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Глава 1. Введение: зачем эта книга и как ей пользоваться
      
Приветствую вас, дорогие читатели. Если вы держите в руках этот текст, значит, что-то в вашем организме работает не так, как хотелось бы. И скорее всего, это связано с пищеварением. Возможно, вы устали от тяжести после еды. Или от того, что по утрам нет ощущения легкости. А может, просто чувствуете, что кишечник живет своей жизнью и не слушается вас. Это знакомо миллионам людей старше тридцати пяти. И это можно поправить. Не за год, не за полгода. За четырнадцать дней. Потом еще шестнадцать, чтобы закрепить результат и сделать его частью жизни.
В основе всего лежит один продукт. Турецкий йогурт. Не тот, что стоит на полке ближайшего магазина в пластиковой баночке с надписью «натуральный». А настоящий, плотный, с традициями, которые складывались веками. Тот, который в Турции едят каждый день. На завтрак, на обед, на ужин. Тот, который делают из молока и закваски, без загустителей, без стабилизаторов, без всего того, что превращает полезный продукт в десерт.
Что такое турецкий йогурт и почему он работает
        
Турецкий йогурт отличается от обычного магазинного почти всем. Плотностью, кислотностью, составом, ощущением во рту. Когда вы берете ложку настоящего турецкого йогурта, он не стекает с ложки. Он держит форму. Он густой, как сметана, только без сладости. И при этом не теряет легкости. Это не десерт, это еда. Сытная, но не тяжелая.
Есть два основных вида турецкого йогурта, о которых нужно знать с самого начала. Первый называется сюзме. Это йогурт, который дополнительно отвешивают. Грубо говоря, его кладут в ткань и дают сыворотке стечь. На это уходит несколько часов. В результате получается очень плотная, почти кремообразная масса. Жирность у сюзме обычно выше, чем у обычного йогурта. Текстура густая, насыщенная. Если провести ложкой по сюзме, останется четкий след, который не заплывет.
Второй вид называется кеджик-йогурт. Это более легкий вариант. Менее плотный, менее жирный. Он ближе к привычному нам питьевому йогурту, только без сахара и фруктовых добавок. Кеджик-йогурт имеет более мягкую кислотность. Он легче усваивается, если желудок чувствительный. И он хорошо подходит для тех, кто только начинает знакомство с ферментированными молочными продуктами.
Почему именно турецкая традиция? Дело в закваске. В Турции йогурт делают с использованием двух основных культур. Lactobacillus bulgaricus и Streptococcus thermophilus. Эти бактерии работают вместе. Первая отвечает за плотность и кислотность. Вторая создает начальную среду, в которой первая может развиваться. Результат их совместной работы и есть тот самый вкус, который отличает настоящий йогурт от всего остального на полке.
Культура потребления тоже имеет значение. В Турции йогурт не едят как десерт. Его подают к мясу. К супам. К овощам. Его используют как соус, как заправку, как самостоятельное блюдо. Турки не добавляют в него варенье и не ждут, пока он станет сладким. Они едят его соленым, с зеленью, с чесноком, с огурцом. И эта привычка складывалась не одно столетие. Она проверена временем. Она работает.
Чем турецкий йогурт отличается от обычного магазинного? Начнем с состава. Откройте банку обычного йогурта из магазина. Прочитайте этикетку. Если там есть слово «крахмал», «пектин», «желатин», «агар-агар» или «стабилизатор», то перед вами не йогурт. Перед вами молочный десерт. Загустители добавляют, чтобы продукт выглядел густым без реального сквашивания. Это дешевле. Это быстрее. Но это не дает того эффекта, ради которого люди едят йогурт.
Настоящий турецкий йогурт густой не из-за добавок. Он густой из-за того, что молоко сквашивается живыми бактериями. Бактерии перерабатывают молочный сахар, образуют молочную кислоту. Молоко сворачивается. Белок уплотняется. Получается густая масса без единого загустителя. Это и есть йогурт в его первоначальном смысле.
Еще одно отличие. Кислотность. Обычный магазинный йогурт часто имеет нейтральный или сладковатый вкус. Производители снижают кислотность, чтобы продукт нравился массовому потребителю. Настоящий турецкий йогурт имеет выраженную кислинку. Она не резкая, но ощутимая. И именно эта кислотность помогает желудку. Она стимулирует выработку пищеварительных ферментов. Она создает среду, в которой полезные бактерии чувствуют себя комфортно.
Плотность тоже работает на вас. Когда йогурт плотный, он дольше задерживается в желудке. Дает чувство сытости. Не вызывает резкого скачка сахара в крови. Вы едите его на завтрак и не думаете о еде до обеда. С жидким сладким йогуртом из магазина такого не получится. Через час вы снова голодны.
Есть еще один момент, о котором редко говорят. Турецкий йогурт можно сделать дома. И это не сложно. Нужны молоко, закваска и терпение. Закваску можно купить в аптеке или заказать в интернете. Молоко лучше брать цельное, не обезжиренное. Процесс занимает около восьми-десяти часов. Но результат стоит того. Домашний йогурт не содержит ничего, кроме молока и бактерий. Никаких добавок, никакой химии. И вы точно знаете, что внутри.
Если нет времени делать дома, можно купить готовый. Сейчас в крупных магазинах часто есть турецкий йогурт или его аналоги. Нужно смотреть на состав. Если в составе только молоко и закваска, это то, что нужно. Если есть что-то еще, ищите другой вариант. Не соглашайтесь на заменители. Они не дадут эффекта, о котором идет речь в этой книге.


