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Ïî áîëüøîìó ñ÷¸òó óïîòðåáëå-
íèå òîëüêî ñûðûõ îâîùåé è
ôðóêòîâ äèåòîé íàçâàòü ñëîæíî,
ïîñêîëüêó òàêîé îáðàç ïèòàíèÿ
ïðèâîäèò íå òîëüêî ê èçìåíåíèþ
ïðèâû÷íîãî æèçíåííîãî óêëàäà,
íî è ê èíîìó ìèðîâîççðåíèþ.

Äèòÿ ïîðî÷íîé åäû
Øêîëüíîå äåòñòâî Òàíè ïðèøëîñü

íà 90-å ãîäû, êîãäà â íàøåì ïèòàíèè
ñòàëè ïîÿâëÿòüñÿ äîñåëå íåèçâåñòíûå
ïðîäóêòû: ÷èïñû, ãàìáóðãåðû, ïîïêîð-
íû, «æåâà÷êè». Ïðè÷¸ì îñíîâíûìè
ïîòðåáèòåëÿìè òàêîé åäû ñòàëè äåòè. È
ðåçóëüòàòû íå çàìåäëèëè ñêàçàòüñÿ. Ê
íà÷àëó 2000 ãîäà ìåäèêè ñòàëè êîíñòà-
òèðîâàòü âñïëåñê äåòñêèõ ãàñòðèòîâ,
äèñêèíåçèé è ïðî÷èõ ðàññòðîéñòâ
ïèùåâàðåíèÿ. Ïîýòîìó íå ñòîèò
óäèâëÿòüñÿ, ÷òî â âîñüìîì êëàññå
äåâî÷êå ïîñòàâèëè äèàãíîç «ýðîçèéíûé
ãàñòðèò» ñ õîëåöèñòèòîì â ïðèäà÷ó, à ê
20 ãîäàì Òàíÿ çàðàáîòàëà óæå è ÿçâó:
«Ñ äåòñòâà ÿ ïðèâûêëà õîäèòü ïî
âðà÷àì. Ãëîòàëà âñ¸, ÷òî ïðîïèñûâàëè
äîêòîðà. È áåçîãîâîðî÷íî âåðèëà â
ñèëó íàøåé ìåäèöèíû».

Æèçíü ìåæäó òåì øëà ñâîèì
÷åðåäîì. Äåâóøêà îêîí÷èëà èíñòèòóò,
âûøëà çàìóæ è ðîäèëà ðåá¸íêà. Âîò
òóò-òî è íàïîìíèëè î ñåáå ïðîøëûå
áîëÿ÷êè, ïðè÷¸ì â ñîâåðøåííî èíîì
îáëè÷üå.

«Ìîæåò, ïîòîìó, ÷òî ñòàëà ìíîãî
åñòü, äåëàÿ óïîð íà ìîëî÷íûå ïðîäóê-
òû, - ðàññóæäàåò ïðèâåðæåíèöà ñûðî-
åäåíèÿ, - à ìîæåò, ïî êàêîé-òî äðóãîé
ïðè÷èíå. Âî âñÿêîì ñëó÷àå âðà÷è òàê
å¸ è íå íàøëè - ó ìåíÿ âäðóã îáíàðó-
æèëàñü ïèùåâàÿ àëëåðãèÿ ïðàêòè÷åñêè
íà âñå ïðîäóêòû. Íà÷àëèñü êàêèå-òî
ãëîáàëüíûå ïðîáëåìû ñ îðãàíèçìîì.
Ãîðìîíàëüíûå ìàçè è ñèëüíûå àíòè-
áèîòèêè òîëüêî íà âðåìÿ ïðèãëóøàëè
ïðîÿâëåíèÿ áîëåçíè. Ê êàêèì âðà÷àì ÿ
òîëüêî íå îáðàùàëàñü. Â Ìîñêâó
åçäèëà ê èçâåñòíîìó ñïåöèàëèñòó. Âñ¸
áåç òîëêó. Ïîñòåïåííî ïðèñïîñîáèëàñü
ê ñâîåìó ñîñòîÿíèþ, - âñïîìèíàåò
Òàòüÿíà, - è äàæå ñ÷èòàëà ñåáÿ îòíîñè-
òåëüíî ñ÷àñòëèâûì ÷åëîâåêîì. Â
ïåðèîäû îáîñòðåíèÿ ñàäèëàñü íà
ëåêàðñòâà, íî è òîãäà ñòàðàëàñü æèòü ïî
ïðèíöèïó: áûñòðî óíÿòü áîëü è ïîéòè
â ãîñòè. Â êîíöå êîíöîâ ïåðåñòàëà
ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ñîâåòàì âðà÷åé â
îòíîøåíèè åäû: ñòàëà åñòü âñ¸ ïîäðÿä.
È, íåñìîòðÿ íà áîëåçíü, ïîòèõîíüêó
ïîïðàâëÿëàñü. Âåñ çàøêàëèë çà 70
"êàãý" ïðè òîì, ÷òî ñðàçó ïîñëå ðîäîâ
âåñèëà âñåãî 60».

