




В этой книге содержатся советы и информация, связан-
ные со здоровьем. Они должны использоваться в качестве 
дополнения, а не заменять рекомендации вашего врача. 
Если у вас есть проблемы со здоровьем или вы подозре-
ваете, что у вас не все в порядке, рекомендуем вам снача-
ла обратиться к врачу, а потом использовать какие-либо 
медицинские программы или методы лечения. Несмотря 
на то, что были предприняты все усилия, чтобы гаран-
тировать точность информации, содержащейся в книге, 
издатель и автор не несут ответственности за какие-либо 
результаты применения  предложенных  методов,  так как  
организм  каждого  человека  уникален,  а  лечение  всег-
да  требует  индивидуального  подхода под наблюдением 
специалиста.
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Введение

Эту поваренную книгу я гото-
вил довольно давно. Раньше 
я  выдавал пациентам свои зна-
менитые списки «Да, пожалуй-
ста» и «Нет, ни в коем случае» 
и отправлял их восвоя си, воо-
ружив примерно десятком ре-
цептов. Со временем я  понял, 
что им нужно больше инфор-
мации, чтобы поддерживать но-
вый режим питания. Поэтому 
я  несколько лет собирал ре-
цепты у друзей и пациентов. 
Понадобилось немало проб 
и ошибок, проверок, дегустаций 
и  грязных тарелок, но  я  все-та-
ки смог собрать коллекцию 
вкусных, полезных и  разноо-
бразных блюд, которых заслу-
живают и  мои пациенты, и  вы, 
мои читатели.

Но давайте не будем спе-
шить. Если вы купили эту кни-
гу, не  прочитав «Парадокс 
растений», вы, должно быть, ду-
маете: что это за списки такие 
и  для  чего они нужны? В  по-
следние 17 лет я  лечу пациен-
тов, сочетая пищевую терапию 

и  обычную медицину. Люди 
обычно обращаются ко мне, 
когда страдают от хронического 
заболевания и  им  не  помогает 
никакое лечение. Они  при-
ходят в одну из моих клиник 
в  Палм-Спрингс или Санта-
Барбаре, чтобы наполнить свою 
жизнь и  жизнь своих близких 
крепким здоровьем и  энергией. 
Я  видел и  продолжаю видеть 
невероятные случаи исцеления, 
которые я  когда-то считал не-
излечимыми; изменения, ко-
торые мои  пациенты ощущают 
и которые зафиксированы с по-
мощью сложных анализов кро-
ви. Часто они непосредственно 
связаны с переменами в ди-
ете. Так  что  я  написал книгу 
«Парадокс растений», чтобы 
объяснить философию, лежа-
щую в основе списков: белки, 
которые называются лектинами, 
встречаются во многих попу-
лярных «полезных продуктах», 
в том числе во фруктах, овощах, 
злаках и  бобовых, и  они  мо-
гут повредить кишечник, 
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вызвать воспаление и  усугу-
бить болезни. Отказ от  основ-
ных источников лектина вкупе 
с  минимизацией контактов 
с  токсинами из окружающей 
среды  — вот два метода, ле-
жащие в основе программы 
«Парадокс растений».

Поваренная книга «Парадокс 
растений» написана, в первую 
очередь, для тех, кто, восполь-
зовавшись моими «правилами», 
сумел восстановить здоровье, 
но все равно задает себе вечный 
вопрос: «Что мне вообще мож-
но есть?» Я знаю, что вы живете 
в  реальном мире, где  в  семьях 
оба супруга работают, причем 
на работу приходится ездить, 
а еще  есть дети, которых после 
школы надо куда-нибудь во-
зить, да и на общение с друзьями 
нужно время; очень немногие 
из вас живут, как я, в  Южной 
Калифорнии, где  круглый год 
можно купить прекрасные све-
жие продукты. Еще я  понимаю, 
что  сама мысль о  полном отка-
зе от  лектинов кажется невоз-
можной или, по  крайней мере, 
непрактичной — у вас и без это-
го уже много дел. И именно 
поэтому я  написал поваренную 
книгу с простыми рецепта-
ми, которые сможет освоить 
любой, и  доступными ингре-
диентами (а также заменами 

