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Аннотация
В последние годы ученые уделяют особое внимание гену

сиртуину – тому самому, что отвечает за регенерацию клеток,
молодость и красоту. Одним из условий активации этого
гена, управляющего нашей жизнью, является «пустой желудок».
Другими словами, ген не становится активным, если вы не
голодны в течение определенного периода времени. Вполне
вероятно, что люди, которые считают, что трехразовое питание
является основой основ здоровья, найдут идею одного приема



 
 
 

пищи в день абсурдной, но на самом деле она имеет прочную
медицинскую основу. Что привлекательно в этом методе, так это
то, что нет никаких особых ограничений на то, что должно быть
съедено – вы можете есть все, что хотите. По мере перехода на
новый режим питания ваше здоровье улучшится, у вас больше не
будет никакого желания есть ненужные продукты или продукты,
которые могут повредить вашему телу. Другими словами, вы
автоматически станете здоровым и потеряете лишний вес, а
ваша кожа восстановит свою молодость. Что может быть более
захватывающим, чем это?
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Голод активирует определенные гены

 
В последние годы стало понятно, что голодание является

важным фактором физического здоровья.

«Голодание полезно для организма? Что за ерунда? А
мне кажется, что голодание для здоровья вредно», – думают
очень и очень многие.

Исходя из моего опыта врача, а также из личного опыта,
могу заверить вас, что дело обстоит совершенно иначе. «Но
ведь давно принято считать, что чем больше ешь, тем
здоровее будешь»,  – скажете вы. «Нет, – отвечу я. – Все
не так. Наоборот, когда ваш желудок урчит от голо-
да, то на клеточном уровне тело меняется к лучшему ,
фактически оно молодеет!»

Сам я впервые начал есть один раз в день десять лет то-
му назад, когда мне было сорок пять. Что меня к этому под-
толкнуло?

…Когда мне перевалило за тридцать, я вдруг начал боять-
ся смерти.

А до того у моего отца была частная медицинская прак-



 
 
 

тика, и я вел относительно беззаботную жизнь, спокойно за-
нимаясь исследованиями и лечением рака молочной железы
в университетской клинике. Однако когда мне исполнилось
35, у отца случился инфаркт миокарда, и он был вынужден
уйти на покой.

Мне пришлось оставить исследовательскую работу в уни-
верситете, вернуться домой и продолжить дело отца в его
клинике.

Спокойная жизнь университетского ученого осталась в
прошлом; теперь мне приходилось работать с самыми разны-
ми пациентами и постоянно выслушивать их жалобы. Каж-
дый мой рабочий день сопровождался стрессом. Чтобы его
снять, я начал много есть, пить и быстро достиг веса 77 кг
– это на целых 15 кг больше, чем я вешу сейчас. Вот он, ре-
зультат постоянного переедания!

У меня всегда были хронические запоры, но теперь они
стали сопровождаться приступами аритмии.

Казалось бы, где запоры и где аритмия? Но на самом де-
ле они очень тесно связаны между собой. Напряжение, воз-
никающее во время дефекации, вызывает прилив крови к
голове, мозг передает сигнал сердцу снизить активность и
тем самым уменьшить давление. В такой ситуации возмож-



 
 
 

но возникновение аритмии, которая иногда не исчезает це-
лыми днями.

Когда вы голодаете, тело меняется на
клеточном уровне. Ограничение калорийности – ключ
к физическому здоровью.

Из-за аритмии у меня начались боли в груди, а иногда
при посещении туалета давление падало до того, что я ед-
ва ли не терял там сознание. Но куда более серьезным, по
моим представлениям, было другое обстоятельство. Ведь с
аритмией нарушается кровоток, и если повышена свертыва-
емость крови, то может образоваться тромб. Если он двинет-
ся в мозг, то появляется риск церебральной эмболии, если
к легкому, – легочной, но в любом случае есть вероятность
окончить свою жизнь в туалете. Не удивительно, что перед
каждым походом в туалет меня охватывал ужас.