Ñáåæàâøàÿ ïàöèåíòêà
Òàê âîò è æèëà íå ïàâøàÿ äóõîì

ðîñòîâ÷àíêà: âîçðîñøèå çàáîòû î
ñåìåéñòâå (äåòèøåê óæå ñòàëî äâîå) è
íàïðÿæ¸ííûé áóõãàëòåðñêèé òðóä, òåì
íå ìåíåå, îñòàâëÿëè âðåìÿ è íà îáùå-
íèå ñ äðóçüÿìè, è íà àêòèâíûé îòäûõ.

È âäðóã â àâãóñòå 2010 ãîäà å¸ íà
«ñêîðîé» óâîçÿò â áîëüíèöó ñ ïðèñòó-
ïîì ñèëüíîé áîëè â æèâîòå. Ñòàëè
ãîòîâèòü ê îïåðàöèè. Íî Òàíÿ è çäåñü
ïðîÿâèëà íåîðäèíàðíûé ïîäõîä ê
ñâîåìó çäîðîâüþ: «Êîãäà ïîâåçëè â
îïåðàöèîííóþ, ìåíÿ, âèäèìî îò ñòðàõà,
ñòàëî îòïóñêàòü, è ÷åì áëèæå ÿ ê íåé
áûëà, òåì ÿâíåå óìîëêàëà áîëü. È â
êîíöå êîíöîâ íà ïîðîãå îïåðàöèîííî-
ãî çàëà ñëåçëà ñ êàòàëêè è çàÿâèëà
ïîòåðÿâøèì äàð ðå÷è âðà÷àì: "Âñ¸,
ìíå íàìíîãî ëåã÷å, âîçâðàùàþñü
äîìîé!" Ïîäïèñàëà êàêîé-òî äîêóìåíò,
ãäå âñþ îòâåòñòâåííîñòü çà ïîñòóïîê
áðàëà íà ñåáÿ. Äîêòîðàì íè÷åãî íå

îñòàâàëîñü äåëàòü, êàê îòïóñòèòü
ñî ñëîâàìè: "Óòðîì òû âñ¸
ðàâíî ê íàì âåðí¸øüñÿ".

Äîìà ñêàçàëà: "Ïîâåç¸òå
íà îïåðàöèþ, òîëüêî êîãäà
ïîòåðÿþ ñîçíàíèå". ß
ðåøèëà, íà÷íó ãîëîäàòü.
Ïÿòü äíåé àáñîëþòíî
íè÷åãî íå åëà, æèëà íà
âîäå ñ ëèìîíîì è ì¸äîì.
È óäèâèòåëüíî: áîëü â
æèâîòå óòèõëà, òåìïå-
ðàòóðà ïðèáëèçèëàñü ê
íîðìàëüíîé. ß
ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ
ïî÷òè çäîðîâîé».

åäàìè. Íî äåëî áûëî íå òîëüêî â
ïîñòîÿííîì æåëàíèè åñòü.

Âåðíóëèñü âñå ìîè íàïàñòè.
Ñïàñàëî òî, ÷òî ÿ áûëà ê

òàêèì êàòàêëèçìàì îðãà-
íèçìà ãîòîâà. Ê ñ÷àñòüþ,

íåäåëè ÷åðåç äâå ïîòè-
õîíüêó âñ¸ ñòàëî êóäà-
òî óõîäèòü. Ïîÿâèëèñü
ïðèÿòíàÿ ë¸ãêîñòü â
òåëå, õîðîøåå íàñòðî-
åíèå.

ñîñòîÿíèå äóøè. ×òîáû ìîðàëüíî
óêðåïèòüñÿ, ñíîâà çàâåëà äíåâíèê, ãäå
ñàìà ñåáå ñòàëà âåñòè ïðîïàãàíäó
ñûðîåäåíèÿ».

