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Аннотация
Финляндия, Китай, Япония, Средиземноморье — что

объединяет пищевые традиции долгожителей со всего мира?
85% общих принципов. Врач-терапевт из Санкт-Петербурга
Мухаммаджон Рустамов собрал эту универсальную мудрость
и адаптировал её к российским продуктам: квашеная капуста
вместо кимчи, северная рыба вместо дорогого лосося. Без
запретов, без чувства вины, без провокаций. Только спокойная,
понятная карта вашего маршрута к здоровью и энергии. Ваше
здоровье начинается с вашей тарелки.
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нутых в книге, не является рекомендацией к их при-
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Введение. От крика души

— к карте здоровья
 

Уважаемый читатель!
Перед вами — моя вторая книга, и она родилась из ваших

откликов на «Крик души». Тогда, в первой книге, я намерен-
но говорил громко, даже провокационно. Почему? Потому
что в ситуации, когда нас окружает пищевой хаос, вежливые
призывы «есть больше овощей» просто тонут в грохоте ре-
кламы и повседневной суеты. Мой «Крик» был не отчаяни-
ем, а сознательной провокацией, чтобы нас наконец услыша-
ли. Чтобы пробить стену равнодушия и заставить каждого
посмотреть на свою тарелку как на источник не только удо-
вольствия, но и реальных проблем со здоровьем.

Я видел, как люди годами лечат симптомы, не видя кор-
ня проблемы, который прячется в их же холодильнике. И я
кричал об этом. Кричал о «блаженной точке», о пищевых
зависимостях, о том, как индустрия зарабатывает на наших
слабостях.

И знаете, что стало самым важным итогом? Вы откликну-
лись. Десятки и сотни ваших вопросов, которые сводились к
одному: «Доктор, мы поняли, что проблема есть. Мы пове-
рили, что это не наша вина. Но что делать дальше?»

Вы спрашивали о практическом пути. И я начал набрасы-
вать его, опираясь на свой клинический опыт, физиологию и



 
 
 

наблюдения. Но затем я задался вопросом: а не изобретаю ли
я велосипед? Неужели я, обычный российский терапевт, че-
рез свой скромный опыт догадался до чего-то уникального?
Или в мире уже существуют готовые, проверенные решения?

Этот вопрос заставил меня отправиться в исследователь-
ское путешествие. Я начал изучать Пищевую карту мира —
и то, что я обнаружил, поразило меня.

Оказалось, что по всему миру, в разных уголках планеты,
независимо друг от друга, люди и целые общества уже нашли
ответы на те вопросы, что мучают нас с вами.

В Финляндии в 1970-е годы был запущен национальный
проект, который за несколько десятилетий сократил смерт-
ность от болезней сердца на 80%. Они не изобрели волшеб-
ную таблетку. Они просто поменяли колбасу на овощи, а
сливочное масло — на рапсовое.

В Китае существует тысячелетняя культура питания, где
еда — это лекарство, а тарелка строится по принципу гар-
монии, а не похода в фастфуд.

В Японии, на островах Окинава, люди живут дольше всех
на планете, следуя простому правилу «хара хачи бу» — есть
до ощущения сытости на 80%.

В странах Средиземноморья  едят пасту и хлеб, запи-
вают вином и при этом имеют одни из самых низких пока-
зателей по сердечным заболеваниям в мире. Их секрет — в
оливковом масле, морепродуктах и горах свежих овощей.

А есть еще «Голубые зоны»  — уникальные места на кар-



 
 
 

те мира, от Сардинии до Коста-Рики, где концентрация дол-
гожителей зашкаливает. И что удивительно — их рационы
поразительно похожи.

Сравнивая свои наработки с этими системами, я увидел
ошеломляющее сходство — около 85%. Мои принципы раз-
дельного питания, контроля инсулина и уважения к биорит-
мам оказались не моим ноу-хау, а универсальными законами
физиологии, которые разные культуры открывали для себя
снова и снова.

И здесь я хочу сделать важное отступление. Глядя на успе-
хи других стран, кто-то может подумать, что Россия в вопро-
сах здорового питания безнадежно отстала. Это не так. У нас
есть свои традиции и свои достижения. В России тоже мно-
го чего делается: растет число сторонников здорового образа
жизни, развиваются фермерские хозяйства, а российские ди-
етологи адаптируют лучшие мировые практики. Наши тра-
диционные продукты — квашеная капуста, гречка, лен, об-
лепиха — ничуть не уступают в пользе заморским аналогам.
Нам не нужно слепо копировать — нам нужно грамотно ис-
пользовать свои богатства.

Именно это глобальное совпадение здоровых принципов
и стало ответом на мой «Крик души».



 
 
 

Так родилась идея этой книги.
Если «Крик души» был провокацией, чтобы разбудить со-

знание, то эта книга — логичное завершение и ответ. Первая
книга била тревогу, чтобы вы очнулись от пищевого сна. Эта
— прокладывает четкий маршрут к спасению, основанный
на коллективном опыте самых здоровых наций планеты.

Это — ваша «Пищевая карта мира». Вместе мы совершим
путешествие по разным странам и культурам, чтобы собрать
идеальный пазл здоровья. Мы найдем общие знаменатели и
увидим, как эти универсальные принципы — те самые 85%



 
 
 

— идеально ложатся на нашу российскую реальность и наши
родные продукты.

