
Вступне слово

В ітаю, дорогий мій читачу! І слово «дорогий» 
тут не для краси. Ми, люди — найбільш соці-

альні істоти, всі ми потребуємо одне одного. Якби не 
було вас, не було б сенсу в цій моїй писанині завдов-
жки в цілу книгу, а якби я свого часу не народився на 
цей світ, ви б не тримали в руках цю книжку, а очі 
ваші б не бігали по цих рядках. Якщо ви якось уже 
роздобули «Тренер дозволяє! 50 міфів про схуднення», 
то логічно припустити, що ця тема вам близька, мож-
ливо, до болю. І я вас хочу порадувати тим, що маєте 
унікальну можливість скопіювати те, що заховано 
в моїй черепній коробці, без будь-яких дротів та блю-
тузів собі прямісінько в голову, просто через ваші яс-
ні очі, які просто зараз передають ці закарлючки сірим 
клітинам вашого мозку. Я про інформацію, точніше про 
знання, які я накопичував роками. Знання — це зброя; 
жадібно вчитуючись у кожне слово, ви озброїтесь до 
зубів, щоб відвоювати дароване вам природою, спов-
нене естетики та здоров’я тіло або щонайменше захи-
стити себе від ворога, ймення якому зайва вага та ожи-
ріння. «Знання» — звучить дуже гучно, кожен із нас 
щось собі та й знає. Наша психіка так працює, що нам 
ніколи не бракує знань, у нас є власна думка стосов-
но будь-чого, навіть якщо ми геть не орієнтуємося в тій 
чи іншій темі. Є об’єктивна реальність, а є картина 
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світу. Якщо реальність одна на всіх, то картина світу 
в кожного з нас своя. Ми не знаємо реальності, те, що 
ми бачимо, чуємо, відчуваємо, мислимо, — це продукт 
роботи нашого мозку, одне із завдань, яке поставила 
перед ним матінка Еволюція — орієнтуватися в цьому 
світі задля виживання та продовження роду. Я ставлю 
перед собою благородну мету — змінити вашу картину 
світу в контексті схуднення, зробити її глибшою, об’єм-
ною, я планую додати чимало деталей і разом з тим 
потираю руки, сподіваючись багато чого з неї викинути 
у сміттєвий кошичок, де й місце всім тим нісенітницям, 
що їх прибило до нашого берега з ютубу, інстаграму, 
фейсбуку та від тітки Галі з третього під’їзду — тесту-
вальниці всіх дієт світу — у вашу ясну голову.

Ожиріння та зайва вага — пандемія ХХІ століття. 
Ніколи в історії (та й у доісторичному періоді) плане-
тою не бродив такий важкий homo sapiens, як тепер. 
Термін «пандемія» має негативне забарвлення. І дій-
сно, його вживають, коли якась пошесть спіткає вели-
чезну кількість людей. Про яку пошесть ідеться, коли 
ми говоримо про надто важких (у сенсі ваги) людей? 
Що взагалі поганого в тому, щоб бути важким? На-
приклад, у тваринному світі що важчий самець, то 
більше в нього шансів спаруватись і, відповідно, не 
дозволити своїм генам канути в Лету. Та й у міжвидо-
вій боротьбі габаритніша істота має більше шансів 
вижити у протистоянні хижак — травоїдний. Збіль-
шення маси тіла людини розумної, як і будь-які інші 
зміни, — це, так би мовити, адаптація нашого виду. 
Мушу уточнити, що це специфічна адаптація, яка не 
вносить змін у генетичний апарат, тобто еволюція тут 

ні до чого. Середньостатистичне збільшення маси тіла 
сучасного homo — це адаптація до зниження рухової 
активності та підвищення калорійності раціону. Тобто 
через певні обставини, про які я вам розкажу нижче, 
сучасний найрозумніший примат став більше їсти і мен-
ше рухатись, що призвело до збільшення маси тіла.