Óæå áåç ìàëîãî ãîä îíà íå óïî-
òðåáëÿåò íè õëåáà, íè ìÿñà, íè ìàêàðîí.
Òîëüêî ôðóêòû, îâîùè, îðåõè è èíîãäà
ïðîðîùåííûå ñåìåíà. Âñ¸ â äîñòàòî÷-
íî áîëüøîì êîëè÷åñòâå. Ïîñòåïåííî
îïðåäåëèëà, ÷òî îðãàíèçì âîñïðèíèìà-
åò ëó÷øå, à ÷òî íåò. Ëåòîì äàæå âîäó
íå ïèëà, õâàòàëî æèäêîñòè îò àðáóçîâ
è äûíü. Â äðóãîå âðåìÿ ãîäà ïü¸ò
èñêëþ÷èòåëüíî î÷èùåííóþ âîäó.
Çèìíèé ðàöèîí ñîñòîèò èç ÿáëîê,
áàíàíîâ, àïåëüñèíîâ. È èç áîëüøîãî
êîëè÷åñòâà õóðìû. Îðãàíèçì, ïî
ñëîâàì Òàòüÿíû, ÷¸òêî ðåàãèðóåò íà
ñåçîííóþ ïèùó.

È âñ¸ æå òàêîå ïèòàíèå - áîëüøàÿ
âñòðÿñêà äëÿ îðãàíèçìà. «Ñûðîåäêà»
ðàññêàçûâàåò, êàê ïðèìåðíî ÷åðåç 2
ìåñÿöà ó íå¸ îáîñòðèëàñü ÿçâà. Íî îíà
ðåøèëà íå ïðèáåãàòü ê ëåêàðñòâàì.
Âñïîìíèëà î êàðòîôåëüíîì ñîêå. Èì
è ñïàñëàñü. Áûëè è äðóãèå ïðîáëåìû ñî
çäîðîâüåì, ïðè÷¸ì î÷åíü ñåðü¸çíûå.
«Èíîãäà íàïîìèíàëà ñåáå ïîëóæèâîé
ýìáðèîí, - ñìå¸òñÿ òåïåðü âñïîìèíàÿ,
- çà ïåðâûé ìåñÿö ïîõóäåëà ñ 69
êèëîãðàììîâ äî 48. Ðîäíûå î÷åíü çà
ìåíÿ ïåðåæèâàëè, äåòè æàëåëè. Íî ÿ
çíàëà, ÷òî äîëæíà áûòü çäîðîâîé äëÿ
íèõ. Óæ î÷åíü íàäîåëè ýòè ïîñòîÿí-
íûå õîæäåíèÿ ïî áîëüíèöàì, òàáëåòêè,
óêîëû… À çàòåì, ìåñÿöà ÷åðåç ÷åòûðå,
âñ¸ ñòàëî íîðìàëèçîâàòüñÿ».

Â êîíöå äåêàáðÿ ïî íàñòîÿòåëüíîé
ïðîñüáå ñåìüè îíà âñ¸-òàêè ïîøëà â
ïîëèêëèíèêó ñäàòü àíàëèçû. «Øëà ñî
ñòðàõîì. Íî ïðî ñåáÿ äóìàëà: äàæå
åñëè îíè áóäóò ïëîõèìè, âñ¸ ðàâíî
ïðîäîëæó ýòîò îáðàç æèçíè, âåäü ìíå â
í¸ì òàê êîìôîðòíî. Íî òåïåðü ÿ
àáñîëþòíî ñïîêîéíà. Ó ìåíÿ âñ¸ â
íîðìå, äàæå ïîêàçàòåëè ïî àëëåðãèè. È
âîîáùå ìåäèêè ñêàçàëè, ÷òî ìîè
àíàëèçû êàê ó ðåá¸íêà».

Êðàñèâàÿ, ñòðîéíàÿ, óëûá÷èâàÿ, îíà
íèêàê íå òÿíåò íà ñâîè òðèäöàòü. È
àáñîëþòíî íå íàïîìèíàåò ÷åëîâåêà,
æèâóùåãî êàêîé-òî îãðàíè÷åííîé
æèçíüþ…. À íåäàâíî Òàíÿ ñ ìóæåì
çàïèñàëàñü â ãîðîäñêîé òóðèñòè÷åñêèé
êëóá. Ãîâîðèò, ÷òî ñ íàñòóïëåíèåì
òåïëà âìåñòå ñ äåòüìè íà÷íóò õîäèòü â
ïîõîäû.