      Что читатель получает
        

        Давайте поговорим о том, зачем вам все это. Не вообще, а конкретно. Что вы получите, если пройдете тридцать дней по этой системе. Первое и главное. Нормализация пищеварения. За четырнадцать дней. Это не обещание, что все станет идеально. Это обещание, что процесс запустится. Кишечник начнет работать по-человечески. Регулярно, без сбоев, без дискомфорта.

        Второе. Ежедневная практика. Вы не просто читаете теорию. Вы делаете. Каждый день у вас есть конкретный рецепт. Что съесть, в каком объеме, в какое время. Никакой неопределенности. Никакого «поешьте что-нибудь легкое». Только четкие шаги. И каждый шаг можно проверить, выполнили вы его или нет.

        Третье. Инструмент отслеживания. Дневник пищеварения и энергии. Это не просто дневник питания. Это система наблюдения за собой. Вы фиксируете, как работает ваш организм. Что меняется день ото дня. Где есть прогресс, а где его нет. Без дневника вы не поймете, работает система или нет. С дневником вы видите результат на бумаге.

        Четвертое. Чек-листы. Каждый день заканчивается вопросом. Простым, конкретным. Ответ на него показывает, прошли вы день успешно или нет. Это не экзамен. Это способ удержать фокус. Когда вы знаете, что вечером нужно будет ответить на вопрос, вы внимательнее относитесь к тому, что делаете в течение дня.

        И пятое. Дневник пищеварения — это не медицинская карта. Это личный инструмент. Вы пишете для себя. Никто не будет это читать, кроме вас. Поэтому пишите честно. Если что-то не работает, пишите, что не работает. Если что-то пошло не так, фиксируйте. Это единственный способ разобраться, что помогает именно вам, а что мешает.

        Цель этой книги — дать вам систему. Не общие слова про «правильное питание». Не модные теории. А конкретный план на тридцать дней, который можно выполнить. Который не требует экзотических продуктов. Который не ломает привычный ритм жизни. Который встраивается в ваш день, а не заменяет его.

        Четырнадцать дней на запуск. Шестнадцать на закрепление. Итог — пищеварение работает, как часы. Энергия стабилизируется. Сон улучшается. Тяжесть после еды уходит. Вздутие снижается. Это не магия. Это физиология. Просто нужно дать организму то, что ему нужно, и не мешать.

      
      Правила безопасности и границ
        

        Теперь о важном. О том, что может пойти не так. И как этого избежать. Турецкий йогурт — это молочный продукт. А молочные продукты не всем подходят. Есть люди, у которых молоко вызывает реакцию. И это не редкость. Особенно после тридцати-сорока лет. Организм перестает вырабатывать лактазу. Это фермент, который расщепляет молочный сахар. И молочные продукты начинают вызывать дискомфорт.