Я попытался использовать свой страх для поисков эффек-
тивной системы оздоровления – начал заниматься в трена-
жерном зале, плавать, а иногда одновременно и плавал, и за-
нимался на тренажерах, в общем, полагал, что спорт мне по-
может. Но по иронии судьбы от занятий спортом мой аппе-
тит только усиливался, а вес быстро рос. Я обратился к дие-
тическому питанию, но от подсчета калорий впал в депрес-



 
 
 

сию и бросил это дело, потому что понял: долго продолжать
такую жизнь не смогу.

Я понял, что похудеть с помощью фитнеса
невозможно. Когда вы занимаетесь спортом,
аппетит усиливается и вес растет.

Действуя методом проб и ошибок, я обнаружил, что если
исключить из рациона мясо и заменить его овощами,
то хронические запоры исчезают.

Безусловно, иногда я возвращался к мясу, но всякий раз
на следующий день страдал от запора. Пару раз, снова испы-
тав в туалете ужас, я наконец совсем отказался от мяса.

И вот что интересно. Когда курильщики бросают курить,
то становятся чувствительными к запаху сигаретного дыма.
Я же после недолгого пребывания на вегетарианской диете
заметил, что даже самый дорогой стейк стал мне по вкусу
напоминать картон, который хочется выплюнуть.

Сделаю небольшое отступление. Когда человек переста-
ет есть мясо, то начинает пахнуть по-другому. У людей, ко-
торые постоянно употребляют мясо или имеют проблемы с
метаболизмом, под кожей скапливаются запасы жира. Они
окисляются и образуют перекиси липидов, обладающие ха-
рактерными запахами. Одно из этих веществ, ноненаль, при-
дает телу «аромат», который называют «запахом стариков».



 
 
 

Так вот, как только я перестал есть мясо, то сразу перестал
источать этот запах.

Далее я обнаружил, что если уменьшить калорий-
ность пищи и перейти на традиционное японское пи-
тание типа легкий суп и миска овощей (не считая чаш-
ки риса), то вес начинает быстро снижаться, а физи-
ческая форма улучшается.  Опыт научил меня, что если
при низкокалорийной диете употреблять только полноцен-
ную пищу, это активизирует обмен веществ.

По-японски «итинити иссёку» значит «один
день – одна еда». У нас она включает
традиционные японские блюда: легкий суп, миску
овощей и чашку риса. Вы можете варьировать
набор продуктов по своему вкусу.

Я также понял, что мне трудно по три раза в день есть суп
с овощами. Много раз случалось, что утром или днем мне
совершенно не хотелось есть, а вечером, напротив, я с удо-
вольствием поглощал самые разные блюда вместе со всеми,
но при этом приобрел привычку не переедать.

Таким образом, после долгих экспериментов я выработал
свою нынешнюю привычку есть один раз в день. По-японски
итинити иссёку дословно значит: «один день – одна еда».
Произошло это десять лет тому назад. А что же сегодня? Се-
годня у меня отличное здоровье и постоянный вес 62 кг, на



 
 
 

15 кг меньше, чем был тогда. Моя кожа выглядит намно-
го моложе, чем у сверстников, а результаты медосмот-
ров показывают, что кровеносная система у меня как
у здорового 26-летнего мужчины.

Помню, поначалу меня одолевали сомнения, действитель-
но ли одноразовое питание полезно для здоровья? Можно ли
рекомендовать этот образ жизни другим людям?

Окончательно рассеяло эти сомнения открытие так назы-
ваемых генов долголетия. Разнообразные эксперименты
на животных показали, что сокращение потребления пищи
на сорок процентов приводит к увеличению продолжитель-
ности их жизни в 1,5 раза. И это еще не все. С уменьшени-
ем количества пищи шерсть у животных заблестела, а
сами они стали вести себя живее и выглядеть моложе
и красивее.

