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Евгений Ананьев
ЧИСТОТА: Манифест новой жизни

 
ВНИМАНИЕ!

 
Честное предупреждение (обязательно к прочтению):
Честное предупреждение (обязательно к прочтению): Это не диета. Это жесткая система,

которая требует полного отказа от сахара, алкоголя, жареного и даже общения с некоторыми
людьми.️

Кому ЭТО может навредить:
Людям с пищевыми расстройствами (анорексия, булимия), тревожностью или склонно-

стью к перфекционизму — риск заменить зависимость от еды на зависимость от "чистоты".
Тем, кто не готов к социальной изоляции (разрыв с близкими без объяснений может быть трав-
матичен). При хронических заболеваниях — рекомендуется консультация врача перед стар-
том.

Инструкция по применению (как читать и использовать):
Прочитайте книгу целиком, но не начинайте менять жизнь до последней главы. Поймите

всю глубину перемен. Назначьте дату старта. Не "завтра", а конкретное число. Подготовьте
список продуктов и предупредите близких: "Я провожу 30-дневный эксперимент. Прошу под-
держки, а не пирожков". Не рвите отношения резко — вместо "я блокирую тебя" скажите:
"Мне нужен месяц тишины для себя, потом мы поговорим". Это сохранит мосты. Проживите
30 дней строго по протоколу. Ведите дневник, медитируйте, ешьте по расписанию. После 30
дней — пересмотрите. Возьмите из книги все, что работает для вас. Отбросьте фанатизм. Вве-
дите правило 80/20 (80% чистоты, 20% жизни — праздники, ужины с близкими). Истинная
свобода — не бояться еды, а уметь выбирать. Вывод: Эта книга — трамплин, а не дом. Она
даст вам рывок, который многие ждут годами. Но оставаться на этом режиме вечно — опасно.
Используйте её как лекарство: курс пропил, а дальше живите осознанно, но гибко. Если готовы
рискнуть и выиграть — она для вас. Если хотите мягкости — закройте сейчас. Ваша чистота
начинается здесь. Но не заканчивается здесь.
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Чистота: манифест новой жизни

 
ЧАСТЬ ПЕРВАЯ.
ПРОЛОГ. ВМЕСТО ПРЕДИСЛОВИЯ
Я пишу эту книгу не для того, чтобы вас успокоить. Я пишу её, чтобы разбудить. Если вы

сейчас держите её в руках и читаете эти строки, значит, где-то глубоко внутри вы уже знаете
правду: вы больны. Не только телом — больна вся ваша жизнь. Вы просыпаетесь уставшим.
Вы едите, чтобы забыться. Вы общаетесь с людьми, которые тянут вас вниз, и называете это
дружбой. Вы платите своими деньгами, временем и здоровьем за то, что вас медленно убивает.

Я не буду смягчать формулировки. Не ждите здесь «милых советов» и «бережного под-
хода». Бережный подход — это когда вас хоронят в красивой одежде. Я предлагаю вам жест-
кий скальпель. Мы будем резать. Мы будем вычищать. И в конце этой книги вы либо станете
неузнаваемо сильным, либо закроете её и вернетесь к своему болоту. Выбор всегда за вами.
Но я сделаю всё, чтобы выбор быть слабым стал для вас отвратительным.

ГЛАВА 1. ИЛЛЮЗИЯ «НОРМАЛЬНОСТИ»
1.1. Что такое «норма»?
Посмотрите вокруг. «Нормальный» человек завтракает бутербродом с колбасой, запи-

вает сладким кофе, на работе перекусывает печеньем, вечером — ужин из трех блюд, а перед
сном — пиво или вино. «Нормальный» человек курит, потому что стресс. «Нормальный» чело-
век раз в год болеет, принимает антибиотики и гордится тем, что «держится на ногах».

Я вам скажу, что такое эта «норма». Это программируемая смерть. Индустрия продук-
тов питания зарабатывает триллионы долларов на том, чтобы вы были голодным, но сытым.
Голодным по витаминам, но сытым по калориям. Сладкое, жирное, соленое — это не еда. Это
наркотики. Они вызывают привыкание по тому же пути, что и кокаин. Вы не верите? Вскройте
любой учебник по нейробиологии. Вкусовые рецепторы посылают сигнал в прилежащее ядро
(центр удовольствия) — и вы получаете дофаминовый всплеск. Через 20 минут уровень дофа-
мина падает ниже нормы — и вы снова хотите есть. Это беличий круг. Белка бежит в колесе,
и колесо называется «стандартная западная диета».