        Первое, что нужно сделать перед началом. Проверить реакцию на лактозу. Как это сделать? Просто. Съешьте две столовые ложки турецкого йогурта утром. Подождите два-четыре часа. Если за это время не появилось вздутия, боли, диареи или других неприятных симптомов, скорее всего, все в порядке. Можно начинать. Если реакция есть, не отчаивайтесь. Есть способы обойти эту проблему, и мы их разберем в пятой главе.

        Второе. Когда нужно остановиться и обратиться к врачу. Если вы начинаете следовать плану и через три-пять дней не видите никаких улучшений. Или если ваше состояние ухудшается. Появляется боль, которая не проходила раньше. Кровь в стуле. Температура. Неукротимая диарея. Все это повод немедленно прекратить диету и обратиться к специалисту. Эта книга не заменяет врача. Она дает систему питания, которая работает для здоровых людей с легкими нарушениями пищеварения. Если нарушения серьезные, система не подходит.

        Третье. Что можно менять в рецептах, а что нет. Менять можно овощи. Если в рецепте указан огурец, а вы не любите огурец, возьмите морковь. Менять можно зелень. Не нравится укроп, возьмите петрушку. Менять можно орехи. Нет грецких, возьмите миндаль. Менять можно способ приготовления овощей. Сырые не идут, запеките. Это все допустимо.

        Менять нельзя одно. Количество йогурта. Если в рецепте указано 150 граммов, значит, 150 граммов. Не 100, не 200. Именно столько нужно для эффекта. Меньше — не хватит пробиотиков. Больше — может вызвать перегрузку, если организм не готов. Точно следуйте порциям, по крайней мере, в первые две недели.

        Менять нельзя время приема. Если йогурт указан на завтрак, ешьте на завтрак. Не переносите на обед. Не пропускайте. Ритм приема важен не меньше, чем сам продукт. Организм привыкает к определенному времени, и пищеварение подстраивается под этот ритм. Если время плавает, система не сработает.

        И последнее. Не совмещайте эту диету с другими системами. Не добавляйте детоксы. Не пейте слабительные. Не садитесь на голодные дни. Все это нарушит работу кишечника. Турецкий йогурт работает мягко. Он не выгоняет, он настраивает. Если вы одновременно будете травить организм детоксами, ничего хорошего из этого не выйдет. Один план. Одна система. Тридцать дней. Потом сами решите, как жить дальше.

        Вот вам совет на эту главу. Перед тем как перевернуть страницу, найдите в своем городе настоящий турецкий йогурт. Или хотя бы натуральный йогурт без добавок. Состав должен быть коротким. Молоко, закваска. Все. Если нашли — отлично. Если нет — подумайте, как сделать сами. Без продукта начинать бессмысленно. Это как учиться водить машину без машины. Теория полезна, но без практики она не работает.

      
    
    Глава 2. Основы пищеварения и роль ферментированных молочных продуктов
      

      Когда вы в последний раз думали о том, что происходит внутри вас после того, как вы поели? Не на уровне «я сыт» или «мне тяжело». А глубже. Что происходит с пищей, когда она покидает рот. Как она движется дальше. Кто ее встречает. И почему иногда все идет гладко, а иногда организм бунтует.

        Большинство людей никогда об этом не задумываются. Пока не столкнутся с проблемой. А когда сталкиваются, часто не понимают, в чем дело. Кажется, что желудок просто «не работает». Или кишечник «сломался». На самом деле внутри вас живет целый мир. И от того, кто в этом мире хозяин, зависит почти все. Ваше настроение, ваша энергия, ваш иммунитет, ваше самочувствие после еды.

      

      Микрофлора кишечника: краткая база
        

        Внутри вашего кишечника живут бактерии. Много бактерий. Настолько много, что их количество превышает количество клеток вашего собственного тела. Это не паразиты. Это ваши соседи и помощники. Без них вы бы не смогли нормально переваривать пищу. Они расщепляют то, что ваш желудок не смог переварить сам. Они производят витамины. Они защищают стенки кишечника от вредных микробов. Они общаются с вашим мозгом через нервные волокна и влияют на то, как вы себя чувствуете.

