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Аннотация
Вы устали от дорогих таблеток, которые не работают?

Эта книга откроет вам топ тропических продуктов, которые
врачи используют сами, но редко рекомендуют пациентам. За
30 дней вы забудете о проблемах с пищеварением, укрепите
иммунитет, защитите сердце и суставы — без аптеки! Научно
доказанные методы, простые рецепты, пошаговый план. Узнайте,
как природа создала идеальные лекарства, которые доступны в
любом магазине. Ваше здоровье изменится навсегда — начните
уже сегодня!
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Тропические суперфуды:

что правда, а что нет
 

Приветствую вас!
Давайте сразу договоримся — я не буду вас убеждать по-

купать что-то заморское и дорогое. Просто расскажу то, что
узнал сам за последнее время. А дальше уже решайте сами.

Знаете, что меня зацепило? Врачи теперь всё чаще гово-
рят про еду как про лекарство. Причём не в том смысле, что
надо давиться невкусными салатами. А в том, что опреде-
лённые продукты реально могут изменить самочувствие.

В жарких странах люди столетиями ели какие-то особен-
ные фрукты и травы. Просто потому что они росли рядом. И
болели меньше нашего. Это замечали все путешественники,
но объяснить не могли.

Теперь учёные наконец разобрались, в чём там дело. Вы-
яснилось, что в этих продуктах полно веществ, которых по-
чти нет в обычной капусте или моркови. Эти вещества ра-
ботают прямо внутри клеток — помогают им обновляться,
защищаться, правильно функционировать.

Когда я первый раз об этом услышал, честно, отмахнул-
ся. Подумал — ага, щас, очередные чудо-ягоды за три тыся-
чи рублей. Но потом начал копать глубже. Почитал серьёз-
ные материалы, посмотрел, что говорят нормальные специ-



 
 
 

алисты. И понял — тут есть рациональное зерно.
Никто не предлагает вам отказаться от борща и переехать

жить в джунгли. Просто можно добавить кое-что полезное в
свой обычный рацион. Особенно если вам уже не двадцать,
и организм иногда напоминает, что неплохо бы о нём поза-
ботиться.

Дальше расскажу всё по существу. Без умных слов и лиш-
ней воды. Только факты и то, что реально имеет смысл.



 
 
 

 
Глава 1. Как вообще
появилась эта идея

 
Давайте с самого начала, чтобы было понятно.
Тропики — это не просто жаркие страны. Там особый

климат: круглый год жарко, влажно, много солнца. В таких
условиях растения эволюционировали по-другому. Им при-
ходится защищаться от палящего солнца, от полчищ насеко-
мых, от бактерий и грибков, которые в жаре размножаются
как сумасшедшие.

Поэтому растения научились вырабатывать защитные ве-
щества. Мощные, концентрированные. Иначе не выжить.

Местные жители это давно подметили. Заметили, что по-
сле одних плодов силы прибавляется, после других — боль
уходит, третьи помогают быстрее поправиться после болез-
ни. Знания копились веками, передавались от стариков к мо-
лодым.

А европейцы узнали об этом только когда начали актив-
но плавать в дальние края — где-то в пятнадцатом-шестна-
дцатом веках. Привозили диковинные фрукты, рассказыва-
ли про племена, где люди живут по сто лет и почти не хво-
рают.

Но всерьёз никто не воспринимал. Думали — ну, совпа-
дение, или преувеличение, или климат там такой.

А потом в двадцатом веке появились технологии, которые



 
 
 

позволили заглянуть в химический состав растений. Вот тут-
то и началось. Открытие за открытием.

Оказалось, в тропических растениях полно уникальных
соединений. Антиоксидантов там в разы больше, чем в на-
ших яблоках. Есть особые волокна, которые кормят полез-
ные бактерии в кишечнике. Есть вещества, которые защища-
ют клетки на генетическом уровне.

Многие думают — да ладно, витамин С он и в Африке
витамин С. Зачем переплачивать за экзотику? Но фишка не
в отдельных витаминах. А в том, что все эти вещества рабо-
тают вместе, усиливают друг друга.

