в моменты максимальной опасности – когда в темной пещере мог находиться хищный зверь или член враждующего племени мог явиться без предупреждения. Страх рождал в человеке осторожность, а она спасала ему жизнь. Но сейчас у нас гораздо меньше шансов умереть насильственно, а мозг все равно воспринимает события как угрожающие жизни и здоровью. И в этом контексте могут помочь три приема, которые я и предлагаю сделать основными на этой неделе.

Первая психологическая уловка: уроки истории


Большинство из нас знает ощущение ностальгии по старым временам. В садике было здорово: ни о чем не приходилось беспокоиться, вкусно кормили и даже укладывали спать днем. Но если напрячься, можно вспомнить другое: какой ужас поднимался в твоем маленьком тогда еще сердце перед первыми походами в детский сад. Ты боялась разлуки с мамой, тревожилась о том, что дети окажутся жестокими и что тебе нужно будет подчиняться командам новых взрослых – воспитателей. И тогда садик не казался тебе таким уж дружелюбным местом. Но вот прошли годы и с высоты возраста ты видишь лучшее в том опыте.
Попробуй прожить те воспоминания – о страхе перед садиком, а потом нырни в свои светлые детские моменты – первой любви, возможно, или теплых осенних прогулок с шуршанием золотых листьев под ногами. А что из этих простых радостей есть у тебя сегодня? Все! Ты тоже можешь шуршать листвой, можешь щуриться, глядя на солнце, и радоваться от простого общения со своими друзьями или родными людьми. И тут происходит две важных вещи: твой мозг выстраивает новую нейронную сеть, где страх и тревога не равно смерти, они могут появляться и разрешаться, а события, следующие за ними, могут даже приносить счастье. И вторая – сравнивая радостные моменты, ты увидишь их простоту: ведь если ехать на «майбахе» по листьям, уже не будет такого «вкусного» ощущения, как если шуршать ими обувью и подкидывать их руками вверх.
Ты разрешаешь себе быть счастливой прямо сейчас, а значит, погружаешься в момент, оставив на некоторое время пережевывание мыслительной жвачки. Если ты еще и можешь записать в тетрадь или электронный дневник свои прошлые страхи, которые исчезли, а само событие в итоге оставило приятные воспоминания, то это еще лучше. Так как письмо работает ничуть не хуже, чем терапевтический сеанс у психолога, а стоит – да ничего оно не стоит. Нужно только выделить немного времени.
Назавтра так же вспомни о своих страхах не поступить в университет, а потом найди то, что радовало тебя в университетские годы, и попробуй отыскать эти простые радости в своей текущей жизни. И опять страхи были пустыми, а прогнозы не сбылись. Оцени, сколько энергии было потрачено зря, и пойми, что сейчас ты делаешь то же самое – растрачиваешь ресурс и строишь прогнозы. А потом будешь ностальгировать по ушедшей молодости. Не проще ли начать наслаждаться ею прямо сейчас?
Попробуй уделить этой практике хотя бы 5 минут в день. Вспоминай по одному эпизоду, вспоминай, какие страхи и тревоги тебя тогда терзали. Смотри, как дальнейшие события не совпадали с твоими прогнозами, а были во много раз лучше их. И ищи то, что тебя радовало тогда, в сегодняшнем дне.
Уверяю, к концу недели ты приобретешь несколько полезных навыков.
1. Научишься отслеживать и признавать свою тревогу.
2. Прокачаешь самоиронию.
3. Проживешь хотя бы с десяток минут в настоящем моменте.
4. Разрушишь порочную нейронную сеть: смерть/голод/болезнь/бедность как исход страха.
5. Осознаешь, что на самом деле в твоей жизни уже сегодня достаточно всего для ощущения счастья.
Это совсем не означает, что нужно отказываться от своих желаний и целей. Просто подумай: если ты не умеешь радоваться текущему дню и его благам, то с чего ты взяла, что будешь счастлива, когда придешь к заветной точке Б? Счастье – это секунда за миг до того, как захочется больше… Начни жить уже сегодня, дорогая.