        Это сообщество называется микробиом. Если по-простому, это экосистема. Как лес. Только внутри вас. В лесу есть деревья, трава, птицы, насекомые. Все связаны. Если из леса убрать один вид, остальные пострадают. С микробиомом то же самое. Если полезных бактерий становится мало, их место занимают другие. Не всегда полезные. И экосистема дает сбой.

        Что разрушает микробиом? Много вещей. Антибиотики, например. Они убивают не только вредные бактерии, но и полезные. Стресс. Он меняет химическую среду кишечника, и полезным бактериям становится некомфортно. Плохая еда. Сахар, фастфуд, избыток жира. Все это кормит не тех, кого нужно. Полезные бактерии голодают, вредные разрастаются. Итог — нарушение пищеварения, вздутие, тяжесть, нерегулярный стул.

        Что нужно микробиому для нормальной работы? Две вещи. Пробиотики и пребиотики. Звучит похоже, но это разное. Пробиотики — это живые бактерии. Те самые, которые должны жить в кишечнике. Вы их едите, они попадают внутрь и занимают свое место. Как новые жильцы в доме, из которого ушли старые. Пребиотики — это пища для бактерий. Это волокна, которые вы не можете переварить сами. Они проходят через желудок в неизменном виде и попадают в кишечник. Там бактерии их едят. И от этого растут, размножаются и работают.

        Без пребиотиков пробиотики не приживаются. Вы можете съесть ведро йогурта, но если в рационе нет клетчатки, бактериям нечем питаться. Они погибнут. И эффект будет нулевой. Поэтому в этой системе йогурт всегда идет в паре с овощами, зеленью, отрубями, овсянкой. Йогурт дает бактерии. Овощи дают им еду. Одно без другого не работает.

        Ферментированные продукты влияют на состав микрофлоры напрямую. Когда вы едите йогурт, вы вносите живые культуры. Они не селятся навсегда, это временные гости. Но за время своего присутствия они делают полезную работу. Поддерживают кислую среду, в которой вредным бактериям некомфортно. Помогают расщеплять пищу. Стимулируют иммунные клетки в стенках кишечника. И когда они уходят, место остается за полезными бактериями, которые уже жили там, просто им помогли закрепиться.

        Это как с армией. Вы получаете подкрепление. Подкрепление не остается навсегда. Но пока оно рядом, ваши позиции в безопасности. Враг не прорывается. И после ухода подкрепления вы держите оборону лучше, чем до его прихода. Примерно так работает ферментированная еда.

      
      Почему именно турецкий йогурт
        

        На полке магазина стоит кефир. Рядом айран. Чуть дальше тан. И где-то там турецкий йогурт. Почему именно он? Чем он лучше остальных ферментированных молочных продуктов?

        Начнем со штаммов. В турецком йогурте работают локтобактерии и грамположительная бактерия. Эти две культуры изучены лучше большинства других молочнокислых бактерий. Они проверены не только турецкой традицией, но и современными исследованиями. лактобактории устойчив к кислой среде желудка. Это важно. Многие бактерии погибают в желудке, не доходя до кишечника. Болгарикус выживает. Он проходит желудок, попадает в кишечник и начинает работать.

        Стрептококус работает первым. Он начинает сквашивать молоко еще на стадии приготовления йогурта. Создает среду, в которой болгарикус может развиваться. Без термофилуса болгарикус не справится. Они работают в паре. Один начинает, другой продолжает.

        Плотность турецкого йогурта дает еще одно преимущество. Он дольше задерживается в желудке. Это значит, что бактерии высвобождаются постепенно. Не все сразу. По частям. И каждая порция успевает пройти желудок, не погибнув. Жидкие продукты проходят желудок быстро. Плотные задерживаются. И в случае с йогуртом это работает на пользу.

