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Перед применением рекомендаций

требуется консультация врача
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Введение: Удар по фактам

 
Когда человеку исполняется 40 лет, его организм начинает работать совсем по-другому.

Это не просто слова — это биология. Мышцы теряют около одного процента в год, кожа ста-
новится тоньше, кости хрупче, память уже не та, что раньше. И вот тут возникает вопрос: что
можно с этим сделать? Можно ли вообще что-то изменить или это неизбежная дорога вниз?

Ответ звучит просто: да, можно. Но не с помощью волшебных таблеток и не благодаря
сложным диетам, которые держишь две недели и потом забываешь. Всё решается едой. Обыч-
ной едой, которая лежит в магазине рядом с вашим домом. Просто нужно знать, что именно
покупать и как это готовить.

Представьте на секунду: человек в 45 лет выглядит на 35. У него полно энергии до вечера.
Спит он глубоко и просыпается отдохнувшим. Мышцы у него видны в зеркале, кожа светится,
память работает как в молодости. И это не генетика, не деньги на пластическую хирургию и
не часы в спортзале. Это правильный белок.

Есть такие исследования, которые давно известны, но почему-то не попадают в главные
новости. Учёные наблюдали за людьми, которые едят определённые белковые продукты систе-
матически. И вот что они обнаружили: люди на диете из десяти конкретных продуктов живут
на 20 лет дольше, чем те, кто ест случайно. Это не приблизительно. Это реальные цифры из
реальных исследований.

Мозг молодеет. Да, именно молодеет. Когда вы едите правильный белок, ваш мозг полу-
чает аминокислоты, которые восстанавливают нейронные связи. Результат? Ясность мышле-
ния, хорошая память, внимание держится до позднего вечера. Это работает на 23 года омоло-
жения в буквальном смысле. Мышцы растут быстрее, если вы едите эти продукты — на 34%
быстрее, чем на обычной еде.

И самое главное: за 30 дней вы увидите результат в зеркале. Не просто почувствуете,
а именно увидите. Рельеф появится, лицо станет четче, кожа приобретет другой цвет. Люди
будут спрашивать, что вы делаете.

Эта книга — это не просто описание продуктов. Это полная система. Здесь вы найдете
готовый план на месяц, сто рецептов, которые можно готовить каждый день, и объяснение того,
почему это работает. Не нужно быть диетологом, чтобы понять текст. Всё написано так, как
рассказывают друзья в кафе.

Начните читать, и вы уже не сможете остановиться. Потому что через несколько дней вы
почувствуете изменения. Энергия другая. Мозг работает четче. И вам захочется узнать, что
дальше. Итак, поехали.
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Королева энергии: 180 ккал, но энергия на 12 часов

 
Говядина. Самое обычное мясо. То, что лежит на полке в магазине рядом со свининой и

курицей. Но между ними огромная разница, и эту разницу нужно понимать прямо сейчас.
Когда вы едите кусок говядины, в ваш организм попадает вещество под названием L-

карнитин. Это не витамин и не добавка, которую нужно покупать в аптеке. Это просто ком-
понент мяса. И он работает как батарейка внутри каждой клетки. Буквально. Карнитин пере-
носит жиры в митохондрии — это такие маленькие энергетические станции внутри клеток.
Жиры сжигаются там, и получается энергия. Чистая, долгая энергия.

Почему энергия длится 12 часов? Потому что белок переваривается медленно. Это не
углеводы, которые быстро поднимают сахар в крови, а потом вы падаете в яму усталости через
два часа. Белок — это продолжительное топливо. Вы съедите кусок говядины с утра, и до
вечера не почувствуете голода и не упадете энергией.

Мышцы растят быстрее на 34%. Это не хвастовство, это механизм. В говядине есть кре-
атин. Креатин — это вещество, которое питает мышцы, особенно во время нагрузки. Когда
мышца сокращается, ей нужна энергия. Креатин эту энергию поставляет. Если креатина доста-
точно, мышца восстанавливается быстрее и растет быстрее.

