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Аннотация
В своих бестселлерах «Парадокс растений» и «Парадокс

долголетия» доктор Стивен Р. Гандри предложил принципиально
новый взгляд на здоровье. В книге «Энергетический парадокс»
автор описывает связь здоровья кишечника, микробиома и
митохондрий и ощущения усталости, переутомления, упадка
сил. Из книги читатель узнает, как «плохая» еда митохондрий
приводит к развитию депрессии, хронической усталости,



 
 
 

беспокойству и сниженному метаболизму. Когда митохондрии
не получают достаточного количества топлива, вы становитесь
медленнее и толще. Усталость – это сигнал тревоги, исходящий от
организма, который предупреждает нас о том, что что-то не так.

В книге «Энергетический парадокс» доктор Гандри предлагает
читателям информацию и инструменты, необходимые для того,
чтобы утихомирить бушующую внутри аутоиммунную битву –
битву, которая истощает драгоценные запасы энергии, оставляя
вас склонными к смене настроения и увеличению веса.

Рекомендации по питанию + 30 новых рецептов + списки
продуктов, повышающих уровень энергии.
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Введение

«Я просто не могу»
 

Признаюсь вам, я не задумывался над созданием этой
книги. Идея писать на тему энергии совершенно не входила
в мои планы. Но однажды – это было в прошлом году – про-
изошел удивительный телефонный разговор, который никак
не уходил у меня из головы. И мои планы изменились.

Я вел машину по калифорнийскому шоссе, направляясь
в телевизионную студию в округ Ориндж, где у меня было



 
 
 

запланировано приятное, а главное полезное дело – выступ-
ление на государственном телевидении в поддержку сбора
средств нуждающимся. Когда я уже поворачивал к нужно-
му зданию, вдруг раздался звонок, и я услышал из динами-
ков автомобиля голос продюсера. Он сообщил, что Кэти из
Государственной службы радиовещания США, которая со-
биралась взять у меня интервью в прямом эфире, не смо-
жет приехать. «Случилось что-нибудь серьезное?» – спро-
сил я, одновременно переживая за нее и слегка недоумевая,
как же мы будем проводить эфир. Продюсер ответил: «Она
очень извиняется. Говорит, что последнее время у нее такое
чувство, будто вся ее энергия куда-то испарилась, и сегодня
это ощущение навалилось на нее всей тяжестью большегру-
за. Она просит перенести встречу, потому что просто не мо-
жет прийти сегодня на работу».

Эта фраза крутилась у меня в голове несколько дней.
Она просто не может. Как врач физической и реабилита-
ционной медицины я привык к тому, что большинство мо-
их пациентов среди прочих симптомов жалуются и на уста-
лость – обычно они упоминают о ней в конце, уже изряд-
но утомленные перечислением длинного списка жалоб. На
сегодняшний день примерно семьдесят процентов клиентов
моих Центров восстановительной медицины в Санта-Барба-
ре и Палм-Спрингс получают лечение от таких аутоиммун-
ных заболеваний, которые поставили в тупик целую плеяду
врачей и специалистов узкого профиля. И меня не удивляет,



 
 
 

что такие ребята – мои пациенты, которым я всю жизнь бу-
ду благодарен за идею написать свою первую книгу из «па-
радоксальной» серии «Парадокс растений» – чувствуют се-
бя как автомобиль, кое-как едущий на пустом баке. В конце
концов аутоиммунные заболевания по определению утомля-
ют, потому что разбушевавшееся воспаление – которое од-
новременно выступает в качестве причины и следствия ауто-
иммунной реакции – изматывает организм! За прошедшие
годы я помог множеству пациентов практически с нуля вос-
становить здоровье и попутно вернуть утраченную энергию,
но боюсь, что принимал как должное тот факт, что лечение
первоначальной причины заболевания идет рука об руку с
повышением уровня активности. Я считал, что восстановле-
ние энергии – это естественный «побочный» продукт успеш-
ного лечения. Энергия просто возвращается сама собой, и
пациент снова ощущает прилив бодрости. Можете считать
меня оптимистом, но я всегда уделял больше внимания улуч-
шению самочувствия, чем прискорбному состоянию больно-
го на момент начала лечения.