для  труднодоступных), кото-
рые легко купить. Кроме того, 
я  прислушался к вашим отзы-
вам и  пожеланиям по  пово-
ду блюд, которые вы хотели 
видеть на своем столе больше 
всего. Ни  один диетический 
план, основанный на лишени-
ях или  жертвах, не  работает, 
и  причина этого вполне оче-
видна: есть  — это большое 
удовольствие! Уж кто-кто, 
а я это понимаю и ценю: я обо-
жаю вкусно поесть и  не всегда 
в силах сопротивляться искуше-
нию съесть что-нибудь из преж-
них любимых блюд. Вот почему 
на  этих страницах вы найдете 
версии едва ли не  всех своих 
любимых рецептов, одобренных 
философией «Парадокс расте-
ний»: от  бейглов* и  блинчиков 
до пиццы и пад тай**, от спагетти 
и  фрикаделек до брауни и  мо-
роженого. Да, в  это трудно по-
верить, но вы можете пожинать 
все плоды программы, в  то  же 
время наслаждаясь всеми за-
претными с виду блюдами.

Вот мы и  дошли до второй 
причины, по которой я написал 
поваренную книгу «Парадокса 

*   Выпечка в форме тора из 
предварительно обваренного 
дрожжевого теста. — Прим. науч. ред.

**   Блюдо тайской кухни из обжаренной 
рисовой вермишели с овощами 
и ароматным соусом.  — Прим. науч. ред.
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растений»: программа 
«Парадокс растений» работает! 
Да, вот так все просто. Я  задо-
кументировал это в  историях 
болезни тысяч пациентов, при-
ходивших в мои клиники, и со-
общал о  своих результатах 
на  крупных медицинских кон-
ференциях, но  по-настоящему 
я радуюсь, когда получаю элек-
тронное или  бумажное письмо 
(или читаю отзыв в  интерне-
те), где  говорится, что  эта  про-
грамма изменила чью-то жизнь 
к лучшему. Кому-то удалось 
наконец избавиться от  лиш-
него веса после многочис-
ленных неудачных попыток; 
кому-то  — снизить артериаль-
ное давление и  холестерино-
вые маркеры; решить проблемы 
с  сердцем; снизить дозировку 
или  вовсе отказаться от  имму-
нодепрессантов или  лекарств 
для  щитовидной железы; изба-
виться от  рассеянного склеро-
за или  волчанки (и связанных 
с  ними болезненных симпто-
мов); замедлить или  даже об-
ратить вспять развитие рака 
или  деменции! Вы рассказали 
мне столько невероятных исто-
рий успеха, что  это по-настоя-
щему шокирует. Именно ваши 
истории  — причина, по  кото-
рой я каждый день встаю с утра 
и иду на работу, и пишу книги, 

подобные этой: я  хочу, чтобы 
целительные силы программы 
«Парадокс растений» стали до-
ступны всем.

И, наконец, я  написал 
эту  книгу для  вас, «неуверен-
ные», которые, возможно, слы-
шали об этой безумной штуке 
под названием «Парадокс рас-
тений», но не хотят отказывать-
ся от любимых злаков и других 
блюд. Эта поваренная книга, по-
жалуй, в  первую очередь, пред-
назначена именно для  вас, 
чтобы вам легче было понять, 
к чему вообще вся эта шумиха, 
и  опробовать этот образ жиз-
ни самым простым возможным 
способом: приготовив вкусней-
шие обеды.

Итак, даже если вы не  чи-
тали «Парадокс растений», 
вы  можете начать прямо с  этой 
книги и  присоединиться к  клу-
бу без  лектинов (ну, или, 
по  крайней мере, клубу «Мало 
лектинов»). В  следующих не-
скольких главах я дам короткий 
обзор программы «Парадокс 
растений», чтобы все мы — и ве-
тераны, и новички — понимали, 
к  чему это все, прежде чем бе-
жать на кухню!

Если вас  не  убедили даже 
красивейшие фотографии, ко-
торые вы  увидели, перелисты-
вая эти страницы, я уверяю вас: 



вы  найдете здесь невероятные 
блюда от  шеф-поваров  — лау-
реатов премии Джеймса Бирда, 
победителей моего конкурса 
рецептов на  сайте GundryMD.
com, а также несколько потряса-
ющих, неземных рецептов от па-
циентов и  читателей, которые 

вам обязательно понравятся. 
И они все сделаны с  мыслями 
о вас, вашей напряженной жиз-
ни и  ваших вкусовых рецепто-
рах. Я  жду не  дождусь, когда 
вы  их попробуете. Добро по-
жаловать в  поваренную книгу 
«Парадокса растений»!







Часть первая

Что такое 
«Парадокс 
растений»?
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