        Кислотность турецкого йогурта тоже имеет значение. Она ниже, чем у кефира. Кефир более кислый. Для некоторых людей это проблема. Кефир может вызывать изжогу, особенно у тех, у кого кислотность желудка и так повышена. Турецкий йогурт мягче. Он не раздражает стенки желудка. Но при этом его кислотности достаточно, чтобы стимулировать пищеварение.

        Сравним с айраном. Айран — это разбавленный йогурт с солью. Он легче, менее плотный. Его хорошо пить в жару. Он увлажняет. Но как источник пробиотиков он слабее, потому что концентрация бактерий в нем ниже. Полстакана айрана не заменят полстакана плотного йогурта. В этой системе айран используется как дополнение, а не как замена.

        Сравним с таном. Тан — это ферментированный напиток, похожий на айран, но с другими заквасками. Он тоже полезен, но его профиль бактерий другой. Тан больше подходит для тех, кто уже нормально переносит молочные продукты и хочет разнообразия. Как основной инструмент для нормализации пищеварения он менее предсказуем. Турецкий йогурт дает более стабильный результат.

        Кефир имеет свои плюсы. В нем больше штаммов, включая дрожжи. Он сильнее по действию. Но именно из-за силы он может быть слишком агрессивным для людей с чувствительным желудком. В этой системе кефир появится на девятый день, когда организм уже адаптируется. Но в первые восемь дней — только йогурт. Мягко, постепенно, без рывков.

      

      Принципы работы диеты
        

        Теперь о том, как вся эта система работает в целом. Не по дням, а по принципам. Три основных правила, на которых стоит весь тридцатидневный план.

        Первое. Замена тяжелых ужинов на йогуртовые блюда. Большинство людей едят на ужин слишком много. И слишком тяжелое. Мясо, картошка, макароны. Все это ложится в желудок вечером, когда пищеварение уже замедляется. Организм готовится ко сну, а вы даете ему работу на полночи. Итог — тяжесть, плохой сон, утренняя вялость.

        Йогуртовый ужин решает эту проблему. Сюзме с огурцом и зеленью. Или джаджик — йогурт с тертым огурцом, укропом и солью. Легко, сытно, не нагружает желудок. Кишечник получает пробиотики на ночь. Пока вы спите, бактерии работают. Утром вы просыпаетесь с ощущением легкости, а не с тяжестью.

        Второе. Добавление пребиотических продуктов. Йогурт — это пробиотик. Бактерии. Но им нужна еда. Пребиотики — это клетчатка. Овощи, зелень, овсянка, отруби, семена льна, бобовые. Все это волокна, которые не перевариваются в желудке, а доходят до кишечника и кормят бактерии. Без них йогурт работает вхолостую.

        В каждом дне плана есть пребиотический компонент. Овсянка на завтрак. Овощи на обед. Огурец или морковь на ужин. Это не случайно. Это система. Пробиотик и пребиотик в одном дне, в одном приеме пищи. Бактерии и их еда вместе. Так они работают эффективнее.

        Третье. Регулярность приемов пищи и темп еды. Когда вы едите имеет значение не меньше, чем что вы едите. Если завтрак в семь утра, обед в два, а ужин в десять вечера, кишечник не успевает настроиться. Он не понимает, когда ждать еду, а когда отдыхать. В этой системе приемы пищи привязаны к определенному времени. Утро, день, вечер. С небольшими перекусами между ними.

        Темп еды тоже важен. Когда вы едите быстро, глотаете куски, не пережевываете, пища попадает в желудок неподготовленной. Ферменты не успевают с ней справиться. Пищевые комки проходят дальше, вызывают брожение, газы, вздутие. Когда вы едите медленно, каждый кусочек пережевывается, пища смешивается со слюной, ферменты начинают работать уже во рту. Желудок получает подготовленную массу, с которой легко справиться.

        В этой системе на двадцать четвертый день появится задание есть медленно. Не раньше. Сначала нужно наладить что есть. Потом — как есть. Шаг за шагом. Не все сразу.