Тот телефонный разговор о состоянии Кэти помог мне
уяснить одну вещь, которая внезапно показалась для ме-
ня совершенно естественной. Уже как два десятка лет я
– врач по восстановлению энергии! Мне просто ни разу не
доводилось взглянуть на ситуацию с этой стороны, потому
что данное обстоятельство скрывалось позади более важных
тем, на которые мы сегодня говорим в дискурсе современной



 
 
 

медицинской профилактики – к ним относятся кардиология,
кардиоторакальная хирургия, аутоиммунная патология, ста-
рение и долголетие. И самое интересное, что все эти меди-
цинские вопросы неразрывно связаны друг с другом. Базо-
вый уровень энергии, сопротивляемость заболеваниям, воз-
можность жить долгой и полноценной жизнью – эти компо-
ненты невозможно отделить друг от друга. И как доказала
пандемия коронавирусной инфекции COVID-19, мы больше
не можем принимать сопротивляемость организма как сам
собой разумеющийся факт.

Словом, Кэти, сама того не зная, вдохновила меня на раз-
мышления об энергии и ее дефиците. Пока я изучал необы-
чайно распространенные признаки переутомления, которые
наблюдаются у людей любого возраста, выяснилось, что се-
годня практически все в той или иной мере сталкиваются с
этим удручающим состоянием. Здесь мы не говорим о де-
привации сна, которую испытывают родители из-за ухода за
новорожденными ночи напролет, или о недомогании после
смены часовых поясов, и даже не о физическом истощении,
которое наступает после тяжелой тренировки в зале. Все эти
примеры относятся к специфически ситуативным результа-
там нетипичных обстоятельств.

Также я не говорю сейчас о беспросветной усталости, от
которой страдают пациенты с диагнозом «синдром хрониче-
ской усталости», «СПОТ» (синдром постуральной ортоста-
тической тахикардии) или онкобольные, так как в этих слу-



 
 
 

чаях физическое истощение – это признак реального заболе-
вания. Та разновидность усталости, которая вызывает у ме-
ня повышенный интерес, проявляется в виде непроходящего
состояния «выжатого лимона» – у человека как будто отка-
чали всю энергию, потенциал и даже иногда способность яс-
но мыслить в контексте нормальных условий жизни. С при-
вычным ощущением ежедневной разбитости многие знако-
мы не понаслышке, но предпочитают не упоминать о нем,
рассчитывая незаметно замести его, как сор под ковер. Эта
генерализованная инерция поражает тех, кого я предпочи-
таю называть «не больными» или – если обратиться к тер-
минам функциональной медицины – «работоспособными».
Под этим термином понимают людей, которые не считают,
что чем-то больны – то есть ничто не вынуждает их пой-
ти на прием к врачу – но тем не менее они чувствуют се-
бя неважно. В условиях современной жизни «работоспособ-
ные» мастерски научились справляться с ощущением силь-
нейшей изнуренности, но этот навык они приобрели доро-
гой ценой. Он сказывается сразу на нескольких фронтах: под
ударом оказываются личное удовлетворение и реализация,
продуктивность на работе, способность полноценно прояв-
лять себя в отношениях, и – как это ни прискорбно – здоро-
вье в перспективе на будущее из-за различных последствий
переутомления.

Впервые проблема энергии привлекла мое внимание во
время наблюдения за пациентами, которые приходили на



 
 
 

прием за «текущим ремонтом» – им нужно было, если можно
так выразиться, поддерживать «механизм» в рабочем состо-
янии. Их жалобы на постоянную усталость стали для меня
предвестниками медленно надвигающейся бури. К счастью
для этих пациентов, у них не обнаружилось ни одного фак-
тического заболевания. Все анализы были в пределах нормы.
Но все же на их состояние нельзя было просто закрыть глаза:
на приеме они признавались, что теряют силы и постепенно
приходят в упадок. И среди них были не только молодые ро-
дители, занятые предприниматели или ключевые сотрудни-
ки – на истощение в той или иной степени жаловались все
без исключения.

Этот любопытный феномен поразил меня широтой охва-
та и масштабностью. Я начал сталкиваться с ним вне стен
клиники, иногда даже среди молодежи. Однажды наша по-
друга отменила ужин, на который уже успела пригласить го-
стей, потому что за прошедший день из нее опять выжали
все соки. Родители одноклассников моей внучки предложи-
ли перенести премьеру спектакля, потому что у них не хва-
тило энергии на подготовку. Две мамы, общаясь на парков-
ке перед почтовым отделением, обсуждали, как сильно они
вымотались. Такое ощущение, что мы с вами угодили в раз-
гар энергетического кризиса – клеточного энергетического
кризиса.