Але як це працює? Уявімо собі, що ми, тобто всі 
наші 70 кілограмів — це згусток енергії. Цей згусток 
постійно сам себе поїдає для того, щоб існувати. Така 
собі автофагія. Але чому тоді 70 кілограмів не пере-
творюються на 69, а потім на 68 і так до нуля? Ба біль-
ше, багато в кого 70 перетворюється на 71, а далі на 72, 
і, хай їй грець, вага не хоче зупинятись на досягнутому. 
Річ у тім, що ми постійно поповнюємо запас енергії 
в організмі. Заправляємо ми наш організм через отвір 
в обличчі — рот. Отже, їжа — це енергія для організму. 
Але що відбувається, коли за добу організм витратив 
8000 кДж, а з їжею ми одержали 9000 кДж? Куди діва-
ти зайву тисячу? Правильно, ця зайва тисяча залиша-
ється у згустку енергії, збільшуючи її габарити.

Яким чином організм зберігає в собі зайву енергію? 
У нього є три варіанти: білки, жири, вуглеводи. Орга-
нізм може зберігати енергію у формі структурних біл-
ків м’язів, але це дуже складний та неспішний процес, 
який потребує важкої фізичної праці й високої дози 
білка в раціоні. Якби цей шлях збереження енергії 
в організмі був основним, то сенсу в написанні цієї 
книжки не було б узагалі: ми переїдаємо — м’язи ро-
стуть. А позаяк кілограм мускулів у стані спокою спа-
лює 13 кілокалорій на добу, то високий метаболізм 
гарантований, що ускладнює подальше збільшення 
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Нумо розбиратися далі. Вище я сказав, що ми стали 
менше рухатись і калорійніше харчуватись, погіршив-
ся енергетичний баланс: мало витрачаємо енергії, ба-
гато споживаємо. Від цього дисбалансу ми й стали 
обростати жиром, як старий хліб пліснявою, з усіма 
сумними наслідками. Але звідки взявся цей дисбаланс? 
Що послугувало причиною таких змін у нашій куль-
турі? На це є дві основні причини.

Причина перша — технічний прогрес. Близько 30—
40 % згустку енергії, про який я вам розповідав вище, — 
це м’язи. Коли ці мускули активні, а активні вони тоді, 
коли ми рухаємо якось своїм тілом у просторі, витра-
чається багато енергії, що перешкоджає накопиченню 
її у формі жиру. Більшість своєї історії homo був зму-
шений бігати по савані за чимось поживним, яке вправ-
лялося в біговій локомоції не гірше за нього. Він лазив 
по деревах, зриваючи з гілляк не дуже солодкі плоди, 
та рився в землі, виколупуючи з неї їстівні корінці. Трап-
лялося, що чимдуж утікав від рою бджіл, обсмоктуючи 
свою липку від меду «передню лапу». Тобто добування 
їжі вимагало від нього великих зусиль. Після аграрної 
революції, яка відбулась 10—12 тисяч років тому, в пла-
ні фізичної активності мало що змінилось. Тепер наш 
предок уже не бігав за мамонтом, не втікав від шабле-
зубого тигра, він гнув спину під палючим сонцем, 
обробляючи ниву, носив воду з річки тощо. Пізніше, 
з урбанізацією, селянин переїхав у місто і трудився на 
заводах; ті ж, що залишились по селах, не збавляли 
обертів, адже містян треба було забезпечувати їжею.

А нині? Як важко ми працюємо, щоб мати воду, 
пшеницю чи м’ясо? Вода тече з крана, м’ясо лежить 

маси тіла. Ну і, звісно, м’язи — це гарно та здорово. 
Радості не було б меж. Але, як я вже сказав, це дуже 
складно для організму, тому зазвичай він так не робить.

Далі вуглеводи. Частину зайвої енергії організм 
накопичує безпосередньо в мускулах та в печінці у фор-
мі глікогену — полімеру глюкози. Але і в цьому про-
цесі він істотно обмежений: якихось 9000 кДж — і все, 
глікогенове депо заповнене по саму зав’язку і чекає 
свого використання.