Ïîäãîòîâèëà Àííà ÏÀÂËÎÂÀ
Ôîòî àâòîðà

ÌÍÅÍÈÅ ÑÏÅÖÈÀËÈÑÒÀ
Äèðåêòîð Ãîðîäñêî-

ãî ýíäîêðèíîëîãè÷å-
ñêîãî öåíòðà ÌÁÓÇ ÃÁ
¹4, çàâåäóþùàÿ êà-
ôåäðîé âíóòðåííèõ áî-
ëåçíåé ¹3 ÐîñòÃÌÓ,
ä.ì.í., ïðîôåññîð Íà-
òàëüÿ ÂÎËÊÎÂÀ:

- ß, êàê è àáñîëþòíîå áîëüøèíñòâî
âðà÷åé, èñïîâåäóþ óìåðåííîñòü âî
âçãëÿäàõ. Ñ ïîçèöèé íàó÷íûõ, ñûðî-
åäåíèå - ýòî ÍÅÐÀÖÈÎÍÀËÜÍÎÅ ïèòà-
íèå, ñîîòâåòñòâåííî îíî íå ìîæåò áûòü
ðåêîìåíäîâàíî âñåì. Æèâîòíûé áåëîê
- íåîáõîäèìûé ýëåìåíò ïèòàíèÿ, ïî-
ñêîëüêó ñîäåðæèò ÍÅÇÀÌÅÍÈÌÛÅ àìè-
íîêèñëîòû. À ìíîãèå ìèêðîýëåìåíòû
âñàñûâàþòñÿ òîëüêî èç æèâîòíîé ïèùè.
ß - çà çäîðîâîå ïèòàíèå. Íî çäîðîâîå
ïèòàíèå è ñûðîåäåíèå - ýòî íå ñèíî-
íèìû. Êîíå÷íî, íóæíû ôðóêòû è îâî-
ùè, îíè íóæíû â áîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ
(÷òî îòìå÷åíî âî âñåõ äèåòàõ, âêëþ÷àÿ
ñðåäèçåìíîìîðñêóþ), íî òàêæå íóæíû
è ðûáà, è ìÿñî, è ñëîæíûå óãëåâîäû
èç çåðíîâûõ.

Ðîäíûå ïåðåæèâàëè çà å¸ ñàìî÷óâ-
ñòâèå áîëüøå, ÷åì îíà ñàìà, è ñòàðà-
ëèñü õîòü ÷åì-òî ïîìî÷ü. «Êàê-òî
ñåñòðà ïîäáðîñèëà ìíå èäåþ î ñûðî-
ìîíîäèåòå. Ïîíà÷àëó ðåøèëà, ÷òî îíà
ãîâîðèò î ñûðå. Íî çàòåì ÷åðåç Èíòåð-
íåò íàøëà ðàçíóþ èíôîðìàöèþ î
ñûðîåäåíèè, î ãîëîäàíèè. Èçó÷èëà
Ïîëÿ Áðåãà, ñòàòüè èçâåñòíîãî ïðîôåñ-
ñîðà Íèêîëàåâà. Ïî÷èòàëà îá îïûòå
ìíîãèõ ëþäåé-íàòóðîïàòîâ. È ðåøèëà
ïîïðîáîâàòü. Ìåñÿö ñèäåëà íà îâîùàõ
è ôðóêòàõ. Áëàãî, áûë àâãóñò, ó ðîäèòå-
ëåé íà äà÷å ïîñïåë âèíîãðàä, ñîçðåëè
ïîìèäîðû», - ãîâîðèò Òàíÿ.