Однако, мне удалось установить причину ощущения «бес-
силия» – дело в том, что у вас и правда нет сил! Современ-



 
 
 

ный образ жизни – начиная от питания и привычек и закан-
чивая степенью физической активности и режимом дня – ис-
тощает запасы жизненных сил быстрее, чем вы успеваете их
пополнять. И что получается в результате? Мы постоянно
«ездим на горящей лампочке». Если опустевший бензобак
регулярно не пополнять оптимальным количеством топлива,
то рано или поздно появляется риск попасть в аварию или
встать на дороге.

С помощью книги, которую вы держите в руках, я по-
стараюсь вернуть вам утраченную бодрость. Хотя некоторые
врачи убеждают пациентов, что постоянное чувство устало-
сти – всего лишь плод их воображения (об этом свидетель-
ствуют рассказы моих клиентов), все же утомление – это ре-
альное физиологическое состояние, которое тесно связано с
общим самочувствием и состоянием здоровья. В конце кон-
цов, энергия заставляет клетки функционировать. Энергия
поддерживает в нас жизнь. Когда ее не хватает, клетки, внут-
ренние органы и ткани – в том числе мозг – попадают в зону
риска, потому что перестают получать необходимые ресурсы
для корректной работы в нужном объеме. Какой бы непри-
влекательной и удручающей ни была усталость, организм все
же использует ее для передачи важных сообщений о своем
текущем состоянии.

Как я зачастую говорю пациентам, постоянное ощущение
слабости – это, возможно, всего лишь первый виток невесе-
лого путешествия вниз по спирали. Вы еще можете повер-



 
 
 

нуть назад и выкарабкаться на твердую почву, пока это не
так трудно сделать. Потому что по-прежнему есть надежда
– и я планирую убедить вас в этом в последующих главах –
снова взять под контроль приток энергии. Мы вместе загля-
нем «под капот» вашей энергетической машины и разгадаем
ее загадку, начиная с самого важного: с состояния энергети-
ческой системы клетки.

Мы постараемся разобраться в подспудных принципах,
влияющих на производство энергии, и посмотрим, как их
можно обуздать и заставить работать на благо своего здоро-
вья и хорошего самочувствия:

1. Пищи много, но она не восполняет силы. Задумай-
тесь над этим на минуту. Сегодня нам предоставлен доступ к
большему количеству топлива, чем когда-либо за всю исто-
рию, но все же мы постоянно ощущаем, что у нас «кончился
бензин». Как такое вообще возможно? Уже скоро вы узнае-
те, что пища, которую мы едим каждый день, хоть на вид и
вкус кажется «нормальной», на самом деле содержит только
жалкие крохи тех витаминов, минералов и других питатель-
ных веществ, которые можно было найти в тех же самых про-
дуктах во времена наших прадедушек и прабабушек. Кро-
ме того, внушительный объем и концентрация «энергетиче-
ских» продуктов питания, которые мы постоянно потребля-
ем в течение дня, на самом деле требует от клеток колоссаль-
ных усилий, пока они, не жалея себя, стараются справиться



 
 
 

с непрерывным потоком калорий. Мы выясним, почему это
происходит и как это прекратить через пункт номер два.

2. E=M2C2. Я вывел эту формулу, вдохновившись рабо-
той Эйнштейна. Мое уравнение показывает, как энергия (Е)
доходит до максимальной концентрации. Конечно, мне не
хочется раскрывать заранее все любопытные факты книги,
но все же скажу, что M2 расшифровывается, как «микро-
биом» – сложное сообщество бактерий, населяющих кишеч-
ник, и «митохондрии»  – крохотные клеточные органеллы,
которые превращают питательные вещества из пищи и кис-
лород в энергию, аденозинтрифосфат или АТФ. Если вы сле-
дите за моими публикациями, то уже знаете, что я придержи-
ваюсь установленной Гиппократом истины, которая гласит
(в вольном переводе с древнегреческого): «Здоровье и болез-
ни начинаются в кишечнике». Как вы вскоре узнаете, там же
начинается и энергия, потому что триллионы микроорганиз-
мов, проживающих в вашем кишечнике, напрямую влияют
на производство энергии в организме и способ ее расходова-
ния. Можете мне не верить, но микробиом и производящие
энергию митохондрии, которые сидят внутри почти каждой
клетки тела, поддерживают продолжительные и крепкие от-
ношения. Коммуникация между микробиомом кишечника и
митохондриями обусловливает выработку и расход энергии
в организме.