Одна надія в нас на жир. 1 грам жиру містить у собі 
аж 9 кілокалорій, тоді як грам вуглеводів та білків — по 
4 кілокалорії. Тобто у формі жиру організм може дуже 
щільно упаковувати енергію. Ба більше, він може ро-
бити це в необмеженій кількості. Накопичується жир 
у спеціальних бульбашках, що їх фізіологи називають 
адипоцитами. Коли адипоцит переповнюється жиром, 
він наче береться на замок (інсулінорезистентність), 
і організму нічого не лишається, як утворити нову 
бульбашку і також заповнити її жиром, і це може три-
вати до нескінченності. Допоки людина переїдатиме, 
організм утворюватиме нові адипоцити і заповнюва-
тиме їх жиром, наче бджоли свої щільники — медом.

Ви, сподіваюся, пам’ятаєте, що ожиріння — це пан-
демія. Це справжнісінька хвороба, і, як і будь-яке інше 
захворювання, вона має наслідки. Жир, який бере в по-
лон наші тіла, — це не так естетична проблема (бути 
гладким зараз не в моді), як проблема здоров’я. Ате-
росклероз, гіпертонія, інсульт, інфаркт, діабет, онко-
логія, проблеми з опорно-руховим апаратом, зі стате-
вою функцією — це лише коротенький перелік того, 
що чекає на людину із зайвою вагою.
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у морозильній камері (в крайньому разі — в супермар-
кеті за рогом). Те, що ще якесь століття тому робилось 
власноруч: прання одягу, пересування в просторі, — ми 
делегували автомобілям, ліфтам, посудомийним ма-
шинам. Лінь — двигун прогресу. Але тільки погляньте, 
куди цей прогрес нас завів. Здається, людина перехи-
трила саму себе і тепер пожинає плоди…

Причина друга — харчова революція. Те, що наш 
предок добував їжу, тяжко мотляючи своїми кінцівка-
ми, я вам уже сказав. Але яка це була їжа? І чим вона 
відрізняється від того, що зараз жадібно пхає розумний 
homo собі в рот? Фрукти. В той час ніхто не знав, що 
таке селекція, плоди були не такими солодкими і, від-
повідно, насиченими вуглеводами, як нині. Але бог 
з ними, з тими фруктами, не в них біда. А біда погрю-
кала нам у двері тоді, коли ми навчились концентру-
вати макронутрієнти 1 у продуктах. Це її величність 
Рафінація. Так ми одержали цукор і олію. Цукор — це 
концентрат глюкози та фруктози, а олія — найкалорій-
ніший продукт на планеті Земля. Коли я кажу «цукор», 
то маю на увазі не тільки солодкі білі кристалики, а й усю 
продукцію, в яку його запихають: шоколад, цукерки, 
соуси тощо. Коли я кажу про олію, то насамперед маю 
на увазі смаження. Зверніть увагу, я свідомо не кажу, 
що людина стала їсти більше, бо це не так. Вона, вжи-
ваючи у великій кількості рафіновані продукти, одержує 
надлишок калорій, це закономірно. А на тлі зниження 
рухової активності переїсти вкрай легко.

1 Макронутрієнти — калорійні елементи їжі, яких організм потребує 
у великій кількості. (Тут і далі прим. ред.)
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Мiфи 
для розминки

Кілограм жиру — це цілих 7—8 тисяч кілокалорій, 
це багато. Але зниження інтенсивності та кількості 
рухів кістками (гіподинамія) і зловживання рафіно-
ваною їжею цілком достатньо, щоб щодня одержувати 
на якихось 200—300 кіло калорій більше, ніж потрібно. 
Цього вистачає, щоб за місяць до сідниць та боків при-
лип зайвий кілограм жиру, а за рік — цілісіньких 12! 
Насправді організм чинить опір цьому процесу, він 
нас любить, турбується про нас. Коли ми переїдаємо, 
він посилює енерговитрати, знижує коефіцієнт корис-
ної дії мітохондрій, тобто робить, бідолашний, усе, що 
може. Але цього замало. Йому бракує сил, ворог — 
гіпо динамія і переїдання — надто сильний суперник.