Молодость и красота – это внешние проявления внутрен-
него здоровья. Когда мы здоровы, активно функционируют
все органы, кровь быстро бежит по сосудам, кожа светит-
ся, да и талия становится тоньше. И наоборот, если тело
изнутри подтачивает болезнь, то истинной красоты достичь
невозможно, сколько ни покрывай себя дорогой косметикой
и сколько времени ни проводи под скальпелем пластическо-
го хирурга.



 
 
 

Уменьшение количества калорий на 30–
40  % – самый известный способ продлить жизнь в
полтора раза.

Внешний вид – это чрезвычайно простой показатель здо-
ровья. Конечно, мало кто может похвастаться идеаль-
ной фигурой и прекрасной кожей.  Обычно человек счи-
тает себя здоровым просто потому, что «ничем серьезным
не болел» или потому, что результаты регулярного осмотра
врачом у него оказались нормальными. И тем не менее…

Как известно, при старении появляется висцеральный
жир. Он покрывает внутренние органы и повышает риск
возникновения метаболического синдрома, который мешает
вам молодо выглядеть и быть по-настоящему здоровым.

Молодость кожи и тонкая талия  – вот цели, к которым
ведет одноразовое питание.

Открытие так называемых генов долголетия рассеяло все
мои сомнения в том, что есть один раз в день – правильно.
У меня появилась возможность выступать публично, я стал
выступать на телевидении, написал ряд работ по борьбе со
старением. Кроме того, меня избрали почетным председате-



 
 
 

лем Международной ассоциации антивозрастной медицины.

Данная книга представляет собой первую работу об одно-
разовом питании и соответствующем образе жизни.

В ней я подробно излагаю логику, лежащую в основе тако-
го подхода, и объясняю, почему он является ключом к дости-
жению истинного здоровья. Я также детально описываю спо-
соб достижения подобного образа жизни и изменения внеш-
ности человека, к которым он может привести.

Надеюсь, что по мере чтения книги вы последователь-
но пересмотрите свои представления о здоровье, диктуемые
здравым смыслом, и с удовольствием дочитаете книгу до
конца.



 
 
 



 
 
 

 
Глава 1

Почему голодание
полезно для здоровья

 



 
 
 

 
Гены долголетия – ключ
к выживанию человека

 

Большинство жителей Японии считают само собой разу-
меющимся, что необходимо есть три раза в день.



 
 
 

Однако на самом деле мы дошли до трех полноценных
приемов пищи в день только несколько десятилетий тому на-
зад, хотя со времени появления на Земле предков человека
прошло по крайней мере 170 тысяч лет. Точные оценки мо-
гут различаться, но в любом случае традиция трехразового
питания существует не более века.

Что же касается собственно Японии, то здесь продукты
питания стали общедоступны только в 1960-е годы, в пери-
од быстрого экономического роста, когда страна восстала из
пепла после Второй мировой войны. До этого времени про-
стые японцы никогда досыта не ели.

Возможно, именно этот опыт постоянного недоедания
и привел к появлению мифа о том, что есть нужно три
раза в день и что потребление достаточного количества пи-
щи является ключом к здоровью.

Традиция есть в определенное время суток возникла с мо-
мента начала выращивания риса, а рисоводство началось в
Китае примерно в 2000 г. до н. э., т. е. около 4000 лет на-
зад. Все предшествующие 166 тысяч лет мы были охотника-
ми-собирателями, которым в поисках еды приходилось по-
долгу голодать.



 
 
 

Даже после появления культуры возделывания риса голод
не оставлял человечество и много раз повторялся по всему
миру из-за стихийных бедствий и изменений климата. Ины-
ми словами, не будет преувеличением сказать, что история
человечества всегда представляла собой историю борьбы с
голодом.

Если не считать Японии, США и ряда европейских стран,
то большинство стран мира и сейчас находятся под угрозой
голода.

Посмотрите на «карту голода», опубликованную Всемир-
ной продовольственной программой (WFP): многие страны
Азии, Африки и Латинской Америки окрашены на ней в тем-
ные цвета, а это значит, что люди там голодают (Рис. 1).