Переменная С2 в нашем уравнении означает «хронопо-



 
 
 

требление» – это моя авторская версия системы контролиру-
емого по времени питания при учете выбора полезных про-
дуктов. Когда мы едим правильную пищу в правильно вы-
бранное окно питания, то мы снабжаем митохондрии и мик-
роорганизмы оптимальным количеством топлива, которое
расходуется на восстановление и регенерацию. И что мы по-
лучаем в результате? Энергию! И отсюда мы переходим к
пункту номер три.

3. Вы уже слышали о пробиотиках и пребиотиках,
а теперь познакомьтесь с постбиотиками . Микроор-
ганизмы, населяющие кишечник, и клетки организма (в
том числе содержащиеся в них митохондрии) общаются по-
средством веществ, которые называются постбиотики. Они
представляют собой газы и короткоцепочечные жирные кис-
лоты, которые производятся в момент переваривания бакте-
риями определенной волокнистой пищи в кишечнике. Пост-
биотики – это недавно открытая учеными коммуникаци-
онная система, ответственная за обмен информацией меж-
ду микробиомом и митохондриями. Она находится в очень
сильном напряжении из-за повторяющихся атак со стороны
химических соединений из окружающей среды, неправиль-
ного и несвоевременного питания и стресса. Чтобы поднять
уровень энергии, нам нужно восстановить баланс в работе
этой хрупкой экосистемы.

А теперь к хорошим новостям – ведь всегда есть светлая
сторона, не так ли? Я – врач по восстановлению энергии! Со



 
 
 

мной вы сможете полностью наладить производство энергии
и заставить «уравнение энергии» работать на себя. Для этого
нужно проработать каждый компонент моей формулы – обе
«М» и «С2» – и сделать это так, чтобы не дать дополнитель-
ной нагрузки на ваш уже и без того обессиленный мозг. Я
помогу вам разработать простой план. Моя программа рас-
считана на шесть недель, и, независимо от того, в каком со-
стоянии вы к ней приступите, она шаг за шагом проведет
вас к полному восстановлению уровня энергии и хорошему
самочувствию. Какой бы ни была ваша «отправная точка»
на маршруте питания и образа жизни, вы научитесь справ-
ляться с нападками на свою энергетическую систему, вос-
становите баланс в кишечнике, успокоите иммунную систе-
му, перераспределите энергетический бюджет оптимальным
способом и позаботитесь о своих самых верных союзниках
– микробах кишечника и митохондриях, – которые трудят-
ся на благо вашего здоровья. Таким образом энергетическая
система клеток начнет реально работать на вас, а не саботи-
ровать ваши попытки улучшить свое самочувствие.

Как вы наверняка знаете, моя миссия – научить людей,
как заботливых хозяев, оберегать и правильно кормить сво-
их микроскопических обитателей, которых я обычно назы-
ваю «друзьями кишечника», чтобы они могли неустанно тру-
диться во благо здоровья человека. И с помощью своей но-
вой книги я хочу рассказать вам, как это делается. Вы на-
учитесь «заделывать прорехи» и укреплять стенки кишеч-



 
 
 

ника, чтобы раз и навсегда избавиться от воспалительного
процесса, тянущего из вас энергию. Кроме того, мы порабо-
таем над созданием необходимых условий для митохондрий,
чтобы они могли спокойно превращать пищу и кислород в
«энергетическую валюту», которая финансирует активность
всех систем тела, в том числе спонсирует работу мозга. По-
степенно отходя от чрезмерного потребления пищи и уста-
навливая защиту от нападок окружающей среды, мы дадим
митохондриям долгожданную передышку и перестанем вы-
нуждать их работать на износ. Далее мы добавим в жизнь
нотку «вызова» в форме уникального подхода к ограничен-
ному по времени питанию, которым я пользуюсь сам и ко-
торый прописываю своим пациентам на протяжении послед-
них двадцати лет. Это еще сильнее ускорит процесс зажив-
ления «протечек» в кишечнике и даст стимул микробиоте
и митохондриям работать с максимальной производительно-
стью. Словом, мы дадим клеткам и друзьям кишечника «вол-
шебный пендель».