1.2. Цифры, которые должны напугать
· Среднестатистический человек съедает за год 45 килограммов сахара. Это не просто

цифра. Каждый килограмм сахара — это прямая нагрузка на поджелудочную железу. Она изна-
шивается как мотор без масла.

· 82% всех хронических болезней начинаются с кишечника. А кишечник начинается с
того, что вы кладете в рот.

· У людей, которые употребляют жареное мясо 4 раза в неделю, риск рака толстой кишки
выше на 67%.

· Алкоголь убивает 3 миллиона человек в год в мире. Это больше, чем войны и наркотики
вместе взятые.

Но вас не пугают цифры, потому что вы думаете: «Это про кого-то другого». Нет. Это про
вас. Прямо сейчас, пока вы читаете этот текст, ваше тело ведет хроническую войну. Воспаление
низкой интенсивности тлеет в каждой клетке. Оно не дает болей — оно дает усталость, туман
в голове, депрессию, лишний вес. Вы считаете это «возрастом». А это отравление.

1.3. Медитация как лакмусовая бумажка
Как проверить, насколько вы отравлены? Сядьте на пол. Закройте глаза. Сделайте три

глубоких вдоха. Теперь просто сидите и наблюдайте за своим дыханием. Через 30 секунд ваш
мозг начнет паниковать. Он захочет встать, почесаться, открыть холодильник, проверить теле-
фон. Почему? Потому что без внешней стимуляции (еда, соцсети, алкоголь) ваш организм
показывает вам правду: он пуст, он болен, он зависим.
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Медитация — это сканер. Она не лечит сама по себе. Она показывает вам, где лечить.
Если вы не можете просидеть в тишине 5 минут, значит, ваша нервная система — это провода
под напряжением без изоляции. И каждый кусок сала, каждая сигарета, каждая рюмка — это
новый оголенный провод. Рано или поздно случится короткое замыкание. Инфаркт. Инсульт.
Цирроз. Психоз.

Я не хочу, чтобы вы боялись. Я хочу, чтобы вы действовали. Страх — это топливо слабых.
Действие — удел сильных. Переверните страницу. Мы начинаем чистить тело.

ГЛАВА 2. БИОХИМИЯ ЖИРНОГО, СЛАДКОГО И СОЛЕНОГО
2.1. Жирное — медленный яд
Вы любите сочный стейк с жирной прожилкой? Шашлык на углях? Жареные крылышки?

Я вас понимаю. Ваш язык кричит «да», потому что за 200 тысяч лет эволюции жир был дефи-
цитом. Но сейчас вы не в саванне. Сейчас вы сидите на стуле, и каждый грамм животного жира
— это:

· Насыщенные жирные кислоты, которые повышают ЛПНП («плохой» холестерин).
· Арахидоновая кислота, которая запускает воспалительные каскады. Это как маленький

пожар внутри кровеносного сосуда.
· Конечные продукты гликирования (AGEs), которые образуются при жарке. Они делают

ваши коллагеновые волокна жесткими. Ваша кожа стареет не из-за времени — она стареет из-
за того, что вы едите хрустящую корочку.

Замена: Жир можно получать из орехов (миндаль, грецкие), авокадо, оливкового масла
холодного отжима. Эти жиры не жарятся, не окисляются и не забивают митохондрии. Они
питают мозг. Омега-3 из льна или рыбы (дикой, не фермерской) восстанавливают нервные
мембраны.

2.2. Сладкое — ложь
Сахар — это не вкус. Это обман. Он состоит из глюкозы и фруктозы. Глюкоза нужна

мозгу, но она есть в овощах и крупах. Фруктоза же метаболизируется ТОЛЬКО в печени. Когда
вы съедаете 100 граммов сахара (две булочки), печень захлебывается. Она превращает фрук-
тозу в триглицериды — тот самый жир, который обволакивает ваш живот.

Инсулиновый маятник:
Вы съели сладкое → сахар в крови взлетел → поджелудочная выбрасывает инсулин →

сахар резко упал → вы голодны и злы. Через час вы снова ищете сладкое. Это не вы — это
реакция. Вы просто кукла на ниточках биохимии. Медитация разрывает эту связь. Когда вы
осознаете, что желание съесть шоколад — это не «вы», а всплеск инсулина, вы становитесь
свободным.

Полная отмена сахара (включая мед, фруктозу, сиропы) на 30 дней снижает резистент-
ность к инсулину на 40%. Ваш мозг начинает использовать жиры как энергию (кетоны) — и
вы входите в состояние ясности. Это называется «мозг на чистом топливе».