Сподіваюсь, я дав вам зрозуміти, що проблема сер-
йозна, і, якщо у вас чи у ваших рідних настирливо 
випинається пузяка з-під футболки, не звертати на це 
уваги ви не маєте морального права. Схуднення — 
складний процес, адже він пов’язаний з організмом, 
який, у свою чергу, надскладний механізм. Міфів, ле-
генд та небилиць у цій царині сила-силенна. Все змі-
шалось: коні, люди… В будь-якій кореляції люди зна-
ходять причиново-наслідковий зв’язок. Сонце встає, 
бо півень кукурікає. Годі! Далі я, спираючись на науку, 
відкриватиму вам очі — спростовуватиму міфи про 
схуднення. Оголошую цей процес розпочатим!



Мiф  1
ФРУКТИ ВВЕЧЕРI 
НЕ МОЖНА

П ерша небилиця, яка попрощається, сподіва-
юсь, назавжди з сірими клітинами вашого 

мозку, — це міф про те, що вживати фрукти на вече-
рю — до біди, а точніше, до жиру на боках. Я офіцій-
но оголошую фруктову анархію! Від сього дні і аж 
поки смерть не розлучить вас, ви можете насолоджу-
ватися соковитими плодами, коли виникне найменше 
бажання реалізувати цю гедоністичну забаганку. Не 
думаю, що я для вас настільки авторитетна людина 
в галузі здорового способу життя, щоб ви повіри-
ли мені на слово. Я знаю, що скептичний читач по-
требує аргументів, і зараз він вдовольнить цю свою 
хіть повною мірою.

Звідки взагалі ростуть нижні кінцівки цього міфу? 
Споконвічно кмітливий homo їв що хотів та коли 
хотів. Утім, стривайте! Не годиться починати книж-
ку з нахабної брехні, наш предок не мав привілеїв 
вибирати, що і коли йому їсти. Він їв, що знайшов 
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Вечір. Ваші очі втупилися в телевізор. Голова не 
ворушиться, ви як зачаровані, закляклі. Хуаніто зізна-
ється в коханні Ханні. А про те, що ви ще живі, ваших 
рідних інформують ваші повіки, які періодично на 
якусь мить затуляють собою великі, наче вишні, очні 
яблука. У правій зігнутій у лікті руці (чи, якщо ви 
шульга — у лівій) ви тримаєте стриганчик яблука. 
Якусь хвилину тому у ваше черево впало 20 грамів 
цукру — глюкози та фруктози. Незабаром через посе-
редництво ворітної вени 1 вони вже будуть у внутріш-
ньому середовищі організму, де фруктоза відправить-
ся в печінку, яка її переробить у глікоген 2. І в час, коли 
ви блукатимете в чарівному лісі солодких снів, печін-
ка розщеплюватиме глікоген до глюкози (глікогеноліз) 
і відправлятиме її в мозок, щоб той і далі малював вам 
захопливі картини аж до самісінького ранку. Глюкоза 
без роботи теж не залишиться. Просто зараз, коли 
Ханна не відповіла взаємністю Хуаніто, мозок спожи-
ває глюкозу, щоб ви могли осмислити цю драматичну 
подію. Для цього мозкові недостатньо однієї глюкози, 
він ще потребує й кисню. І тут мало наповнювати гру-
ди повітрям, кисень доставляють у мозок еритроцити. 
Відомо, що 60—70 % енергії у стані спокою забезпечу-
ється жирами. Але до еритроцитів це не має жодного 
стосунку, вони не містять у собі мітохондрій — пожи-
рачів жирних кислот, тому без глюкози їм не можна. 

1 Ворітна вена (лат. vena portae) у людини та тварин — венозний стовбур, 
по якому кров від шлунка, селезінки, кишки (окрім нижньої третини 
прямої кишки у людей) і підшлункової залози надходить у печінку.

2 Глікоген (також відомий як «тваринний крохмаль») — полісахарид, 
гомополімер α-глюкози.