Итак, перед вами рецепт возвращения бодрости и повы-
шения уровня энергии. Звучит не так уж утомительно, как
считаете? Я понимаю, если ты уже валишься с ног от уста-
лости, то нет никакой возможности настроить себя на гло-
бальные перемены в образе жизни. Важно, чтобы перемены
были легкими в исполнении, непримечательными (но при
этом действенными!) и позволяли раз за разом добиваться
маленьких побед, которыми вы будете гордиться. Это не оче-



 
 
 

редная попытка найти легкий выход из трудностей – я пред-
лагаю вам пошаговый план, который приведет вас к источ-
нику неисчерпаемой бодрости и устойчивого уровня энер-
гии. «Парадокс энергии» поможет вам отыскать «недоста-
ющие звенья» на пути к прекрасному самочувствию и вос-
становить естественный жизненный тонус, право на который
имеет каждый. Более того, в процессе работы по моей про-
грамме вы сможете вернуть себе надежду на лучшее и снова
поверить в свои силы.

А потому не отчаивайтесь. Если сейчас вас угнетает бес-
силие и отсутствие энергии, и если вы вдруг считаете, что са-
ми в этом виноваты, то поспешу вам напомнить, что у наше-
го тела есть собственный интеллект и удивительная способ-
ность к самоисцелению. Как вы довольно скоро убедитесь,
человеческий организм сам знает, что ему нужно делать, ко-
гда получает все необходимое и избавляется от ненужного.
Итак, приступим.



 
 
 

 
Часть первая

Эпидемия повышенной
утомляемости

 



 
 
 

 
Глава1

Как мы до этого докатились?
 

За прошедшие несколько лет мы привыкли думать, что
чувствовать усталость почти всегда – это нормальная часть
современной жизни. К тому же, разве это недоразумение
нельзя поправить чашкой кофе? Человек – поразительно
сложно устроенное создание, которое умеет адаптироваться
к любым изменениям, даже к самым сложным. Плюс – у нас
есть сила воли. Когда появляется ощущение, что «топливо»
кончается, мы просто «давим на газ» сильнее и подключаем
дополнительные ресурсы. Кофеин, сахар, полезные продук-
ты и пищевые добавки для «повышения уровня энергии».
Косметические средства для сокрытия очевидных улик, от
которых шкафчик в ванной просто распирает. (Неудивитель-
но, что сегодня главный тренд в бьюти-индустрии – консилер
для мужчин). Опираясь на этот нехилый арсенал, мы на лок-
тях гребем вперед, чтобы сделать то, что должно, и за после-
обеденным латте рассудительно говорим себе: «Да мне во-
обще грех жаловаться». Я провел исследование и изучил все
способы решения проблемы низкого уровня энергии, кото-
рые предлагали за последние двадцать лет, внимательно вы-
слушал пациентов и читателей, которые жаловались на по-
стоянную усталость вне зависимости от их профессии и за-
нятий, и пришел к выводу, что мы просто научились мирить-



 
 
 

ся с этим ощущением. По мнению современного человека,
чувствовать усталость практически все время – это просто
факт сегодняшней реальности.

Но у меня для них (и для вас) есть очень важное сооб-
щение: постоянная усталость – это не признак эпохи или це-
на, которую неизбежно следует платить за желание быть де-
ятельным и успешным. Это не естественный спутник старо-
сти, вопреки тому, что думают ваши сверстники и врачи. Не
подумайте, что я хвастаюсь, но мне уже за семьдесят, а рабо-
чий график все такой же чертовски плотный, как и раньше.
Я веду прием пациентов шесть дней в неделю, даже по суб-
ботам и воскресеньям, еще работаю в компании GundryMD,
которая дает консультации по здоровому образу жизни, пи-
танию и приему биологически активных пищевых добавок в
режиме онлайн. Если мое слово чего-то стоит, то я с уверен-
ностью могу сказать, что непроходящее утомление – это не
побочный эффект старения или полной занятости. Однако,
я не какой-нибудь уникум. Каждый
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