Вторая психологическая уловка: дыхание 4 на 4


Дыхание по квадрату – это очень простой способ остановить мыслемешалку и даже справиться с приступом панической атаки, когда мозг просто коротит от нарисованных тобой картинок будущего и он начинает давать неадекватные команды системам организма. К слову, вегетососудистая дистония – это очень частый симптом тревожности.
Имея всего 5 свободных минут, закрой глаза и начни представлять перед собой квадрат со стороной равной четырем метрам – то есть очень большой квадрат. Теперь делай вдох, медленно отсчитывая 4 метра левой боковой линии квадрата, поднимаясь по ней. Затем останавливай дыхание на высоте вдоха и мысленно скользи взглядом по верхней стороне квадрата так же 4 метра (читай – счета). Затем с выдохом спускайся по правой боковой линии на 4 счета. И, поставив выдох на паузу в его конце проведи взглядом нижнюю линию справа налево – 4 метра. Обязательно считай про себя – «один, два, три, четыре». Этот прием пришел в психотерапию, кажется, из американской армии под названием «коробочное дыхание» и очень скоро завоевал репутацию эффективного метода борьбы со стрессом.


[image: ]


Третья психологическая уловка: массаж живота с аффирмацией


Я уже дала тебе пару схем массажа живота в этой книге, но все они требуют отдельного времени. Этот же прием совместим с походом в душ, а именно с процессом, которым все заканчивается – растиранием тела полотенцем. Это в принципе очень простая спа-процедура, которую я советую абсолютно всем и даже без концентрации на животе. Если волосы рекомендовано просто мягко промокнуть махровым полотенцем, чтобы не повредить кутикулу, то тело лучше всего тщательно растереть и промять (прощипать) тканью пожестче. Выбирать нужно стопроцентно хлопковые полотенца для тела со структурой ткани, похожей на вафельную, – гладкая, ячеистая.
Идеально – окончить душ прохладной водой, растереть себя полотенцем с ног до груди, шеи и даже ушей (их тоже можно хорошенечко промять и растереть), а затем сделать три движения по животу.
1. Полотенце проведи за спиной и захвати с двух концов. Плотно обними им бока и начинай двигать тазом из стороны в сторону, но не слишком амплитудно – должно создаваться ощущение скручивания в области живота, а не в пояснице. По эффекту – это то же самое, что крутить обруч, но плюсом создается массажный эффект, а давление со стороны полотенца механически воздействует на поперечную мышцу живота, как и сам процесс скручивания – талия уменьшается в объемах.
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2. Теперь расположи полотенце на животе не сильно натянутым полотном, с двух сторон удерживая его в кулаках. Кулаками начни делать размеренное движение вверх-вниз, растирая кожу около пупка. Выполняй до ощущения приятного тепла или даже легкого жжения.
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3. Оставь полотенце в ладонях и начни им защипывать кожу на животе – плотно, снизу вверх. Можешь сначала полотенцем поддеть нижний живот (его часто называют фартуком) и на уровне мышц поднять его и подержать, а потом уже начни плотно прощипывать кожу.
В завершение такого короткого самомассажа положи руки на живот – так, словно обнимаешь самого дорогого для тебя человека. И скажи вслух, но будто направляя слова в глубину своего тела: «Я ЗДЕСЬ, Я ЕСТЬ, ПО ПРАВУ РОЖДЕНИЯ. ДА БУДЕТ ТАК».
Это может показаться тебе эзотерическим заклинанием, но на самом деле такими словами ты наконец позволяешь себе жить и чувствовать. Возможно, первое время ты будешь повторять их механически, но не прекращай задаваться вопросом: «А что это значит для меня?» Такой аутотренинг со временем выведет тебя на новый уровень познания окружающего мира через призму собственного «я».
И не забывай самое главное правило спокойных людей – в любой непонятной ситуации сначала выдыхай, а потом действуй. Причем это буквальный, а не метафорический совет. Чувствуешь, что эмоции накрывают, глубоко вдохни и медленно до конца выдохни. Кажется, что это крайне просто, но это работает.
Желаю недели в стиле дзен. И не торопи события – не переворачивай страницу. До скорого!