 
 
 

Рис. 1. Карта голода



 
 
 

Рис. 2. Карта рождаемости

По определению WFP, голод – это состояние, при кото-
ром человек получает с пищей недостаточно калорий для
выполнения легкой деятельности и поддержания минималь-
ной массы тела, соразмерной с его ростом. Стихийные бед-
ствия, затяжные конфликты и крайняя нищета приводят к
тому, что значительная часть человечества до сих пор не по-
лучает даже минимума питания, необходимого для поддер-
жания здоровья.

Карта голода демонстрирует и еще один интересный факт.
Оказывается, для голодающих стран характерен более
высокий уровень рождаемости  (Рис. 2).

При этом в так называемых развитых странах, где насе-
ление хорошо питается и пребывает в довольствии, уровень
рождаемости крайне низок. Если бы мы говорили о мире фа-
уны, то, наверное, назвали бы это население видом, находя-
щимся под угрозой полного исчезновения. При сохранении
такого положения дел через несколько десятков тысяч лет на
Земле останутся только потомки тех людей, которые сейчас
живут в странах, страдающих от голода.

Чем же обусловлена такая разница в жизнестойкости лю-
дей?



 
 
 

За свою историю человечество постоянно сталкивалось
с повторяющимися кризисами, к которым помимо голода
можно отнести природные катастрофы, эпидемии и войны.

Гены долголетия включаются в стрессовой
ситуации и помогают организму выжить и сохранить
работоспособность.

Некоторое время полагали, что человеческие расы имели
разных предков: так, предками китайцев считались синан-
тропы, предками других азиатов – питекантропы, а неандер-
тальцы дали начало европейцам.

Многие также считают, что человеческая раса никогда не
исчезнет. Если вы тоже придерживаетесь такого мнения, то,
боюсь, я вас разочарую: все упомянутые выше виды к насто-
ящему времени вымерли. Да, многие предшествовавшие нам
виды гоминидов исчезли с лица Земли. Кроме того, в иссле-
дованиях показано, что все европейцы, негроиды и монголо-
иды имеют общего предка женского пола, получившего на-
звание Митохондриальная Ева. Она жила 170 тысяч лет на-
зад тому назад в Африке, у подножия горы Килиманджаро.

Ограничение питания и снижение
калорийности увеличивает фертильность и



 
 
 

продлевает репродуктивный возраст.

В то время как голодающие страны сталкиваются с про-
блемами взрывного роста населения, в развитых странах,
несмотря на все усилия, не удается остановить снижение
рождаемости. Увеличить население не удается даже с помо-
щью таких методов репродуктивной медицины, как искус-
ственное оплодотворение.

Зависит ли прирост населения от расы? Может быть, у
японцев вообще низкая рождаемость?

Ответ на этот вопрос отрицательный. В эпоху наших ба-
бушек и дедушек, т. е. до Второй мировой войны, в японских
семьях было по четверо-пятеро детей.

Современный человек происходит от людей, кото-
рые пережили бесчисленные кризисы, угрожавшие
человечеству полным исчезновением.

В ходе этого процесса человечество приобрело гены
долголетия, которые включаются в работу при голо-
дании или инфекционных заболеваниях.

Гены долголетия – не единственные гены подобного ро-
да. При голодании активизируются гены голода, помогаю-
щие выжить при недоедании, гены фертильности, способные



 
 
 

увеличить рождаемость, иммунные гены, которые защища-
ют от инфекций, антираковые гены, противостоящие онко-
логическим заболеваниям, восстанавливающие гены, кото-
рые борются со старением и болезнями, и т. п.

Проблема заключается в том, что все эти гены активи-
руются только в условиях голода и холода.  Более то-
го, при изобилии пищи эти гены действуют противо-
положным образом, вызывая старение нашего тела,
снижение фертильности и обращая нашу иммунную
систему против нас самих.

Позвольте мне объяснить, как работают гены долголетия.
Это поможет вам вести более здоровый образ жизни.