К концу прошлого века медики стали поворачиваться к
этой теме. Потому что стало очевидно — большинство со-
временных болезней связано с тем, что мы едим. Воспале-
ния, проблемы с сосудами, лишний вес, диабет — всё это во
многом от неправильного питания.

И врачи подумали: а может, стоит использовать то, что
природа отлаживала миллионы лет? Продукты, в которых
максимум пользы в естественной форме?

Началась новая волна. Учёные поехали в тропики, изуча-
ли что там едят местные, брали образцы растений, тестиро-
вали в лабораториях. Так постепенно составили список про-
дуктов, которые действительно стоят внимания.

Интересная деталь: многие из этих растений использова-
ли в ритуалах. Считалось, что они дают силу тела и духа. Те-
перь понятно — дело не в мистике, а в химии. Вещества из



 
 
 

растений влияют на гормоны, нервную систему, иммунитет.
Сегодня достать тропические продукты стало проще. Их

растят на плантациях, возят по всему миру. Можно зайти
в магазин и купить то, что раньше ели только где-нибудь в
амазонских джунглях.

Но вот в чём загвоздка. Не всё, что продаётся с надписью
«суперфуд», на самом деле полезно. Нужно понимать, как
выбирать качественный продукт и как его правильно есть.

Про это и поговорим дальше. Потому что знать — это од-
но, а применять на практике — совсем другое.



 
 
 

 
Глава 2. Почему медицина

снова интересуется стариной
 

Современные больницы — это не шутка. Антибиотики,
операции, аппаратура, которая видит насквозь. Но парадокс
какой: люди болеют всё чаще. После сорока многие уже жи-
вут на таблетках. Хронические болячки стали привычным
делом.

Специалисты стали думать: может, мы что-то упускаем?
Проблема в том, что медицина долго занималась только

симптомами. Болит голова — вот таблетка. Но причина-то
никуда не делась. А причина чаще всего в том, как мы живём
и что едим.

Тогда врачи начали смотреть на людей, которые живут
долго и болеют редко. Есть такие места на планете — их на-
зывают «голубые зоны». Окинава в Японии, Сардиния в Ита-
лии, кое-где в Центральной Америке. Там много долгожите-
лей.

И знаете, что их объединяет? Все они едят много расти-
тельной пищи. Но не абы какой, а той, что веками растёт в их
местности. Растения, которые приспособились к конкретной
земле и климату.

В тропиках это видно особенно ярко. Там в рационе вся-
кие корешки, необычные фрукты, семена растений, назва-
ний которых мы даже не знаем. И эти люди почти не болеют



 
 
 

раком, диабетом, сердечными болезнями.
Учёные взяли у них кровь на анализ. Обнаружили высо-

кие показатели здоровья. Меньше воспалений в организме,
клетки работают лучше, сахар в крови стабильный.

Потом проанализировали их меню. Выяснилось: они по-
стоянно едят продукты, насыщенные биоактивными соеди-
нениями. Это такие вещества, которые влияют на работу ге-
нов, защищают клетки, разгоняют обмен веществ.

Важная вещь. Наши деды и прадеды тоже питались нор-
мально. А современная еда — это рафинированные продук-
ты, куча сахара, вредные жиры, консерванты. Всё это сажает
организм.

Тропические продукты могут это компенсировать. В них
есть вещества, которые помогают телу справляться с пере-
грузками, восстанавливаться, очищаться.

Возьмите обычное яблоко. Да, в нём есть польза. Но кон-
центрация полезных веществ в десятки раз меньше, чем
в некоторых тропических ягодах. Всё из-за условий роста.
Чем тяжелее жизнь растению, тем больше защиты оно выра-
батывает.

Врачи стали применять эти знания на практике. Появи-
лись схемы питания, основанные на том, как едят долгожи-
тели. Результаты впечатляющие. Люди замечают прилив сил,
кожа улучшается, вес приходит в норму, хронические вос-
паления стихают.

Понятное дело, это не волшебная палочка. Никакие яго-



 
 
 

ды не вылечат серьёзную болезнь. Но для профилактики и
поддержки — самое то.

Сейчас даже крупные медицинские организации призна-
ют роль питания. Всемирная организация здравоохранения
советует есть больше растительной пищи. Особенно той, где
максимум полезных веществ.