і коли знайшов. Бувало, бідолаха днями бродив го-
лодний по савані. Тобто йому б і на думку не спало 
відмовлятися від соковитого яблука тільки тому, що 
сонце сховалось за край землі. Але часи змінились, 
тепер ми мізкуємо-гадаємо, коли ж нам запхнути те 
яблуко собі у черево не тому, що зайнятись нам біль-
ше нема чим; це, користа ючись термінологією ней-
рофізіологів, наша домінанта, це те, що нас турбує. 
Сучасна людина мордує свою голову роздумами, що ж 
спричинило таке неподобство, як живіт, заправлений 
у труси. Під удар потрапляє вечірнє яблуко чи груша.

Даймо собі з усім цим неподобством раду. Що та-
ке фрукти? В контексті того, про що ми тут із вами 
ведемо палку дискусію, фрукти — це 10-відсотковий 
цукор. Мабуть, дієтолог, який це читає, збуряковіє 
від люті, побачивши таке визначення, та дарма, нам 
тут такого визначення цілком достатньо. Цукор — це 
енергія для організму. І той, хто зростив цей міф, і той, 
що його поширив, мислили, мабуть, таким-от чином… 
Через певний час після вечері ми переводимо своє 
тіло в горизонтальне положення й заплющуємо очі, 
тобто лягаємо спати. І думається їм, через їхні напро-
чуд скромні знання з фізіології та біохімії, що спля-
чому сапієнсу вуглеводи — енергія — не потрібні. Ну 
і звісно, непотрібні вуглеводи трансформуються в жир, 
який того ж вечора осяде на сідницях та боках. Але 
так воно не працює! Наш організм — всі органи і тка-
нини — працює 24/7. Вночі серце б’ється? Б’ється. 
Ви дихаєте? Дихаєте. Нирки сечу утворюють? Утво-
рюють. Усі ці та купа інших процесів потребують 
енергії, зокрема й вуглеводів.
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фруктозу організм переробляє в глікоген — полімер 
глюкози, і накопичує в печінці. З глюкозою він може 
робити те саме, і не тільки в печінці, а й у м’язах. Близь-
ко 400 грамів глікогену м’язи можуть накопичити 
в собі. Навіщо? Організм завбачливий, він усе споді-
вається, що настане той день, коли ви, важко дихаючи, 
ритмічно рухатимете своїми кінцівками, виконуючи 
фізичні вправи. А глікоген — вечірні яблука — він 

використає як енергію для цього процесу.
Що у нас вийшло? Вуглеводи фруктів, 
спожиті на вечерю, не пере творюються 

на жир, а викорис товуються організ-
мом або накопичуються на майбут-
нє. Визирніть у вікно. Якщо там 
темно і ви б не відмовилися від 
чогось соковитого, хрумкого й по-
мірно солодкого, то вперед на 
кухню. Але не затримуйтесь там 
надовго, беріть свій улюблений 
фрукт, і рухатимемося далі. По-
переду нас чекає ще багато міфів, 
їх усіх треба розвіяти. І я не хочу 
цим займатися без вас.

Тобто вашому вечірньому яблуку еритроцити будуть 
дуже раді. Якщо ж ви за переглядом телесеріалу «За-
кохане кохання» строщите не одне яблуко, а цілих три, 
то організм заощадливо надлишок глюкози збереже 
на майбутнє. Ні, не у формі жиру. Якщо у вас добра 
пам’ять, то ви маєте пам’ятати те, що я писав вище: 
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людина, що все своє свідоме життя допомагає людям 
худнути (і, до речі, небезуспішно), скажу вам те, що 
прозвучить дещо контрінтуїтивно: повні люди не 
їдять багато (втім, про це пізніше), а для того, щоб 
стрілки на вагах планомірно з тижня в тиждень по-
казували менші числа, вам не потрібно менше їсти. 
Якщо мій кмітливий читач подумав, що я натякаю 
йому на якісь спеціальні жироспалювальні вправи, 
то це ще один міф, розвіювання якого також десь 
ховається на сторінках цієї книжки.