 
 
 

 
Почему вы полнеете даже от воды

 



 
 
 

Люди, которые не соблюдают диету, часто оправдывают
свое поведение шуткой «Да я и от воды толстею». Действи-
тельно ли от воды толстеют – большой вопрос, но эти слова
очень точно характеризуют говорящего.

Большую часть своей истории человечество голодало. На-
ши предки недоедали тысячелетиями и приобрели гены, ко-
торые позволяли им получать максимальное количество пи-
тательных веществ из минимального количества пищи. Как
говорилось выше, эти гены голодания  являются компонен-
тами набора, содержащего множество других генов, ответ-
ственных за выживание человека.

Добравшись до какой-нибудь еды, наши предки и понятия
не имели, когда будет следующий прием пищи. В ходе при-
способления к такой жизни развился метаболизм, при кото-
ром даже небольшое количество пищи сразу преобразуется
в жир и откладывается внутри тела.

Иными словами, тело устроено так, что мы толстеем
практически от сколь угодно малого количества пи-
щи. Без такого механизма адаптации наши предки не смогли
бы выжить в бесконечной битве с голодом. Таким образом,
свойство набирать вес даже при небольшом количестве еды
является продуктом эволюции человека.



 
 
 

Подобные гены голода настолько эффективно превраща-
ют пищу в жир, что их иногда также называют генами бе-
режливости.

Наверное, в телешоу вы не раз видели людей, которые ни-
когда не набирают вес, независимо от того, сколько едят? На
самом деле все они страдают очень редким заболеванием, от-
меченным отсутствием генов голода. Надо ли говорить, что
в условиях голода такие люди быстро вымрут?

В общем, природа сделала так, что практически все съе-
денное сразу же откладывается в организме в виде висце-
рального жира. Именно благодаря этому механизму челове-
чество и выживало все последние 170 тысяч лет.



 
 
 

 
Сиртуины, гены и

восстановление клеток
 



 
 
 

Как мы уже видели, гены голода помогают извлекать из
пищи максимум пользы, и в этом смысле их можно назвать
хранителями энергии, обеспечивающими существование и
жизненные силы человека.

Недавно гены долголетия, в которые входят белки сирту-
ины, привлекли к себе пристальное внимание ученых.

Думаю, о сиртуинах слышали немало людей, поскольку о
них часто говорят по телевидению и в других СМИ. Откры-
тие сиртуинов позволило выдвинуть гипотезу, согласно ко-
торой чем больший голод мы испытываем, тем боль-
шим становится запас жизненных сил. Тем самым, по-
хоже, открывается путь к омоложению. И это главная
причина их известности.

Если обратиться к тысячелетнему опыту временного воз-
держания от пищи в буддизме или поста рамадан в исламе,
то увидим, что человечество знало: если есть мало и не пе-
реедать, то можно прожить дольше.

У взрослого человека сиртуины, защищающие
клетку от повреждений, становятся менее
активными и не успевают противостоять
старению.

Недавно ученые начали проводить эксперименты на раз-
личных животных, в том числе на макаках-резус, крысах



 
 
 

и морских свинках, чтобы выяснить, как долго те смогут
прожить на разных количествах пищи. Обнаружилось, что
жизнь длиннее, когда потребление калорий снижается до
40 % от принятой нормы. Фактически продолжительность
жизни подопытных животных увеличилась в 1,4–1,6 раза.

Но это еще не все. Выяснилось, что в то время как у сытых
обезьян начали появляться такие признаки старения, как за-
лысины на мехе и морщины на коже, у тех, кто находился на
ограничительной диете, сохранялись блестящий мех и глад-
кая кожа.

Результаты этих экспериментов позволили предположить
существование генов, ответственных за поддержание жизне-
деятельности, когда организм подвергается воздействию го-
лода. Проверяя эту гипотезу, в ходе дальнейших экспери-
ментов ученые и обнаружили гены, кодирующие сиртуины.