        Вот вам совет на эту главу. Прямо сейчас, сегодня, съешьте что-нибудь с клетчаткой. Овощ. Яблоко. Морковку. И представьте, что внутри вас есть живые существа, которые тоже хотят есть. Заботьтесь о них. Они ответят вам взаимностью. Чувствуете, как это меняет отношение к еде? Не вы едите для себя. Вы едите для целого мира внутри вас. И когда этот мир сыт и доволен, вы чувствуете себя по-другому. Это не философия, это физиология.

      
    
    Глава 3. Инструменты и трекеры
      

      Если вы решили строить дом, вам нужны инструменты. Молоток, пила, уровень, рулетка. Без них можно что-то соорудить, но это будет криво и ненадежно. С системой питания то же самое. Нужны конкретные вещи на кухне. Нужны способы измерения. Нужны инструменты отслеживания. И все это должно быть под рукой с первого дня.

      
      Что понадобится на кухне
        

        Начнем с продуктов. Базовый список небольшой, но каждый пункт в нем важен. Турецкий йогурт — основной. Нужно два вида. Сюзме, плотный, для ужинов и соусов. И обычный, менее плотный, для завтраков и перекусов. Если найдете только один вид, берите сюзме. Его можно разбавить водой до нужной консистенции, а плотный из жидкого не сделаешь.

        Айран. Это йогурт, разбавленный водой один к одному, с добавлением щепотки соли. Можно купить готовый, можно сделать самим. Если делаете сами, нужен блендер или хотя бы венчик. Взбиваете йогурт с водой, добавляете соль, готово. Хранится в холодильнике до суток. Больше не нужно, потому что свежий айран работает лучше.

        Овсянка. Обычная, не быстрого приготовления. Та, которая варится десять минут. Или та, которую можно залить кипятком и подождать десять минут. Быстрорастворимая овсянка не подходит. В ней слишком мало клетчатки. Она почти не кормит бактерии. Берите ту, где зерна видны. Чем меньше обработка, тем лучше.

        Огурцы. Да, обычные огурцы. Они входят в джаджик, базовое блюдо этой системы. Огурцы дают влагу, клетчатку, свежесть. И они доступны круглый год. Не нужны экзотические овощи. Обычные, свежие, хрустящие. Если кожура жесткая, очистите. Если мягкая, ешьте с кожурой. В кожуре тоже клетчатка.

        Зелень. Укроп, петрушка, мята. Любая, которая вам нравится. Зелень — это не украшение. Это пребиотик и источник витаминов. В каждом йогуртовом блюде этой системы есть зелень. Не потому что красиво. Потому что нужно. Бактериям нужен разнообразный корм, и зелень его дает.

        Мед. Натуральный. Не сахар, не сироп, не варенье. Мед. Одна чайная ложка в утренний йогурт. Это не для сладости, хотя и вкусно. Мед содержит олигосахариды — короткие цепочки сахаров, которые действуют как пребиотики. Они кормят бифидобактерии в кишечнике. Маленькая ложка, но работает.

        Орехи. Грецкие, миндаль, любые другие. Горсть в день, около тридцати граммов. Орехи дают белок, жир, сытость. И еще один вид клетчатки. Бактерии в кишечнике разные, и каждая предпочитает свою еду. Орехи кормят те виды, которых овсянка и овощи не касаются. Разнообразие — ключ к здоровому микробиому.

        Теперь о приборах. Кухонные весы. Обязательны. Не «примерно», не «на глаз». Граммы имеют значение. Сто пятьдесят граммов йогурта и двести граммов — разница в трети порции. На глаз эту разницу не увидеть. Весы не обязательно дорогие. Подойдут самые простые, за несколько сотен рублей. Главное, что они показывают.

        Мерный стакан. Для айрана, для овсянки, для воды. Стакан с делениями. Тоже недорогой, но полезный. Когда рецепт говорит «двести миллилитров айрана», вы должны налить именно двести, а не «приблизительно».

        Небольшой блендер. Не нужен мощный кухонный комбайн. Нужен маленький блендер с чашей. Чтобы взбить айран, смешать йогурт с фруктами, сделать соус. Если блендера нет, можно обойтись венчиком и ложкой. Но блендер экономит время. А время — это ресурс, которого всегда не хватает.