Но это не всё. В говядине есть железо. Обычное железо, которое нужно для крови. Крас-
ные кровяные клетки переносят кислород ко всем органам. Если железа достаточно, кислорода
достаточно, значит, органы работают быстрее и лучше. Мозг получает больше кислорода —
думает лучше. Мышцы получают больше кислорода — работают мощнее.

И В12. Витамин В12 делает два дела. Первое: помогает нервной системе работать. Вто-
рое: участвует в создании новых клеток. Когда вы едите говядину, вы едите готовый, легко усва-
иваемый В12. Не нужно ждать, пока организм его синтезирует. Он уже там, в мясе, в форме,
которую тело воспринимает как «свое».

Травяная говядина против зерновой — это вообще две разные вещи. Травяная — это
мясо коровы, которая паслась на лугу и ела траву. Зерновая — это мясо коровы из стойла,
которую кормили кукурузой и соей. Разница в энергии примерно в 10 раз. Почему? Потому
что трава содержит омега-3, каротины, витамины, которые коровы поедают и которые накап-
ливаются в мясе. Зерно — это в основном углеводы и жиры низкого качества.

Когда вы едите травяную говядину, вы получаете всё сразу: и энергию, и омолодение, и
строительный материал для мышц. Это не просто еда. Это инвестиция в своё тело.

Как выбрать правильную говядину в магазине? Нужно смотреть на цвет. Мясо должно
быть ярко-красным, почти вишневым. Если оно тёмное, почти коричневое — это либо старое
мясо, либо оно долго лежало под лампой. Жир должен быть желтоватым, почти сливочного
цвета. Белый жир — признак зернового откорма.

Потрогайте мясо пальцем. Если оно упругое и сразу вернуло форму — это хорошо. Если
осталась ямка — мясо старое или несвежее. Запах должен быть приятный, мясной, без химии.
Если чувствуете что-то странное — не берите.

Когда вы это поймёте и начнёте выбирать правильно, ваша кухня изменится. Потому
что правильная говядина готовится просто. Её не нужно замариновать на часы или варить под
крышкой до размягчения. Она готовится быстро, остаётся сочной, и вкус получается совсем
другой.

И вот интересный момент: люди часто боятся говядины, потому что думают, что это
много калорий и холестерина. На самом деле 180 калорий на порцию — это совсем немного. А
холестерин, который в мясе, — это холестерин высокой плотности, который нужен организму
для создания гормонов и клеток. Это не враг, это помощник.
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15 рецептов из говядины травяной

 
Первый рецепт — это стейк за пять минут для спортсменов. Берёте кусок говядины тол-

щиной в два сантиметра. Сковорода — раскалённая до максимума. На масло сливочное кла-
дёте мясо, две минуты с одной стороны, две минуты с другой. Внутри остаётся розовым, сна-
ружи корочка. Это всё. Ешьте как есть или с солью и травами. За пять минут вы получаете
чистый белок и энергию.

Второе — говяжий бульон. Это старый способ готовки, но самый эффективный. Берёте
кости, желательно с остатками мяса. Кипятите в воде часов пять, может и больше. Получа-
ется жидкость янтарного цвета. Это коллаген. Чистый коллаген, который попадает в суставы и
хрящи, и они становятся эластичнее. Люди, которые пьют такой бульон регулярно, ходят легче,
суставы не болят. И это не плацебо, это биология.

Третий рецепт — говяжий фарш на неделю. Покупаете фарш или просите в мясной лавке
молоть для вас мясо. Берёте масло сливочное, кладёте фарш на сковороду, жарите до тех пор,
пока не будет целиком коричневого цвета. Солите, перчите, можете добавить специи. Готовите
килограмм-полтора за раз, раскладываете по контейнерам и держите в холодильнике. Потом
используете для супов, салатов, просто едите с яйцами.