2.3. Соль — каменное сердце
Соль — это натрий. Натрий задерживает воду. Вода — это давление. Давление — это

гипертония. Гипертония — это смерть сосудов. Но я не предлагаю убрать соль совсем. Натрий
необходим для нервных импульсов. Проблема в КОЛИЧЕСТВЕ.

В промышленных продуктах (колбасы, сыры, соусы, снеки) соль в 10–20 раз выше нормы.
Её добавляют, чтобы вы пили больше (газировку, пиво) — и больше ели. Это бизнес-модель.

Решение: Перестаньте солить готовую еду. Используйте травы: розмарин, тимьян, оре-
гано, чеснок (свежий). Естественный натрий есть в сельдерее, морской капусте. Через 2 недели
без добавленной соли ваши рецепторы станут такими чувствительными, что вы будете чув-
ствовать соль даже в помидоре. И вы больше никогда не вернетесь к солонке.

2.4. Копченое — формальдегидная бомба
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Копчение — это обработка дымом. А дым содержит бензопирен и формальдегид. Это
канцерогены первого класса. Они не выводятся за день. Они накапливаются в жировой ткани
и остаются там годами. Когда вы медитируете, вы пытаетесь настроиться на тонкую энергию,
а ваше тело — это склад химического оружия.

Вы удивитесь, но через месяц без копченостей ваше обоняние изменится. Запах копче-
ной колбасы начнет казаться вам запахом бензина. Это не психосоматика — это восстановле-
ние обонятельных луковиц, которые были парализованы.

ГЛАВА 3. АЛКОГОЛЬ: ХИМИЯ ПРЕДАТЕЛЬСТВА
3.1. Что происходит за бокалом
Этанол — это малая молекула. Она проходит гематоэнцефалический барьер как горячий

нож сквозь масло. Она не «расслабляет» — она подавляет. Она действует на ГАМК-рецепторы,
тормозящие центры мозга. Вы становитесь спокойным, потому что ваш мозг тупеет. Лобные
доли, отвечающие за волю и планирование, отключаются первыми. Вот почему под алкоголем
вы совершаете глупости — звоните бывшим, тратите деньги, говорите не то.

Стадии:
· 0,3 промилле — эйфория. Это иллюзия.
· 0,8 промилле — нарушение координации.
· 1,5 промилле — выраженная интоксикация.
· 3,0 промилле — кома.
Но вы не достигаете комы. Вы пьете «по чуть-чуть» каждый вечер. И это самый опасный

вариант. Потому что это хроническая микродоза. Она не дает симптомов острого отравления,
но она:

1. Убивает нейроны гиппокампа — центра памяти. Вы забываете имена, где положили
ключи.

2. Вымывает магний и цинк — вы становитесь тревожным.
3. Нарушает REM-фазу сна. Вы спите, но мозг не отдыхает. Просыпаетесь разбитым.
3.2. Алкоголь и медитация: несовместимость
Медитация требует гамма-синхронизации — это когда разные зоны мозга работают сла-

женно, как оркестр. Алкоголь разваливает этот оркестр. Он создает хаотичную асинхронность.
Если вы пьете вечером, ваша утренняя медитация — это попытка играть на расстроенном фор-
тепиано. Вы не услышите гармонии. Вы только убедитесь в том, что «медитация не работает».

Но работает. Просто вы отравили инструмент.
3.3. Социальный обман
Нам говорят: «Алкоголь — это культура. Это традиция. Это повод для встречи». Нет.

Это повод не встречаться по-настоящему. Под алкоголем вы не видите человека. Вы видите
его пьяную проекцию. Истинная близость, истинные разговоры возможны только на трезвую
голову. Когда у вас нет дурмана, вы либо начинаете ненавидеть собеседника, либо понимаете,
что он вам на самом деле близок. Это честный выбор. Алкоголь отменяет честность.

Дневник трезвости: Я рекомендую завести блокнот и записывать каждое утро своё состо-
яние. День 1, 2, 10, 30. На 30-й день вы прочитаете первый лист и не узнаете своего прошлого
«Я». Туман рассеется. Вы увидите свою жизнь как фильм, снятый другим режиссером. И вы
захотите переписать сценарий.

3.4. Как бросить и не сорваться
Жесткий метод «Холодный индейка» — единственный работающий. Постепенное сни-

жение — это игра с зависимостью. Вы не договариваетесь с наркотиком. Вы просто перестаете
его брать.
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