        Где покупать турецкий йогурт? В крупных городах сейчас есть варианты. Турецкие магазины, восточные рынки, большие супермаркеты. Ищите в отделе с ферментированными продуктами. Если нашли — проверьте состав. Молоко, закваска. Все. Если есть что-то еще, это не тот продукт. Если в вашем городе турецкого йогурта нет, есть два пути. Первый — сделать самим. Это не так сложно, как кажется. Второй — найти максимально близкий аналог. Натуральный йогурт без добавок, густой, с коротким составом. Не идеальный вариант, но рабочий.

        Для самостоятельного приготовления нужен минимум. Литр молока, закваска, термос или йогуртница. Молоко нагреваете до сорока градусов. Добавляете закваску. Переливаете в термос или йогуртницу. Оставляете на восемь-десять часов. Готово. Получается литр свежего, живого, натурального йогурта. Без загустителей, без сахара, без добавок. Себестоимость ниже, чем у магазинного. И качество выше.

      

      Дневник пищеварения
        

        Теперь о главном инструменте этой системы. Дневник. Без него все остальное не работает. Можно есть правильный йогурт, соблюдать порции, следовать рецептам. Но без дневника вы не увидите прогресс. А то, что не измеряется, не существует. Точнее, существует, но вы об этом не знаете.

        Что фиксировать ежедневно? Четыре параметра. Первый — стул по Бристольской шкале. Не пугайтесь названия. Это простая шкала из семи типов. Тип первый — отдельные твердые комки, как орехи. Это запор. Тип второй — комки, соединенные в массу, как колбаска, но твердая. Тоже запор, чуть мягче. Тип третий — форма колбаски, поверхность с трещинами. Это норма, нижняя граница. Тип четвертый — гладкая мягкая колбаска или змейка. Это идеал. Тип пятый — мягкие куски с четкими краями. Близко к норме. Тип шестой — рыхлые, пушистые куски, неровные. Это диарея. Тип седьмой — водянистый, без твердых кусков. Сильная диарея.

        Цель этой системы — тип три и четыре. Если ваш стул попадает в эти типы, все работает. Если первый-второй, пищеварение замедлено. Если пятый-седьмой, слишком быстро. Бристольская шкала не придумана для этой книги. Она существует с 1997 года, разработана в Бристольском университете и используется врачами по всему миру. Это объективный показатель, не зависящий от вашего настроения или самовнушения.

        Второй параметр — вздутие. Оцениваете по простой шкале от нуля до трех. Ноль — нет вздутия вообще, живот плоский, комфортно. Один — легкое, едва заметно, не мешает. Два — среднее, чувствуете, но можно жить. Три — сильное, мешает, болит. Фиксируете утром и вечером. Две цифры в день. Утром — как проснулись. Вечером — перед сном.

        Третий параметр — энергия. Шкала от одного до десяти. Один — нет сил, еле встали с кровати. Пять — средне, можно работать, но без энтузиазма. Десять — полны сил, готовы горы свернуть. Тоже утром и вечером. Утром — после пробуждения. Вечером — после ужина, перед сном. Если вечером энергия выше, чем утром, что-то не так. Норма — утром после завтрака подъем, вечером плавный спад.

        Четвертый параметр — настроение. Тоже шкала от одного до десяти. Зачем это нужно? Потому что кишечник и мозг связаны. Нерв, который идет от кишечника к мозгу, передает сигналы в обоих направлениях. Когда кишечник в порядке, настроение лучше. Когда кишечник бунтует, настроение портится без видимых причин. Фиксируя настроение, вы увидите связь, которую раньше не замечали.

        Формат дневника — простой. Одна строка утром, одна вечером. Не нужно писать поэмы. Достаточно четырех цифр и пары слов. Например. Утро: тип 3, вздутие 0, энергия 6, настроение 7. Веселый, спал нормально. Все. Вечер: вздутие 1, энергия 5, настроение 6. После ужина комфортно. Записываете в блокнот, в заметки на телефоне, на лист бумаги. Не важно где. Важно, что записываете.