Глава 20

стратегия подтяжки живота четвертой недели: растяжка мышц


Йоханна Кваас родилась в 1925 году. Она стала заниматься гимнастикой в 9 лет – довольно поздно для этого вида спорта. А с началом Второй мировой Войны и вовсе пришлось забыть о занятиях и соревнованиях. В 20 лет Йоханна оказалась на территории Восточной Германии, где первые два года после войны гимнастика была запрещена. Поэтому немка решила заняться командным гандболом. Но после победного выступления ее команды в чемпионате Восточной Германии 1954 года Йоханна вновь обратилась к гимнастике – уже в качестве тренера.
Кваас воспитала нескольких чемпионов, хотя сама не светилась в списке лучших из лучших. Возможно, это и хорошо, ведь в тот период было несколько крупных допинговых скандалов. Массовое применение стероидов, как ты понимаешь, не оказывало позитивного действия на организмы, особенно женские. А Йоханна выбрала именно роль женщины – родила троих дочерей и в 30 лет покинула большой спорт.
Желание вновь вернуться в гимнастику появилось у нее только в 56 лет. Йоханна начала заниматься и выступать на соревнованиях для пожилых спортсменов. А в 2012 году в социальной сети завирусились два ролика с ее тренировкой – в первые же дни они взорвали интернет. Во многом благодаря этому «гимнастическая бабушка» попала в Книгу рекордов Гиннесса как старейшая спортсменка в мире. В 90 Йоханна прыгнула с парашютом, а в 95 сказала: «Возможно, в тот день, когда я перестану заниматься гимнастикой, я умру».
На четвертой неделе стратегии по подтяжке живота я не предлагаю тебе висеть на брусьях или прыгать через козла. Просто история Йоханны – мотивация к действию. Каждый день эта пожилая дама выполняет часовую зарядку, а также плавает, танцует и катается на велосипеде. И сама говорит, что практически не болеет и не вынуждена просиживать стулья в очередях к докторам.
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Моя мама однажды прождала приема к специалисту в поликлинике 5 часов… Да это время можно было бы разделить на пять тренировок в течение недели! Движение – лучшая профилактика заболеваний почти что любого характера. А малоподвижность – прямой путь к дряхлению тела.
Если ты много сидишь в течение дня, то есть мышца, которая в твоем теле точно страдает. А от нее зависит положение таза. А от него – состояние мышц живота. Название этой мышцы – подвздошно-поясничная.
Она начинается от грудного отдела позвоночника и тянется до бедра! Да, эта мышца составная – состоит из поясничной и подвздошной, но с точки зрения функции – это одно образование. Укорачиваясь, она начинает создавать давление позвонков друг на друга и может приводить к болям в пояснице. Но в нашем контексте – сокращение подвздошно-поясничной мышцы – это причина гиперпрогиба в пояснице и переднего наклона таза. Представь – таз, как тазик с фруктами (это органы), наклоняется, и фрукты буквально валятся вперед и вниз. Органы, конечно, на пол не валятся, слава богу, но низ живота будет торчать, пока не удастся решить проблему повышенного тонуса этой мышцы.
Однако она редко меняет тонус сама по себе. Чаще всего это целый комплекс причин. И даже если именно эта мышца дала сбой первой, зависимые от нее структуры уже тоже успели пострадать. Поэтому расслаблять подвздошно-поясничную мышцу нужно всегда в комплексе с другими – с мышцами задней поверхности бедра, ягодиц и поясницы.
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На такую приятную растяжку уйдет не более 10 минут, а результат не заставит себя ждать.
1. Поясница начнет реже беспокоить.
2. Станут менее болезненными месячные.
3. В процессе тренировки живота будут включаться именно мышцы живота, а не поясничная мышца, что бывает довольно часто.
4. Да и гиперпрогиб поясницы – так называемый гиперлордоз – тоже удастся победить, если комбинировать эти упражнения с теми, которые я давала для осанки.
Делать данную тренировку можно дважды в неделю, если нет дискомфортных ощущений в пояснице. Если боль давно и прочно поселилась в твоем теле, то можно использовать этот комплекс ежедневно по будням, но с приятным послевкусием. Если же ты чувствуешь крепатуру, то есть мышечную боль на следующий день после растяжки, пусть он станет твоим днем отдыха. Еще один совет: эти упражнения выполняй до зарядки для осанки из 13-й главы, тогда они станут преактивацией – позволят лучше чувствовать позвоночный столб в процессе тренировки.
Нам потребуется свернутое в плотный валик полотенце. Лучше всего брать именно очень большое банное полотенце или же складывать вместе два средних.