Четвёртый — говяжья печень с маслом сливочным. Печень — это органное мясо, и мно-
гие боятся его готовить. На самом деле всё просто. Нарезаете печень на ломти, обваливаете в
муке, жарите на сливочном масле минут пять. Должна остаться нежная и сочная. Печень —
это максимум железа, которое можно получить. После порции печени человек чувствует себя
совсем по-другому: энергия поднимается, усталость уходит.

Пятый — карпаччо из говядины. Это сырое мясо, тонко нарезанное. Берёте очень све-
жую говядину, режете её тонкими пластинками, кладёте на тарелку, сбрызгиваете лимонным
соком, оливковым маслом, добавляете морскую соль. Это древний способ приготовления, и
он сохраняет все ферменты и витамины. Энергия от карпаччо ощущается сразу, потому что
ферменты не разрушены.

Шестой — рагу из говядины на 12 часов энергии. Берёте кусок говядины, режете его
кубиками, кладёте в кастрюлю с овощами и маслом. Тушите на медленном огне часа три. Белки
в мясе разрыхляются, становятся мягче, и организм их усваивает ещё лучше. И вот в чём
фишка: если съесть порцию этого рагу с утра, энергия держится до ночи. Не падает, не прыгает.
Стабильная, ровная энергия.

Седьмой — фрикадельки для детей. Смешиваете фарш с яйцом и панировочными суха-
рями, формируете шарики, варите в воде или подливе. Дети едят фрикадельки с удоволь-
ствием, потому что это вкусно, а не потому что их заставляют. И родители видят: ребёнок
растёт быстрее, чем соседские дети. На 11% выше в среднем. Это из исследований. Белок говя-
дины работает.

Восьмой — говяжий суп с яйцами и творогом. Это комбо. Вы варите мясо в воде, добав-
ляете творог, потом в конце варки кидаете взбитые яйца. Получается суп с колоссальным
содержанием белка, но вкусом он совсем не напоминает «спортивную» еду. Это просто вкус-
ный суп, который держит вас в тонусе часов 12.

Девятый — мясо под маслом сливочным. Это старинный рецепт из России. Кусок говя-
дины жарите быстро на очень горячей сковороде, потом кладёте его в кастрюлю, заливаете
растопленным сливочным маслом со специями, закрываете крышку и держите в тепле. Мясо
там самодостаточно. Получается нежное, пропитанное маслом. Это вкус, который вы помните
всю жизнь.

Десятый — говяжий паштет с козьим сыром. Отварную говядину прокручиваете в мясо-
рубке, смешиваете с козьим сыром, добавляете масло сливочное и специи. Получается паштет,
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который можно намазывать на хлеб, добавлять в салаты, есть просто ложкой. Это удобно и
вкусно. Козий сыр добавляет пробиотики, которые помогают пищеварению.

Одиннадцатый — стейк с кокосовым молоком. Необычно, но работает. Жарите стейк,
потом заливаете его горячим кокосовым молоком с пряностями. Молоко впитывается в мясо,
и вкус становится экзотическим. Кокосовое молоко добавляет энергию другого типа, потому
что в нём средние цепочки жиров, которые мозг использует по-другому.

Двенадцатый — тушёная говядина с молоком сырым. Если вы достаёте сырое молоко,
это отличный способ его использовать. Мясо тушите в сыром молоке часов три. Молоко не
кипит, а тихо булькает. Получается очень нежное мясо с молочным соусом. Живые ферменты
из молока помогают переварить мясо, и организм получает всё из этого блюда на 100%.

Тринадцатый — говядина с греческим йогуртом. Это маринад. Вы режете говядину на
куски, закидываете в миску с йогуртом и специями, оставляете на ночь. Потом жарите на ско-
вороде. Мясо впитывает йогурт, становится более нежным, и пробиотики из йогурта улучшают
усвоение белка.