А зараз я попрошу вас максимально сконцентру-
ватися. Інформація не складна, але здатні відвернути 
нашу увагу чинники варто усунути задля кращого 
засвоєння матеріалу. Маса нашого тіла зменшується 
не тоді, коли менше їжі потрапляє в шлунок, а коли 
в організм надходить менше енергії. Так, їжа містить 
у собі енергію, вона там захована в білках, жирах та 
вуглеводах. Але різні продукти містять у собі різну 
концентрацію цих макронутрієнтів і, відповідно, ка-
лорій. Розумієте? І різниця не у відсотках, і навіть не 
в кілька разів. Наприклад, щільність енергії в горіхах 
у 47 разів більша, ніж в огірках. Тобто горіхи мають 
у 47 разів більше шансів осісти у формі жиру на ваших 
боках, ніж огірки. Це не означає, що горіхів їсти не 
можна, це лише приклад.

«То що треба зробити, аби схуднути?!! — роздра-
тується читач. — Кажи вже, не тягни кота за хвоста!»

Даю спішну відповідь. Про те, що схуднення по-
требує дефіциту калорій (щоб менше енергії надхо-
дило в організм з їжею, ніж йому потрібно), я вас 
вище повідомив. Тепер стосовно продуктів. Потрібно 

Мiф  2
ЩОБ СХУДНУТИ, 
ПОТРIБНО  
МЕНШЕ СТИ

В ангую, що коли очі мого читача (в захоп-
ливому процесі розглядання закарлючок, 

складання їх у слова, а ті, своєю чергою, — в цілі ре-
чення) добредуть до назви цього міфу, вони округ-
ляться, ніби у спробі вирватись назовні. Рот, прогно-
зую, теж розтулиться. Це подив. І зумовлений він 
тим, що мозок стикнувся з інформацією, яка не впи-
сується в ту картину світу, яку він старанно конструю-
вав день за днем, рік за роком. Усі ж ми знаємо, що 
для схуднення треба менше їсти. Це ж так логічно. 
Фраза «Треба їсти на пів відра менше» обзавелась 
крилами, не меншими, ніж у Змія Горинича. У цій 
рекомендації прихована «муд рість» народу: ми вва-
жаємо, що повні індивіди їдять багато їжі, відрами, 
15-літровими. Це наклеп! Це брехня! Ні, не подумай-
те, ніхто нікого не дурить, кожен несвідомо обманює 
сам себе, вірить у власний логічний наратив. Я ж, 
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так спланувати свій раціон, щоб у шлунок потрапля-
ло багато продуктів з невисокою щільністю енергії 
і мало — з високою. 

Зверніть увагу, не треба нічого виключати з раціо-
ну, досить мислити чорно-біло. Одних продуктів 
більше, інших — менше, от і весь секрет. Але яких 
більше, а яких менше? Відповідь на це запитання, 
мабуть, ви від мене чекаєте.

Нехай мене не сварять дієтологи, але якщо дуже 
спростити, то продукти харчування — це вода, білки, 
жири і вуглеводи. Ви маєте пам’ятати, що останні 
три дають енергію. Що більше в продукті води, то 
менше тих трьох, калорійних. Тобто що більше в про-
дукті води, то більше його треба вживати, аби огидні 
боки почали танути, наче сніг навесні. Нам залиши-
лося дізнатись, у яких продуктах скільки води, отже…

Овочі та фрукти — 85—95 % води.
Нежирне м’ясо та риба — близько 70 %.
Олія — 0 %.
Цукор — 0 %.
Інформацію про інші продукти ви можете само-

стійно знайти в інтернеті, а згідно з тим, що ми бачи-
мо тут, і тим, що ми дізналися вище, напрошується 
таке: якщо нам набридло живіт заправляти в труси 
і від надлишків того живота ми вже готові відмови-
тись, то нам потрібно споживати багато овочів та 
фруктів, трохи менше — м’яса та риби, і зовсім мало — 
олії та цукру. І це не має нічого спільного з «їсти на 
пів відра менше». При такому грамотному (не побо-
юся цього слова) підході до схуднення ваші порції не 
стануть меншими, скорше навпаки, ви почнете їсти 
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була кулька, точно така, як на вашому шостому дні 
народження. Запхнули, а тоді надули, і піддослідний 
відчув себе ситим, хоча бідолаху змушували нічого 
не їсти того дня.