Первый прием: релиз (расслабление) квадратной мышцы поясницы


Именно болевые точки здесь являются наиболее частыми причинами хронических болей в пояснице, природу которых не может установить официальная медицина. Мышца это глубокая, и обычным массажем до нее удается достать редко. Прием для релаксации квадратной мышцы будет состоять из двух частей – сначала смягчим окружающие и надлежащие ткани, а потом уже поработаем через двигательную терапию.
Первый этап: ляг на спину и подложи полотенце под поясницу – в промежутке между подвздошной костью и нижними ребрами, ближе именно к тазу. Не упирайся в полотенце позвонками, чуть разверни корпус на бок. Позволь себе провиснуть в плече, чтобы углубиться в мышцы, окружающие поясничный отдел позвоночника. Нога с противоположной стороны согнута в колене и стоит на полу. На вдохе начни тянуть к груди колено вытянутой ноги, развернув ее так, чтобы внутренний край стопы смотрел в потолок. На выдохе вытягивай ногу, удерживая ее над полом, и немного заворачивай носок внутрь – насколько получается. Повторяй так не спеша около 6–8 раз.
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Второй этап: сядь в позу по-турецки на пол или на другую твердую поверхность. Наклонись туловищем в сторону с опорой на предплечье, другую руку положи на противоположное колено, чтобы корпус был слегка развернут к ноге. В натяжении оказывается сторона, которую мы продавливали на полотенце. Сделай медленный и глубокий вдох на 5–6 счетов, а в конце попробуй наклонить туловище еще сильнее и начни делать спокойный выдох. При этом не отрывай от пола седалищные бугры! Так повтори 4–5 дыхательных циклов.
То же самое сделай на другую сторону.


[image: ]


Второй прием: расслабление ягодичных мышц


Конечно, ягодичные мышцы нуждаются в тренировке в первую очередь. Мы большую часть времени сидим на попе, передвигаемся в транспорте, да и когда ходим, делаем это в очень ограниченной амплитуде – скованно. Однако мозгу важно «увидеть» ягодицы, то есть осознать рецепторно. Попробуй хотя бы 10 минут посидеть на руке, подложив ее под попу. Вероятнее всего, ты ощутишь онемение. Ягодичные мышцы, которых три, так же «немеют» и теряют представительство в карте мозга, чтобы лишний раз не тратить энергию на сигнал о дискомфорте. Данный прием позволит оживить ягодицы, чтобы в дальнейшем вернуть им тонус при помощи целевых упражнений, в том числе приседаний, про которые я расскажу в следующей главе.
Техника выполнения: сядь на пол, руки поставь позади себя, немного откинься на них корпусом. Пусть пальцы рук смотрят в стороны, а локти будут слегка присогнуты. Ноги согни в коленях и начни с выдохом округлять поясницу и опускать колени то в одну то в другую сторону, как бы проминая ягодицы о пол. Не уходи на крестец, ограничившись только мягким «полотном» мышц. Затем начинай выпрямлять спину и таким же образом – опуская колени из стороны в сторону – возвращаться в исходное положение.
Повтори так в неторопливом темпе от 6 до 10 раз.
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Также ты можешь вооружиться теннисным мячом, подложить его под одну из ягодиц, бедро с этой стороны отвести в сторону и положить на пол, а вторую ногу оставить стоять на полу с согнутым коленом. Удерживая себя на весу силой рук, прокатывай все мягкие ткани ягодицы небольшими кругами. Останавливайся в зоне дискомфорта и пытайся отпустить боль с длинным выдохом.

Третий прием: релиз хамстрингов


Так обобщенно называют группу мышц задней поверхности бедра. Они чаще всего укорачиваются при постоянной регулярной работе. Расслабить хамстринги и вернуть им нормальную длину можно, если сесть на твердый стул, под ногу подложить валик из полотенца, но если он слишком велик для этой цели, то можно скатать валик из полотенца поменьше или подложить под середину бедра теннисный мячик – все по ощущениям.
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Далее на вдохе нужно выпрямить колено рабочей ноги (под которой валик или мяч), а с выдохом опустить голень, постаравшись полностью расслабить мышцы задней поверхности бедра.
Сделай так несколько раз, а затем останься в крайней точке и побудь в ощущении глубокого протаивания в мышцы, закрой глаза и просто спокойно подыши.
Повтори на другую ногу.