Выходит, древняя мудрость и современная наука сошлись
в одной точке. То, что предки нащупали опытным путём,
сейчас подтверждается в лабораториях.



 
 
 

 
Глава 3. Как это всё устроено внутри

 
Давайте без заумностей разберёмся. Что творится в теле,

когда вы едите эти продукты?
С азов начнём. Наш организм — это миллиарды клеток.

Каждая клетка как маленький завод. Производит энергию,
обновляется, отбивается от атак.

Но с годами или от плохих условий клетки начинают сбо-
ить. В них копится мусор, повреждаются важные детали. Это
называется окислительный стресс. Если по-простому — ор-
ганизм ржавеет изнутри.

Тут на помощь приходят антиоксиданты. Они обезврежи-
вают свободные радикалы — агрессивные молекулы, кото-
рые портят клетки.

В тропических продуктах антиоксидантов через край.
Некоторые ягоды бьют все рекорды — их там в разы больше,
чем в обычных фруктах.

Но это ещё не всё. Есть полифенолы. Они работают на
уровне генов. Могут включать и выключать разные процес-
сы в клетках. Например, запустить восстановление или по-
гасить воспаление.

Про воспаление отдельно скажу. Острое воспаление —
это нормально, оно помогает бороться с инфекцией. А хро-
ническое — настоящий враг. Оно незаметно убивает орга-
низм, ведёт к болезням сердца, диабету, артриту.



 
 
 

Некоторые вещества из тропических растений гасят вос-
паление естественным путём. Без побочек, которые дают
таблетки.

Ещё момент — клетчатка. Думаете, она просто для пище-
варения? Всё хитрее. В тропических продуктах есть особая
клетчатка, которая кормит полезные бактерии в кишечнике.

А эти бактерии — целая экосистема. Они влияют на им-
мунитет, настроение, даже на то, худеете вы или толстеете.
Когда им хватает еды, они производят вещества, которые
улучшают работу всего тела.

Ещё важны ферменты. В некоторых тропических фруктах
есть ферменты, расщепляющие белки. Это облегчает пище-
варение, питательные вещества усваиваются лучше.

Есть ещё один интересный эффект. Многие тропические
продукты помогают держать под контролем сахар в крови.
Они тормозят всасывание углеводов, не дают глюкозе резко
подскакивать.

Это критично для тех, кто следит за весом или рискует
заработать диабет. Стабильный сахар — это меньше голода,
больше энергии, хорошее настроение.

Теперь про минералы. Тропические почвы богаты опре-
делёнными минералами. Растения их впитывают и концен-
трируют в плодах. Получается природный комплекс, кото-
рый усваивается куда лучше аптечных витаминок.

Самое главное — всё это работает не по отдельности, а
вместе. Не одно чудо-вещество, а целый оркестр. Они уси-



 
 
 

ливают эффект друг друга, дают синергию.
Поэтому нельзя просто вытащить одно соединение и за-

пихнуть в таблетку. Толку не будет. Природа создала идеаль-
ную комбинацию, которую искусственно не повторить.

Когда едите такие продукты регулярно, эффект растёт по-
степенно. Клетки работают чётче, воспаление спадает, обмен
веществ разгоняется. Не за один день, конечно. Но недели
через три-четыре разницу почувствуете.



 
 
 

 
Глава 4. Что показывают

исследования
 

Понимаю, хочется конкретики. Где доказательства? Да-
вайте посмотрим.

За последние лет двадцать провели тысячи исследований
тропических продуктов. Серьёзные университеты и лабора-
тории смотрели, как они влияют на здоровье.

Начнём с сердца. Это же главная причина смертности у
нас. Учёные выяснили, что если регулярно есть определён-
ные тропические ягоды, падает уровень вредного холестери-
на. По эффекту сравнимо с некоторыми лекарствами, но без
побочек.

Ещё сосуды становятся эластичнее. Они гибче реагируют
на давление, лучше работают. Это снижает риск инфарктов
и инсультов.

Дальше — иммунитет. В нескольких крупных исследова-
ниях заметили: люди, которые постоянно едят тропические
фрукты, простужаются реже. А если заболевают, то перено-
сят легче.