Íî îäíî äåëî - ÷èòàòü ìíåíèå
äðóãèõ, è ñîâñåì èíîå - èñïûòàòü íà
ñåáå. Îêàçàëîñü - áîëåå ÷åì òÿæêî. «ß
ïîñòîÿííî èñïûòûâàëà æóòêèé ãîëîä.
Äèåòó íà÷àëà ñ êàïóñòû, êîòîðàÿ ñòàëà,
âèäèìî, î÷èùàòü ìîé îðãàíèçì, ïî-
ñêîëüêó èç ìåíÿ ñòàëà âûõîäèòü ñëèçü
÷åðåç óøè, íîñ, êèøå÷íèê. Åëà âñ¸
ðàçäåëüíî, ñ ïåðåðûâîì â 2 ÷àñà. Åñòü
ìîæíî áûëî â ëþáîå âðåìÿ, õîòü
íî÷üþ, è ñêîëüêî õî÷åøü. Íî ýòî îò
ãîëîäà íå ñïàñàëî. Î÷åíü õîòåëîñü
ìÿñà è êîëáàñû. Ïðÿìî ïîÿâèëàñü
êàêàÿ-òî íåçäîðîâàÿ çàâèñèìîñòü.
Êñòàòè, íè îò ÿáëîê, íè îò ìàíäàðèíîâ
òàêîé çàâèñèìîñòè ïî÷åìó-òî íå
âîçíèêàåò. Îñîáåííî òÿæåëî áûëî,
êîãäà ãîòîâèëà åäó äëÿ ñåìüè. Ïðîñèëà
ìóæà, ÷òîá îí êîðìèë äåòåé, à ñàìà â
ýòî âðåìÿ óõîäèëà â äðóãóþ êîìíàòó è
íà ÷òî-íèáóäü îòâëåêàëàñü. Ñòàëà âåñòè
äíåâíèê, îáùàòüñÿ ñ òàêèìè æå ñûðî-

 Óâû, âûäåðæàòü áîëåå ìåñÿöà íå
ñìîãëà, - ïðîäîëæàåò ñâîþ äðàìàòè÷å-
ñêóþ èñòîðèþ Òàíÿ, - íî ñêîðåå
ìîðàëüíî, ÷åì ôèçè÷åñêè. Âåäü äëÿ
îêðóæàþùèõ âûãëÿäåëà êàêîé-òî
áåëîé âîðîíîé. Ïðàçäíèêè, ñåìåéíûå
äíè ðîæäåíèÿ, øàìïàíñêîå, øàøëûêè…
À ÿ, ñ âèäó òàêàÿ çäîðîâàÿ è âåñ¸ëàÿ, çà
ïðàçäíè÷íûì ñòîëîì òîëüêî ÿáëîêè
ãðûçó. Ïîíÿëà: ñûðîåäåíèå - ýòî äðóãàÿ
æèçíü, íå ìîÿ. Ê òîìó æå è ðîäíûå
ñìîòðåëè íà ïðîöåññ ñûðîåäåíèÿ êàê
íà âðåìåííûé, íå ïðèíèìàÿ åãî âñåðü¸ç».

Ñî âòîðîé ïîïûòêè
Îäíàêî ýòîò ýêñïåðèìåíò îñòàâèë

â íåé òàêèå ÿðêèå è ìîùíûå âîñïîìè-
íàíèÿ, ÷òî îíà âñ¸ æå âåðíóëàñü ê
òàêîìó îáðàçó ïèòàíèÿ, íî óæå êàê ê
ïðîäóìàííîìó øàãó, ïîäãîòîâèâøèñü
æèòü ñ áîëüøèìè îãðàíè÷åíèÿìè. «Ìû
àáñîëþòíî íå çíàåì, ÷òî òàêîå íàñòî-
ÿùåå çäîðîâüå. Âðîäå ÷óòü òóò çàáîëèò,
òàì êîëüí¸ò, íî ýòî âñ¸ ñ÷èòàåòñÿ
çäîðîâüåì. À òóò òû êàê áóäòî âåðíó-
ëàñü â ñîñòîÿíèå äåòñòâà: áåçìåðíàÿ
ýíåðãèÿ è ïðåêðàñíîå íàñòðîåíèå.
Âûñûïàåøüñÿ çà ìàëîå êîëè÷åñòâî
÷àñîâ. Ïðîéòè 10 êèëîìåòðîâ ïåøêîì,
ïåðåäåëàòü êó÷ó äîìàøíèõ äåë -
óñïåâàåøü âñ¸. È âåçäå».

È îïÿòü Òàòüÿíà íåñêîëüêî ðàç
ñðûâàëàñü: «Îêîí÷àòåëüíî ïðèíÿëà
ðåøåíèå âåñíîé ïðîøëîãî ãîäà, êîãäà
ïîíÿëà, ÷òî âîçâðàùàþòñÿ ìîè áîëåç-
íè - àëëåðãèÿ, ãàñòðèò, ýòî ïðèáèòîå