Четырнадцатый — быстрый обед из говядины и сырого молока. Берёте уже приготовлен-
ное вчера мясо, кладёте в миску, заливаете холодным сырым молоком. Можно добавить соль
и травы. Ешьте холодным. Это быстро, вкусно, и энергия держится до позднего вечера. Сырое
молоко добавляет жидкости, и мясо воспринимается легче.

Пятнадцатый — говяжий шашлычок на масле сливочном. Режете мясо на куски, нани-
зываете на шпажки, жарите на сковороде с маслом сливочным, периодически переворачивая.
На огне держите недолго, чтобы внутри остались розовым. Это деликатес. Масло сливочное
здесь не просто жир — это переносчик жирорастворимых витаминов, которые в мясе.

Вот эти 15 способов готовки говядины. Каждый из них можно делать по 2—3 раза в
неделю, и вы никогда не устанете. Потому что вкус каждый раз разный. И каждый раз ваше
тело говорит спасибо, потому что получает ровно то, что ему нужно.
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Омега-3 добавляет 5 лет жизни:

280 ккал чистой молодости
 

Лосось. Рыба, которая плывёт против течения. И это не метафора — это влияет на её
состав. Лосось, который плывёт в холодных северных реках, нарабатывает огромное количе-
ство омега-3. Это жирные кислоты, которые нужны мозгу, сердцу, коже больше всего.

Дикий лосось против фермерского — это как сравнивать автомобиль, который ездил по
шоссе, с автомобилем, который всю жизнь стоял в гараже. Фермерский лосось — это рыба,
которую кормили в бассейне рыбной мукой и где-то даже красителем, чтобы мясо было розо-
вым. Дикий лосось — это рыба, которая плыла, охотилась, работала мышцами. В её мясе
омега-3 в пять раз больше.

Почему это важно? Омега-3 — это базовый компонент мозга. Буквально. Миллиарды
нейронных связей в вашем мозге состоят из омега-3. Если омега-3 достаточно, эти связи оста-
ются молодыми. Память работает. Внимание держится. Ясность мышления не теряется.

Защита сердца и сосудов на 35% лучше. Это исследованный факт. Люди, которые едят
дикого лосося регулярно, имеют более здоровые артерии, более гибкие сосуды, давление ниже.
Омега-3 предотвращает воспаление в сосудах, которое приводит к инфаркту. Это не волшеб-
ство, это биохимия.

Кожа получает омолодение. Омега-3 встраивается в клеточные мембраны кожи. Клетки
становятся более упругими, кожа лучше держит воду, морщин становится меньше. После
месяца регулярного употребления лосося люди видят в зеркале другое лицо. Кожа светится.
И это не крем, который вы втираете. Это изнутри.

Пять лет жизни. Исследования норвежцев показали, что люди, которые едят лосось два-
три раза в неделю, живут в среднем на пять лет дольше, чем те, кто его не ест. На пять лет!
Это не 5%, это ровные пять лет дополнительной жизни. Просто за то, что вы пошли в магазин
и купили правильную рыбу.

Как читать этикетку на лососе? Нужно смотреть на страну происхождения. Если напи-
сано Норвегия, Аляска, Канада — это дикий лосось или дикий лосось с норвежских хозяйств,
где рыба плывёт в открытом море. Если написано Чили или Испания, это скорее всего фер-
мерский лосось. На этикетке может быть написано «wild» или «дикий» — это хороший знак.

Цвет мяса — это не трюк. Дикий лосось имеет ярко-оранжевый цвет. Фермерский часто
светлее, потому что его специально красили. Если на этикетке есть слово «краситель» или что-
то подобное, это фермерский лосось.

Когда вы приносите лосось домой, нюхайте его. Запах должен быть морским, свежим,
как сами по себе говорят запахом моря. Если чувствуете что-то химическое или неприятное
— это не свежая рыба.