Четвертый прием: растяжка подвздошно-поясничной мышцы


Теперь вернись на пол и подложи подушку под колено любой из ног. Другую ногу вынеси вперед, как в глубоком выпаде. Это поза наездника из йоги, или Ашва Санчаланасана.
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Руки положи на бедро передней ноги. Теперь толкай таз вперед с выдохом и задерживайся в комфортной для себя точке на 30–40 секунд.
Многие совершают здесь такую ошибку – виснут на связках, прогибаясь в пояснице и уходя коленом сильно вперед. Вместо того чтобы держаться на сильных ногах и контролировать положение таза. Должно ощущаться натяжение, идущее вдоль тазовой кости спереди и по передней поверхности бедра.
Не переходи сразу на другую ногу. «Упади» тазом на сторону вынесенной вперед ноги и заведи ее за бедро соседней ноги. Развернись корпусом и уйди в закрытую скрутку. Это положение противопоказано для беременных женщин. Постарайся вытянуться через макушку, направляй взгляд так, будто хочешь заглянуть себе за плечо. Эта поза почти полностью повторяет йоговскую с хитрым названием – половинная поза повелителя рыб, или Ардха Матсиендрасана. Выдержи ее тоже около 30–40 секунд, не задерживая дыхания, и повтори эту же связку на другую сторону.


[image: ]


Пятый прием: похожий на бабочку


Очень нужный прием не столько даже для растяжки, сколько для снятия психологических блоков. Чисто механически он позволяет растянуть мышцы внутренней поверхности бедра, которые косвенно влияют и на состояние мышц тазового дна и, соответственно, эстетики живота. Но с точки зрения телесно ориентированной терапии этот прием направлен больше на раскрепощение тела и антистресс в отношении взаимодействий с противоположным полом.
Техника выполнения: сядь как в положении «Бабочка», но оставь стопы на комфортном расстоянии от себя. Руками упрись в пол, сделай вдох и позволь телу обмякнуть на выдохе. Пусть спина округлится, а голова спрячется в плечи. Теперь закрой глаза и дыши с акцентом на длинный расслабленный выдох. Представь, что твои бедра тяжелеют с каждым выдохом и все ниже и ниже опускаются к полу. Но опять – не форсируй события, растяжка здесь происходит пассивно, без усилия со стороны мышц. Сиди до тех пор, пока чисто психологически это положение не начнет тебе казаться нормальным, пока не улетучится стыд.
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Пожалуй, это все приемы растяжки, которые бы я рекомендовала в рамках темы про живот в свете осанки. Само собой, заниматься телом нужно от макушки до пят, и есть еще множество приемов релиза, которые возвращают ему легкость и эластичность. Но начинать стоит с малого. И если тебе удастся ввести в привычку на этой неделе такой несложный комплекс, ты будешь моим личным и наверняка своим героем.
Желаю успеха в освоении!