Дальнейшие исследования показали, что при наступлении
голода сиртуины начинают сканировать все 50 трилли-
онов клеток, из которых состоит организм человека,
находят среди них поврежденные и восстанавливают
их.

Это открытие указывает на то, что сиртуины не только
продлевают жизнь, но и замедляют старение и развитие бо-



 
 
 

лезней.

Иными словами, благодаря открытию сиртуинов мы по-
лучили потенциальную возможность жить дольше, и имен-
но поэтому соответствующие гены возглавляют список генов
долголетия, которые обеспечивают длительное существова-
ние человечества.

Чем больше я узнавал о сиртуинах и генах голода, а также
о генах, отвечающих за репродуктивные функции, иммуни-
тет и восстановление, которые мы рассмотрим позже, тем
больше убеждался, что активизация этих генов может спо-
собствовать долголетию и здоровью и что эти гены активи-
зируются только в состоянии голода.

Эти соображения и лежат в основе тезиса, представленно-
го в моей книге: именно активизация генов долголетия
принесет долголетие и здоровье, а эти гены можно ак-
тивизировать не иначе как голоданием . Так сформиро-
валась основная идея этой книги: одноразовое питание есть
путь к здоровью человека.

Древние говорили, что секрет здоровья состоит в том,
чтобы есть только до тех пор, пока желудок не наполнится
на восемь десятых его объема. Теперь мы знаем, что такой
образ жизни активизирует гены, продлевающие жизнь.



 
 
 

 
Переедание – это начало болезни

 



 
 
 

В некоторых странах тучность человека считается пока-
зателем его достатка. В Японии тоже так было: одно время
после войны тогдашнее министерство здравоохранения под-
держивало программу «Здоровые дети», которая предусмат-
ривала специальные награды для пухленьких малышей.

Впоследствии эта программа была отменена, поскольку
выяснилось, что она поощряла ожирение, но факт остается
фактом: когда-то и у нас в Японии избыточный вес считался
своеобразным показателем здоровья.

Позже, в 1960-х годах, когда Япония вступила в период
быстрого экономического роста, население постепенно на-
елось. Полнота уже не ассоциировалась со здоровьем, да-
же в телевизионных программах и журналах стала все чаще
появляться реклама ресторанов, где подают небольшие пор-
ции изысканных блюд. Животная тяга к перееданию уступи-
ла место умеренности.

Кстати, о животных. Ради продолжения рода в них зало-
жено два основных инстинкта: желание поесть и сексуальное
влечение. Когда у животных встречаются самец и самка од-
ного вида, то дело скоро заканчивается спариванием. У лю-
дей же… Вы ведь не набрасываетесь на каждого проходяще-
го мимо симпатичного представителя противоположного по-



 
 
 

ла, правда? В человеческом обществе такое поведение счи-
тается криминальным.

После Второй Мировой войны в Японии
действовала государственная программа поощрения
семей с пухлыми малышами.

С другой стороны, в мире животных сытый лев не ста-
нет набрасываться на пробегающего мимо него кро-
лика. У людей же… Люди будут обедать в полдень, несмот-
ря на то, что все еще чувствуют себя сытыми после завтрака.
В этом смысле мы стоим ниже животных.

На вопрос, полезно ли есть досыта три раза в день и каж-
дый день, ответом будет решительное «нет». Конечно, со-
всем скудное питание опасно. Но гены выживания практи-
чески не функционируют, когда мы переедаем . Потому
и неполноценно питающиеся, и переедающие люди сегодня
в равной степени рискуют заболеть.

В последнее время выяснилось, что именно переедание и
несбалансированное питание могут служить первопричина-
ми таких заболеваний, как рак, болезни сердца, инсульт и
диабет.



 
 
 

Если вы хотите оставаться здоровыми и молодыми неза-
висимо от фактического возраста, если желаете поддержи-
вать достойное качество жизни, то нет другого выхода, кро-
ме как изменить свои пищевые привычки и прекратить пе-
реедать.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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