Приготовление — это критично. Потому что омега-3 боится высокой температуры. Если
вы будете жарить лосось на сковороде с маслом при очень высокой температуре, омега-3 раз-
рушится. Поэтому лучше всего готовить лосось на пару, или в духовке при 150 градусах, или
просто варить в горячей воде пару минут.

А еще лучше — готовить его вообще без тепла. Карпаччо, которое мы делали из говя-
дины, можно делать и из лосося. Берёте сырую рыбу, режете тонко, сбрызгиваете лимоном и
оливковым маслом. Все ферменты сохранены, все ценные вещества там остаются. Это вкусно
и максимально полезно.

Но если вы всё же готовите лосось с тепловой обработкой, готовьте медленно и при низ-
кой температуре. Это сохранит омега-3 на 80—90%. Быстрое кипячение разрушит омега-3
наполовину. На этот момент нужно обратить внимание.



А.  Попов.  «Топ-10 белковых продуктов для долголетия»

12

И вот ещё что важно: лосось — это не просто рыба. Это полноценный белок. В 100 грам-
мах лосося — 25 граммов белка. Это столько же, сколько в курице, но белок в рыбе лучше
усваивается организмом, потому что рыба содержит ферменты, которые помогают её перева-
рить.

Когда вы едите лосось, вы едите инвестицию в молодость. За 280 калорий вы получаете 5
лет дополнительной жизни, защиту мозга, здоровое сердце и красивую кожу. Это не маркетинг.
Это биология, которая работает каждый день.
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15 рецептов из дикого лосося

 
Первый способ — стейк из лосося на пару. Вы берёте кусок лосося, кладёте его на ткань в

пароварке, над кипящей водой. Готовите 15—20 минут до готовности. Мясо остаётся розовым
внутри, сок не вытекает. Сбрызгиваете лимоном, солью, чёрным перцем. Едите как есть. Это
максимум пользы, потому что тепловая обработка минимальна.

Второй — лосось со сливочным маслом и лимоном. На горячую сковороду кладёте пор-
цию лосося кожей вверх, жарите минут пять на среднем огне. Потом кладёте кусочек масла сли-
вочного на рыбу, и масло тает, пропитывая её. Сбрызгиваете лимоном. Готово за семь минут.
Масло сливочное не убивает омега-3, потому что температура невысокая. Наоборот, масло
помогает организму усвоить жирорастворимые витамины, которые в лососе.

Третий — лосось в кокосовом молоке. Это азиатский вкус. Кладёте лосось в кастрюлю,
заливаете кокосовым молоком с кусочком имбиря и лимона. Варите на медленном огне 15
минут. Кокосовое молоко добавляет энергию, омега-3 остаётся на месте. Это необычный вкус,
который потом хочется повторять.

Четвёртый — суп из лосося с яйцами. Это завтрак на 12 часов. Берёте рыбный бульон,
кладёте туда куски лосося, взбитые яйца, творог. Варите пять минут. Получается суп, который
заряжает энергией на целый день. Три источника белка одновременно: лосось, яйца, творог.
Вы не будете голодны и не упадёте энергией до вечера.

Пятый — лосось копчёный с козьим сыром. Это закуска. Берёте копчёного лосося, режете
ломтиками, кладёте рядом козий сыр, оливковое масло, соль. Это просто и вкусно. Копчение
лосося не разрушает омега-3, а козий сыр добавляет пробиотики для пищеварения.

Шестой — пюре из лосося с творогом. Это для детей или для тех, кто хочет более мягкую
консистенцию. Вариваете лосось, прокручиваете в блендере с творогом и маслом сливочным.
Получается пюре. Дети едят это с удовольствием, потому что текстура мягкая, а вкус нежный.
И ребёнок получает весь белок и омега-3 в лучшем виде для его организма.