Глава 21

стратегия подтяжки живота пятой недели: тонус ягодичных мышц


B Бразилии живет девушка – Ванесса Атаидес. Как-то она задалась целью накачать себе самые большие ягодицы в мире, не прибегая к услугам пластических хирургов. Цель – 130-сантиметровая попа. Для этого Ванесса встает в 4 утра, идет в зал (1 час уходит только на разные вариации приседаний), потом пробегает 4 км, возвращается домой, пока остальные горожане только начинают просыпаться. А рацион девушки выглядит так – 6–8 приемов пищи и все белковые.
«На тренировках и после них я чувствую сильную боль в пояснице и коленях, она может быть настолько сильной, что потом я не могу встать с постели, – делится Атаидес. – Уже 4 года ни один мой день не проходит без боли. Но я счастлива, я люблю привлекать к себе внимание».
Несмотря на то что Ванессу в сети и, возможно, за глаза называют женщиной-кентавром, она нашла себя в своей ипостаси, чему можно только порадоваться. То, чем занимается эта удивительная культуристка, называется «гипертрофия», то есть рост мышц за счет их микроповреждения на фоне физических нагрузок.
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Конечно, добиться гипертрофии в домашних условиях с набором базовых упражнений и без утяжеления практически невозможно, но можно привести мышцы в тонус, активизировать их. Кроме того, я не тот тренер, который ведет клиента через боль – мне важно, чтобы занятия приносили удовольствие в моменте и здоровый результат в перспективе.
Однако возникает резонный вопрос: зачем нам вообще попа, если речь о животе? Я уже писала, что ягодичные мышцы, а их три – малая, средняя и большая – связаны с мышцами тазового дна, в том числе через единое место крепления – копчик и крестец.
Исследование 2020 года, опубликованное в «Журнале мануальной и физиологической терапии» США, показало, что люди, которые выполняли упражнения для укрепления мышц тазового дна, а также тренировали ягодицы и бедра, реже страдали от стрессового недержания. Мэрлин Урбан, доктор физиотерапии, объясняет это так: «Если ягодичные мышцы слабые, то тазовая диафрагма будет перегружена». Но перегружена не равно функциональна. Напротив, мышцы словно бы застывают в одном положении и перестают выдавать весь свой потенциал растяжения и сжатия, что в конечном счете и приводит к различным проблемам по-женски, выпавшему низу живота, опущению внутренних органов, венозному застою и затрудненному току лимфы.
Если ты будешь уделять хотя бы два, а лучше три дня в неделю эти упражнениям, уже через месяц заметишь, что:
• бедра и живот подтянулись;
• ходьба стала приносить удовольствие, а не боли в пояснице;
• повысилось либидо (половое влечение);
• целлюлит стал менее выраженным;
• живот и ноги меньше отекают к вечеру.
Мы слишком много сидим – и это факт. Но встать и начать хоть как-то двигаться – не самое универсальное решение. Многие люди, озадачившись борьбой с долгосидозом, решают записаться в зал, бассейн, начинают бегать или заниматься танцами, но на фоне дисфункций некоторых суставов и мышц нередко получают травмы и делают вывод, что физическая активность не для них. Заблуждение! Она полезна всем, но если организм долгое время был без движения, то его нужно правильно настроить. Так как наше тело – это биологический механизм.
Итак, если ягодичные мышцы слабы, во время шага функцию разгибания берет на себя поясница. От этого она перегружается, мышцы зарабатывают болевые точки, сокращаются, таз меняет свой наклон, а живот вываливается. «Вот тебе, бабушка, и Юрьев день…»
Конечно, книжный формат не дает возможности показать все разнообразие тренировок для ягодиц. У меня в клубе вот уже несколько лет выходят комплексы грамотного попакача по четвергам, и ни один еще не повторился… Тем не менее я постараюсь дать такие упражнения, которые доступны большинству, но дают хорошие результаты, что доказывает опыт моих учениц.

УПРАЖНЕНИЕ 1. РАЗМИНКА ДЛЯ СТОП
Для начала тщательно откатай на мяче всю стопу. Мяч может быть теннисным или специальным – для миофасциального релиза (мне больше всего нравятся гладкие силиконовые). Катай мяч с нажимом, круговыми движениями или вдоль стопы – но не между дел.
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Слушай ответы тела – если где-то больно, задержись в этой точке, надави и постой, закрыв глаза, глубоко вдыхая, а выдыхай – боль. Еще один прием – прокатывая мяч, сжимай пальцы и натягивай их на себя.
Чувствительность стопы невероятно важна в упражнениях для ягодиц. Если ты не умеешь выстроить стопу, имеешь плоскостопие или косточку у основания большого пальца, то вполне вероятно, что в целевых тренировках будешь включать в работу внутреннюю или переднюю поверхность бедра, а также несчастную поясницу. И кроме боли в спине и роста бедер, больше ничего не получишь.
Как же должна стоять стопа для улучшения биомеханики? С опорой в три точки:
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Также хорошо работает визуализация – не отрывая эти три точки от пола, представляй, что растягиваешь эластичную ленту голенями и бедрами, а колени в приседе направляй по второму пальцу стопы (пальцы считаются от большого, то есть второй палец стопы – это проекция среднего пальца руки). И уже половина дела сделана.
Катай стопы мячиком не менее одной минуты с каждой стороны. И лучше всего выполнять этот прием ежедневно (даже вне тренировки).