Так от, коли ми банально зменшуємо порції, шлу-
нок порожній, і весь цей нехитрий механізм не пра-
цює. Рецептори не просять мозок увімкнути ситість. 
І, скривившись наче печене яблуко, ми скажемо: 
«Я зірвався(-лася) з дієти». Шкода! Ах, як шкода! 
А так гарно все починалось чотири години тому…

більше і будете приємно вражені від того, як зміню-
ються контури вашого тіла.

Прогнозую ще одне запитання від мого вдумли-
вого та допитливого читача: «Навіщо мені повністю 
перебудовувати своє харчування, змінювати харчо-
ві звички, коли можна створити дефіцит калорій, 
просто зменшивши розмір порцій?»

Насамперед не слід забувати про здоров’я. Те, що 
я вам пропоную, передбачає вживання великої кіль-
кості овочів та фруктів, які містять багато необхідних 
нам вітамінів, мінералів та клітковини. А ще таке 
харчування вимагає зменшити вживання рафіно-
ваних продуктів, у яких того всього добра як кіт 
наплакав.

З іншого боку, коли ми банально зменшуємо пор-
ції, до шлунка надходить менше їжі. Ой, даруйте! 
Не звідти почав. Шлунок — порожнистий, дуже під-
датливий орган, який здатен розтягуватись до 5 літ-
рів. На його стінках є спеціальні датчики, рецептори 
натягу. Як тільки щось у великій кількості потрапляє 
в шлунок, його стінки натягуються, а мудрі датчики 
посилають аферентний сигнал у мозок, просячи 
його утворити ситість, бо якщо господар не переста-
не їсти, то швидше шлунок розірветься, ніж він (тоб-
то господар) поправиться. Вище я вказав: «Як тіль-
ки щось у великій кількості…» Це не банальна гра 
слів. Для того, щоб відчути ситість, у шлунок можна 
запхнути будь-що: камінь, тирсу чи пісок. Це тео-
ретично, практикувати я вам такого не раджу. Але 
науковці, які досліджували цей феномен, саме «щось» 
і запихали піддослідним у шлунок. Цим «чимось» 
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Усе — ліки, все — отрута, суть у кількості. Сіль — це 
40 % натрію та 60 % хлору. Якби я був дієтологом, то 
сказав би, що натрій та хлор — це макроелементи. 
Префікс «макро» означає буквально «великий», а в на-
шому контексті — «багато». Тобто макроелементи — 
це хімічні елементи їжі, які організм потребує у ве-
ликій кількості. Здивовані? Я вас розумію, адже вам 
старанно роками промивали мізки. Скільки ж цього 
«багато» нам треба, яка денна норма солі? Двійко 
тисяч міліграмів натрію та 3 грами хлору — добова 
норма цих мінералів. А це близько 5 грамів кухонної 
солі, або одна чайна ложка без «гірки». Ця бісівська 
сіль, потрапляючи в організм, робить страшні речі: 
підтримує постійний рівень осмотичного тиску 1, допо-
магає мускулам мотиляти кістками, регулює водно- 
сольовий баланс, допомагає регулювати рівень рH 2… 
Мені продовжувати, чи з вас досить і ви вже переко-
налися, що кухонна сіль — це не смерть, а життя, дов-
ге, здорове та напрочуд щасливе.

Якщо воно так, якщо сіль корисна, то звідки взяв-
ся та розповзся планетою, проникаючи в кожну 
довірливу та нескептичну голову міф «Сіль — біла 
смерть»? Будь-яка неправда — це хибна інтерпретація 
фактів, недолуге узагальнення, або ж хтось банально 
має корисливу мету, поширюючи дезінформацію. 

1 Осмотичний тиск (або дифузний тиск) — термодинамічний параметр, 
що характеризує прагнення розчину понизити свою концентрацію 
при зіткненні з чистим розчинником унаслідок зустрічної дифузії 
молекул розчинника та розчиненої речовини.