Здесь не будет запугивания и провокаций. Будет спокой-
ный, уверенный разговор о том, как построить свое здоро-
вье, опираясь на мудрость всего человечества. Вы получите
не просто теорию, а практическую систему, адаптированную
для жизни здесь и сейчас.

Давайте отправимся в это путешествие вместе. Ваше здо-
ровье — это не тупик, из которого нет выхода. Это путь, и
на этой карте я помогу вам проложить ваш личный, самый
короткий маршрут.

С верой в ваш путь к здоровью,
Доктор Мухаммаджон Рустамов.



 
 
 

 
Глава 1. Северный маршрут:

как Финляндия победила
эпидемию болезней сердца

 



 
 
 

Представьте страну, которая в 1970-е годы держала пе-
чальный мировой рекорд. Не по спорту или культуре. А по
смертности. Финляндия тогда была мировым лидером по
смертности от ишемической болезни сердца. Особенно это
касалось региона Северная Карелия — сельской, небогатой
области на востоке страны. Там мужчины среднего возраста
умирали от инфарктов с пугающей, почти фатальной регу-
лярностью. Медицина была бессильна: она могла констати-
ровать смерть, но не могла остановить лавину.

Это не было тайной. Ученые и врачи били тревогу. И то-
гда произошло невероятное: вместо того чтобы наращивать
число кардиохирургических клиник или закупать тонны ле-
карств, Финляндия выбрала другой путь. Она решила не ле-
чить болезнь, а устранить её причину. Так начался один из
самых успешных в истории общественного здравоохранения
экспериментов — Северо-Карельский проект.

Эта история — наш первый и, возможно, самый важный
пункт на Пищевой карте мира. Потому что она доказывает:
чтобы изменить здоровье нации, не нужна волшебная таб-
летка будущего. Нужна система, ясная цель и последователь-
ность.



 
 
 

 
Что они сделали? Не революция,

а разумная эволюция
 

Финны не изобрели ничего сверхъестественного. Они
просто взяли уже известные науке факты и встроили их
в жизнь каждого человека. Их действия можно свести к
нескольким понятным пунктам, каждый из которых — пря-
мое попадание в цели, о которых я говорил в «Крике души».

Война жирам… но не всем. Главным «врагом» было
объявлено животное насыщенное масло и сало, которые в
изобилии употреблялись в пищу. Их не просто критиковали
— им предложили доступную и вкусную альтернативу. Рап-
совое масло. Да, то самое, скромное и местное. Финны нача-
ли массово выращивать рапс и популяризировать его масло
как источник полезных ненасыщенных жиров. Они букваль-
но поменяли масло в магазинах и на кухнях.

Овощи вместо колбасы. Традиционный финский стол то-
го времени — это было тяжелое, мясо- и картофельно-цен-
тричное питание. Проект мягко, но настойчиво смещал фо-
кус. Через кулинарные шоу, брошюры, советы в газетах лю-
дям показывали: тарелка должна быть цветной. Морковь,
свекла, капуста, позже — парниковые огурцы и помидоры.
Они не запрещали мясо, они делали его «гостем» на тарелке,
а не «хозяином».

Ягоды как национальное достояние.  Финны обратились



 
 
 

к своему природному богатству — лесным ягодам: брусни-
ке, чернике, клюкве, морошке. Их продвигали не как дели-
катес, а как ежедневный источник витаминов, антиоксидан-
тов и клетчатки. Из «лакомства» они превратились в «лекар-
ство», доступное каждому.

Рыба — новый стейк. Учитывая географию, логичным
стал акцент на жирной северной рыбе: лососе, сельди, сала-
ке. Источник белка и жизненно важных омега-3 жирных кис-
лот, которые борются с воспалением — истинной причиной
атеросклероза.

Общественный договор. Государство работало не только
с людьми, но и с производителями, магазинами, ресторана-
ми, школами. Оно изменило само пищевое окружение. По-
явились «здоровые» полки, изменялись рецептуры колбас и
молочных продуктов. Здоровый выбор становился не самым
сложным, а самым легким.

 
Почему это сработало?

Физиология против мифов
 

С точки зрения физиологии, которую я разбирал в первой
книге, финны интуитивно ударили по главным звеньям по-
рочной цепи.

Удар по «плохому» холестерину.  Замена животных жиров
растительными резко снизила поступление насыщенных жи-
ров — главного сырья для производства холестерина низкой



 
 
 

плотности, который закупоривает сосуды.
Борьба с системным воспалением. Омега-3 из рыбы и ан-

тиоксиданты из ягод — это природные противовоспалитель-
ные средства. Они гасили тот самый вялотекущий пожар в
сосудах, который ведет к образованию холестериновых бля-
шек.

Контроль инсулина.  Увеличение доли клетчатки из ово-
щей и цельнозерновых делало усвоение углеводов плавным,
без резких скачков глюкозы и инсулина. Это защищало под-
желудочную железу и предотвращало развитие инсулиноре-
зистентности — спутника ожирения и диабета.

Естественное насыщение. Пища, богатая клетчаткой,
белком и правильными жирами, давала долгое чувство сы-
тости. Люди переставали перекусывать бесконтрольно, сни-
жалась общая калорийность рациона без мучительного чув-
ства голода.
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