УПРАЖНЕНИЕ 2. РАЗМИНКА ДЛЯ ТАЗОБЕДРЕННЫХ СУСТАВОВ
Не разогрев тазобедренные суставы, также не стоит приступать к тренировке ягодиц. Чаще всего, при долгом сидении или достаточно однообразных движениях в течение дня сустав, соединяющий таз и бедро, бывает тугоподвижен. И не то чтобы это чревато травмами. Просто ты не достигнешь нужной глубины приседа и потерпишь фиаско в попытке разогнуть бедро. Ты будешь привычно переразгибать поясницу и подкручивать копчик, что опять-таки ведет к боли и отдаляет от желаемого результата.
Сядь на пол, поставь ладони позади таза, чтобы быть устойчивой. Согни колени так, чтобы угол под ними был прямым. С выдохом начинай укладывать ноги то на один, то на другой бок.
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Получается? Тогда через десяток таких поворотов добавь движение руки – при укладывании бедер влево пусть правая рука скользит над левой голенью, устремляясь вбок и увлекая за собой все тело, опорой для которого служат седалищные бугры.

УПРАЖНЕНИЕ 3. ПРИСЕДЫ У СТЕНЫ
Это мой любимый вариант тренировки ягодиц в бытовых условиях. Он же – обучающий компонент. Встать на небольшое удаление от стены – примерно половина шага. Пальцы стопы стоят по одной линии, ноги на уровне таза или чуть шире. Вытянись за макушку, руки опусти. Со вдохом тянись седалищными буграми к стене, а руки выводи перед собой, но не зажимай, не укорачивай шею и не запрокидывай голову. С выдохом возвращайся в исходное положение. Тренеры фитнеса нередко советуют зажимать ягодицы на подъеме. Я не рекомендую этого делать – такая привычка может привести к нарушению работы тазобедренного сустава.
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Здесь очень важно ощущать, как в приседе растягиваются штанишки на попе, то есть увеличивается расстояние между седалищными буграми. Это говорит о том, что ты не «киваешь» тазом, а нагружаешь именно ягодичные мышцы. Если почувствовала, что можешь присесть глубже, не округлив поясницу, отходи еще чуть дальше от стены. Когда освоишь технику, можешь брать в руки гантели или, за неимением, бутыли, наполненные водой – 1,5–2 литра в каждую руку или 5 литров за голову, придерживая руками (для продвинутых). Можно делать по 10 раз до 10 подходов за день. По принципу «вспомнила – сделала» или по 20–30 раз в три подхода с промежутком на отдых.

УПРАЖНЕНИЕ 4. ОТВЕДЕНИЕ НОГИ У СТЕНЫ
Прислонись ягодицами к стене, слегка наклони корпус вперед. Одна нога выведена вперед и присогнута в колене, другая – плюснами и пяткой упирается в стену, давит, но не сильно. Проследи, чтобы таз стоял ровно, руки можно разместить на тазовых костях. Начинай отводить бедро ноги, которая стоит на стене с выдохом, со вдохом возвращай ее в исходное положение.
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Сделай от 15 до 20 раз на одну ногу, поменяй и повтори на другую.
Это упражнение включает в работу среднюю ягодичную мышцу, которая откликается на воздействие значительно быстрее, чем большая, поэтому на нее не нужно устраивать большое количество подходов и потеть слишком долго. Однако уделять внимание все-таки необходимо: будучи в тонусе, средняя ягодичная мышца создает эффект приподнятых ягодиц, а также положительно воздействует на тонус мышц тазового дна.

УПРАЖНЕНИЕ 5. ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ БОЛЬШОЙ ЯГОДИЧНОЙ МЫШЦЫ
Одна нога – опорная, стоит на трех точках, не заваливается на внутренний край. Вторая нога стоит в стороне и немного сзади (я обычно говорю – на пять часов) и опирается на плюсны, пятка оторвана от пола.
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Распредели вес тела так, чтобы бóльшая его часть приходилась на ногу, которая стоит на всей стопе – на ягодице с этой стороны лежит одноименная ладонь. Другая рука начинает тянуться диагонально за опорную ногу, а седалищным бугром опорной ноги ты тянешься по диагонали назад. Это вдох. Спина прямая. На выдохе ты раскручиваешься и возвращаешься в исходное положение.
Когда разучишь технику, то в руку, что тянется в сторону, можно будет брать вес: гирю, гантельку или опять-таки бутыль с водой, но не пятилитровую. Будет достаточно полутора-двух литров.