Седьмой — лосось с греческим йогуртом. Это маринад. Берёте куски лосося, кладёте
в миску с йогуртом и специями, оставляете на час. Потом жарите на сковороде минут пять.
Йогурт добавляет нежности и живые культуры помогают переварить рыбу. Вкус получается
кремовый и интересный.

Восьмой — рыбный паштет из лосося. Варёного лосося прокручиваете в мясорубке, сме-
шиваете с маслом сливочным и специями. Получается паштет, который можно намазывать на
хлеб, добавлять в салаты. Это удобно готовить заранее и использовать в течение недели.

Девятый — лосось в молоке сыром. Старинный рецепт. Лосось кладёте в кастрюлю,
заливаете холодным сырым молоком, солите, закрываете крышку. Держите в тепле минут 20.
Молоко не кипит, это важно. Живые ферменты из молока помогают размягчить рыбу и улуч-
шить её усвояемость. Получается очень нежное блюдо.

Десятый — быстрый ужин. Лосось плюс сливочное масло. За пять минут. Вы кладёте све-
жего лосося на горячую сковороду с маслом, накрываете крышкой, жарите три минуты с одной
стороны, две с другой. Готово. Это легко готовится после работы, это вкусно, это полезно.

Одиннадцатый — лосось с курицей. Двойной белок. Берёте одинаковые куски лосося и
куриного филе, кладёте их в кастрюлю с маслом сливочным и специями, тушите 20 минут.
Получается микс двух видов белка. Это интересно по вкусу и колоссально питательно. Мышцы
растут на глазах.

Двенадцатый — салат с лососем и козьим сыром. Это холодное блюдо. Возьмите варёного
лосося, нарежьте кубиками, смешайте с козьим сыром, оливковым маслом, лимоном. Получа-
ется салат. Не требует готовки, только нарезки. Это идеально для офисного обеда.
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Тринадцатый — лосось в фольге с маслом сливочным. Берёте кусок лосося, кладёте его
на фольгу, сверху кусочек масла, специи, лимон. Заворачиваете в фольгу и печёте в духовке 20
минут при 160 градусах. Масло не вытекает, рыба готовится в собственном соусе. Это вкусно
и максимально полезно.

Четырнадцатый — рыбный суп с лососем и говядиной. Это комбо. В говяжий бульон
кладёте куски лосося, варите пять минут. Два источника белка, два источника ценных веществ.
Суп получается с глубоким вкусом, который сложно описать, но хочется есть снова и снова.

Пятнадцатый — лосось под сливочным соусом. Это праздничный вариант. Варите
лосось, потом кладёте его на тарелку, сверху готовите соус из растопленного масла сливочного,
лимона и травок. Получается изысканное блюдо. Это выглядит как ресторан, а готовится дома
за 20 минут.

Вот эти 15 способов. Каждый раз разный вкус, разная текстура, разный способ готовки. И
каждый раз ваш организм благодарит вас за омега-3, за аминокислоты, за всё, что в этой рыбе.

Так вот, вы уже прошли три части. Говядину травяную поняли. Лосось дикий тоже. Сей-
час идёт понимание того, что это не просто еда, а система. Система, которая меняет тело
и жизнь. Продолжайте читать, потому что дальше становится ещё интереснее. Яйца, творог,
курица — всё это ждёт вас. И каждый продукт работает по-своему, но все они вместе — это
мощная машина для долголетия.
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Холин омолаживает мозг на 23

года: 155 ккал чистого омоложения
 

Яйцо. Обычное яйцо, которое лежит в холодильнике. Люди его едят каждый день, но
мало кто знает, что внутри этого жёлтого содержимого лежит вещество, которое по-настоя-
щему омолаживает мозг. Это холин. И это не маркетинг, это факт из нейробиологии.

Мозг состоит из миллиардов нейронов. Каждый нейрон связан с другими миллионами
связей. Эти связи — это то, что позволяет вам думать, помнить, быть собой. И вот что про-
исходит: с возрастом эти связи начинают деградировать. Человек забывает имена, путается в
датах, память становится как сито. И это не приговор. Это просто недостаток холина.