2 pH — водневий показник — величина, що показує міру активності 
іонів водню (Н+) в розчині, тобто ступінь кислотності або лужності 
цього розчину.

Мiф  3
СIЛЬ — БIЛА СМЕРТЬ

Коли ми говоримо про схуднення, то завжди 
(хочемо того чи ні) впираємось у харчуван-

ня. Без відповідного — гіпокалорійного — харчуван-
ня, хай скільки і як ви махаєте кінцівками у фітнес- 
центрі, ви не побачите вужчу талію у дзеркалі. Хочеш 
схуднути — мусиш якось специфічно їсти — факт. 
Детально ми це питання розбиратимемо трохи пізні-
ше, зараз же я вас плавно підводжу до іншого: харч, 
який ми виделкою, ложкою, а чи й руками підносимо 
до рота, впливає на наше здоров’я. А що здоров’я — 
надважливий аспект у житті кожного кмітливого 
homo, то в процесі написання цієї книжки я порушу-
ватиму питання, які не мають прямого впливу на 
процес видворення окупанта — жиру — з-під шкіри, 
але мають безпосередній вплив на стан повного фі-
зичного, психічного та соціального благополуччя 
(визначення «здоров’я» ВООЗ). А міфів тут на де-
кілька поколінь вистачить. Один із них — «Сіль — 
біла смерть». Що з сіллю не так, а точніше, чому її так 
не люблять? Спробуймо розібратися!
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схопив свій лук, натягнув тятиву… Стоп! Не забувай-
мо, що мета цієї книги — руйнувати міфи про схуд-
нення, це не новела і навіть не детективний роман.

Чому ж наш предок так спохопився? М’ясо! Ми 
полюбляємо м’ясо. Але чому? Це еволюція у всій 
своїй величності та красі. М’ясо — це чудове джерело 
не менш чудового білка, калорій, вітамінів та натрію. 
Ті сапієнси, в яких зіниці не розширювались при 
спогляданні потенційної здобичі, не вижили: хтось 
через білкову недостатність, хтось банально протяг-
нув ноги з голоду, а хтось від порушення водно-со-
льового балансу. Ми — нащадки тих людей, розумних 
людей, яким подобалося солоне. У нас живуть їхні 
гени, і відповідно ми також любимо солоне, кожен із 
нас, це наша природа, наша сутність. І цю нашу при-
роду добре знають бізнесмени від харчової промис-
ловості. Вони пхають ту сіль у величезній кількості 
куди тільки можна. Ковбасні вироби, напівфабрика-
ти, чипси, сухарики, соління — фаворити у цій спра-
ві. Задовольняти наші харчові вподобання — це їхня 
одна мета, а інша полягає в тому, що сіль не дозволяє 
продуктам псуватись. Це призводить до того, що ін-
дивідуум, який будує свій раціон на основі продуктів 
глибокої промислової переробки, перевищує норми 
натрію та хлору і, відповідно, псує собі здоров’я. От 
звідки ростуть задні лапи цього міфу.

Сіль не шкідлива, шкоди завдає її надлишок. Якщо ж 
ви будуєте свій раціон на основі, скажімо так, перво-
зданних продуктів, то можете і навіть маєте підсолю-
вати їжу, адже набрати денну норму натрію та хлору 
з натуральних продуктів украй важко.

Останній варіант одразу відкидаємо, адже нажитись 
на тому, що люди почнуть споживати менше солі, 
вкрай важко, у крайньому разі мої сірі клітини нічо-
го путнього видати з цього приводу не можуть.

Почну здалеку… Діло було 30 тисяч років тому десь 
у Субсахарській Африці. Голодний, знесилений homo 
sapiens плететься, спотикаючись, саваною. Сонце 
палить нещадно, вкриваючи його смагляве, як голо-
вешка, чоло рясним потом. Раптом він зупинився, 
завмер. Зіниці його великих карих очей розширились, 
а серце несамовито загупало в грудях. Здобич! Він 
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