РАСТЯЖКА
Для растяжки ягодичных мышц подойдет поза голубя из йоги или такой прием: сядь, ноги согни в коленях, руками обопрись о пол позади себя. Расправь грудь, не сутулься и не округляй поясницу. Положи одну ногу на другую, приподнимись на руках и пододвинь ягодицы чуть ближе к пяткам. В этом положении зафиксируйся на 30–40 секунд. Затем вернись в исходное положение и поменяй ногу.


[image: ]


Полагаю, у тебя возникнут вопросы:
• А что не так с ягодичным мостиком?
• А румынская тяга эффективна?
• А где же выпады?
Повторюсь, я не отрицаю ни одно из имеющихся в мире фитнеса упражнений. Более того, использую все в своей работе. Но здесь дала тебе то, что будет несложно и эффективно. А когда тебе станет скучно, думаю, ты найдешь способ разнообразить свои тренировки. Главное – начать!



Заключение. И все-таки… может, это нормально?


Иметь небольшой выпирающий животик к вечеру и изредка пукать – это нормально. Но до тех пор, пока это не доставляет дискомфорт тебе и окружающим. В этой книге я дала множество советов относительно оздоровления живота, более того, изложила все стройно, системно, чтобы можно было вводить в жизнь новые привычки шаг за шагом. От тебя требовалось только одно – пробовать. Ты справилась с этой задачей?
Если не на все 100, то это совсем не страшно! Ты можешь возвращаться к тексту и раз за разом находить для себя что-то новое и внедрять в жизнь. Возможно, к чему-то ты не была готова вчера, но более толерантной будешь завтра. И это тоже нормально.
А в заключение я хочу рассказать короткую историю зарождения бодипозитива. Год 1967-й. В центральном парке Нью-Йорка растет толпа тучных агрессивно настроенных людей с бургерами в руках. Протестующие держат плакаты с надписями «Мое тело – мое дело», «Нам не стыдно за свой жир» и жгут книги известных диетологов. Все. История окончена. С тех пор кампании за тело без строгих параметров стали массово распространяться, даже отразились в рекламе известных брендов и в творчестве художников, фотографов, скульпторов.
Бодипозитив – это находиться в любом теле и при этом комфортно себя в нем чувствовать, не стесняясь, не скрывая и не стараясь изменить любой ценой.
Однако, когда начинается бодипозитив, быстро стирается разумная грань между ним и бодипофигизмом. Закидывая в себя бургеры, заливая колой, расплываясь, кричать, что ты достоен/достойна принятия – в чем тут смысл? И где здесь здоровый выбор?
Одно дело – когда рожавшая мать отказывается стесняться своих растяжек на животе и бедрах, и совсем другое – когда расстройство пищевого поведения маскируется под свободу выбора.
Я еще не видела ни одного диетолога, который бы вязал руки тучному человеку и тащил его насильно в клинику лечиться. Книги пишутся, чтобы помочь. Не хочешь, чтобы тебе помогали, – и ладно. Взрослый человек сам ответственен за свою жизнь. Против чего протестовать?
Наше тело, его внешний вид и здоровье – это, пожалуй, единственное, что невозможно купить. Да, есть пластическая хирургия, но ее видно, да и импланты во все тело не установишь. Мышцы, плавные формы, подтянутая кожа – это то, что выдает кропотливую работу человека над самим собой.
Да, мне часто говорят, мол, у меня генетика такая. И я не переубеждаю, а просто продолжаю придерживаться графика, много ходить, делать зарядку и питаться рационально. Главное, что я, встретив такого же человека, который обточил себя как лучший бриллиант самостоятельно, замечаю вслух или про себя: какой/какая молодец!
Поэтому я за новое движение – бодилав. Ненавистники англицизмов вряд ли меня поддержат в выборе термина, но не любовниками тела же нас называть. Питать себя, тренировать себя и давать себе возможность качественно отдыхать – по мне, это куда позитивнее поедания бургеров.
Пожалуй, на этой ноте и окончу свой рассказ, чтобы немного погодя вернуться к своему читателю с новой полезной информацией.
Благодарю за внимание!
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