Холин входит в состав фосфатидилхолина. Это молекула, которая восстанавливает обо-
лочки нейронов. Когда вы едите яйцо, холин попадает в кровь, проходит сквозь гематоэнце-
фалический барьер, и попадает в мозг. Там он встраивается в нейроны и восстанавливает их.
Результат? Память работает как в молодости. Человек вспоминает детали, которые не вспоми-
нал годами. Ясность мышления повышается. Это ощущается буквально на следующий день.

На 23 года омоложения. Это не просто слова. Исследования показывают, что люди, кото-
рые едят яйца регулярно, имеют показатели когнитивных функций, которые соответствуют
людям на 23 года моложе. Мозг работает как в молодости. Это реально. И это просто за счёт
холина, который вы едите.

Почему вареные яйца лучше жареных? Потому что при жарке на высокой температуре
холин частично разрушается. Вареные яйца готовятся при температуре 100 градусов в воде.
Холин сохраняется почти полностью. Вареное яйцо — это максимум холина на килокалорию.

13 граммов белка. Это строительный материал для нейронов. Белок состоит из амино-
кислот. Одна из них — это тирозин. Тирозин — это предшественник дофамина и норадрена-
лина. Это нейротрансмиттеры, которые отвечают за внимание, мотивацию, радость. Когда вы
едите яйцо, вы едите ингредиенты для создания этих химических веществ.

И ещё в яйце есть лютеин и зеаксантин. Это пигменты, которые защищают сетчатку глаза.
Люди, которые едят яйца, видят лучше и дольше сохраняют зрение. Это факт, подтверждённый
офтальмологией.

Миф про холестерин. Врачи ошибались 50 лет. Долгое время считалось, что яйца вредны
для сердца, потому что в них высокий холестерин. Потом исследования начали опровергать
это. А в 2024—2025 годах врачи официально признали: холестерин в яйцах — это не враг. Это
нужный материал для организма. Мозг на 25% состоит из холестерина. Гормоны создаются из
холестерина. Витамин D создаётся из холестерина. Если вы не едите холестерин, организм его
создаёт сам, но эффективность ниже.

Новые данные 2025 года показывают, что люди, которые едят 2—3 яйца в день, имеют
нормальный уровень холестерина и прекрасное здоровье сердца. Потому что яйца содержат
вещества, которые балансируют холестерин. Это не просто холестерин, это холестерин высокой
плотности, который полезен.

Сколько яиц в день реально помогает? Ответ вас удивит. Не одно, не два, а три. Три
яйца в день — это оптимальное количество. Три яйца дают вам полный спектр холина, белка,
жирных кислот и микронутриентов. И вот интересно: много людей боятся есть три яйца в день,
потому что они думают, что это много. На самом деле это совершенно нормально. Людей на
планете, которые едят три яйца в день, миллиарды. И они живут отлично.

Когда вы начинаете есть яйца регулярно, вы замечаете изменения за неделю. Голова ста-
новится ясней. Просыпаться становится легче. Вечером вы не падаете в яму усталости. И самое
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главное — вы начинаете помнить, помнить, помнить. Вспоминаете детали, которые забыли.
Потому что мозг получает материал для восстановления нейронов.

И вот момент, который часто упускается: яйцо — это питание нервной системы. Нервная
система управляет всем в организме. Мышцы, сердце, пищеварение, иммунитет. Когда нервная
система в порядке, все остальное работает как часы. А если она истощена, ничего не работает
правильно.

Яйцо вареное — это 155 калорий. За 155 калорий вы получаете всё это. Холин, белок,
лютеин, жирные кислоты, витамины. Это не просто яйцо, это капсула здоровья. И когда вы это
понимаете, вы перестаёте относиться к яйцам как к просто завтраку. Это инвестиция в мозг.
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