Всё просто. Биоактивные вещества подстёгивают иммун-
ные клетки. Те быстрее засекают угрозу и расправляются с
ней.

Про воспаление. Его измеряют специальными маркера-
ми в крови. В экспериментах люди, которые ввели в рацион



 
 
 

тропические продукты, через месяц показали снижение этих
маркеров.

Особенно круто сработало у людей с артритом. Боли стали
слабее, суставы двигаются свободнее. И это только от еды,
без всяких таблеток.

Ещё тема — мозг и память. С возрастом голова работает
хуже. Но антиоксиданты из тропических растений защища-
ют клетки мозга, это показали исследования.

В одном эксперименте пожилые люди три месяца каждый
день ели определённые ягоды. Итог — память улучшилась,
внимание стало острее, реакция быстрее.

По диабету тоже есть информация. Вещества из некото-
рых тропических плодов помогают клеткам лучше воспри-
нимать инсулин. То есть сахар из крови быстрее уходит в
клетки, где ему и место.

У участников экспериментов снижался сахар натощак.
Причём без жёстких диет, просто добавили полезные про-
дукты.

Про кожу. Антиоксиданты защищают её от солнца и вред-
ных молекул. В исследованиях люди, которые регулярно ели
тропические фрукты, отметили улучшение кожи. Морщин
меньше, эластичность лучше, тон ровнее.

Это работает изнутри, не косметика. Клетки кожи полу-
чают защиту и питание, быстрее обновляются.

Есть данные по весу. Клетчатка и специальные соедине-
ния помогают контролировать аппетит. Люди едят меньше,



 
 
 

но сытые. Обмен веществ ускоряется, жир горит активнее.
В одном исследовании участники за два месяца скинули

в среднем килограмма четыре. И без жёстких ограничений,
просто добавили в меню определённые продукты.

Важный момент — энергия и выносливость. Спортсмены
давно заметили эффект некоторых тропических продуктов.
Они придают сил, помогают восстанавливаться после нагру-
зок.

Лабораторные тесты подтвердили: эти продукты улучша-
ют доставку кислорода и питания к клеткам. Мышцы рабо-
тают эффективнее, усталость приходит позже.

Про настроение. Некоторые вещества стимулируют вы-
работку серотонина и дофамина — это гормоны радости.
Участники экспериментов говорили, что настроение улуч-
шилось, тревожности стало меньше.

Естественно, это не заменит терапию при серьёзных про-
блемах. Но как поддержка в стрессе — вполне рабочий ва-
риант.

Все эти исследования делали по правилам. Контрольные
группы, слепое тестирование, статистика. Это не выдумки, а
проверенная информация.

Разумеется, нельзя сказать, что тропические продукты ис-
целяют от всех болезней. Но они дают организму мощную
поддержку. Помогают ему работать так, как надо.



 
 
 

 
Глава 5. Кому это нужно

в первую очередь
 

Если честно, полезная еда нужна всем без исключения. Но
есть люди, которым тропические суперфуды особенно при-
годятся.

Начнём с возраста. После тридцати метаболизм притор-
маживает. Организм уже не так бодро справляется с нагруз-
ками. Копятся последствия стрессов, плохой еды, грязного
воздуха.

Тут как раз и нужна помощь. Биоактивные вещества тор-
мозят старение, берегут энергию, защищают клетки.

Особенно актуально для тех, кому за сорок. В этом воз-
расте обычно появляются первые тревожные сигналы. Уста-
лость, суставы болят, лишний вес, давление скачет. Правиль-
ное питание может затормозить эти процессы.

Дальше — люди с хроническими болезнями. Диабет, арт-
рит, сердечные проблемы. Конечно, нужны лекарства и на-
блюдение врача. Но еда играет колоссальную роль.

Тропические продукты не заменят таблетки, однако по-
могут чувствовать себя лучше. Меньше воспаления, сахар
под контролем, сосуды защищены. Многие доктора сами ре-
комендуют такое питание.

Ещё категория — те, кто много работает и постоянно в
стрессе. Это выжигает организм. Хронический стресс исто-



 
 
 

щает надпочечники, роняет иммунитет, ускоряет старение.
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