      
      Еженедельная метрика
        

        Помимо ежедневных записей, есть еженедельная. Раз в неделю вы делаете срез. Это более масштабное измерение, которое показывает динамику за семь дней. Без еженедельного среза ежедневные записи превращаются в хаос цифр. Нужна точка отсчета, от которой вы можете оттолкнуться.

        Взвешивание. Раз в неделю. Утром. Натощак. После туалета. До питья воды. В одной и той же одежде или без нее. Не каждый день. Ежедневное взвешивание вредно, потому что вес колеблется из-за воды, еды, гормонов. Еженедельное — показывает реальную динамику. Записываете число и дату. Больше ничего.

        Объемы. Если есть сантиметровая лента, измерьте талию и бедра. Тоже раз в неделю. Взвешивание не всегда отражает реальную картину. Жир легче мышц, но занимает больше места. Если вес стоит, а талия уменьшается, значит, процесс идет. Измерения делайте в одних и тех же точках. Талия — на уровне пупка. Бедра — в самой широкой части.

        Сводка за неделю. Три главных изменения за семь дней. Не десять, не пять. Три. Самых заметных, самых важных. Например. Первый — стул стал регулярнее, тип 4 вместо типа 2. Второй — вздутие после ужина снизилось с двух до нуля. Третий — энергия по утрам выросла с пятерки до семерки. Все. Три строки. Это и есть еженедельная сводка.

        Корректировка порций по результатам. Если за неделю прогресс есть, ничего не меняете. Если прогресс стоит на месте, увеличиваете долю овощей и воды. Если прогресс идет назад, смотрите, что изменилось. Может, пропустили день. Может, съели что-то вне плана. Может, стресс. Все это влияет. Нужно разобраться, а не слепо увеличивать порции.

        Дневник — это не контроль. Это осознанность. Когда вы записываете, вы замечаете. Когда не записываете, пропускаете мимо. Цифры не врут. Настроение врет. «Кажется, стало лучше» — это не факт. «Тип 4 вместо типа 2» — это факт. Дневник дает факты. А факты — основа для решений.

        Совет на эту главу. Прежде чем начать первый день, заведите дневник. Прямо сегодня. Запишите текущее состояние. Стул, вздутие, энергию, настроение. Без этого не будет точки отсчета. Через неделю вы не вспомните, с чего начали. А если не помните начало, не оцените результат. Запишите. Это займет две минуты. Но эти две минуты определят, будет ли работать вся система или нет.

      
    
    Глава 4. Этические и практические рамки
      

      Знаете, бывает так: хочется быстрых результатов. Прямо сегодня съесть что-то волшебное — и завтра проснуться с идеальным пищеварением. И рынок это отлично чувствует. Отсюда и появляются всякие экстремальные схемы: голодовки, детоксы, «очищения» с сомнительными составами. Но с кишечником такие фокусы не проходят. Он не любит резких движений. Ему нужна спокойная, понятная система. Именно поэтому в этой книге нет ничего экстремального. Только баланс, регулярность и уважение к своему телу.

      

      Принципы безопасности
        

        Первое и самое главное правило — не голодать. Да, звучит банально, но именно сюда чаще всего сворачивают люди, когда решают «почистить организм». Думают: меньше еды — чище кишечник. А на деле получается обратный эффект. Когда вы резко сокращаете питание, замедляется перистальтика. Кишечник будто замирает: «А вдруг еды больше не будет? Надо экономить». И вместо очищения вы получаете застой. В нашей системе завтрак, обед и ужин остаются. Просто меняется наполнение. На место тяжёлых блюд приходят йогуртовые варианты, овощи, простые источники белка.

        Второе правило — пить воду. Не литрами за раз, а равномерно. Ваша цель — 1,5—2 литра в день. Представьте, что кишечник — это труба, по которой движется еда. Если внутри сухо, масса становится плотной, двигается тяжело. Вода делает содержимое мягче, помогает ему продвигаться. Но тут тоже без фанатизма. Если вы привыкли пить по стакану в день, не надо сразу выливать на себя два литра. Увеличивайте постепенно. Плюс стакан тёплой воды утром натощак — это мягкий сигнал организму: «Пора просыпаться».

        Третье правило — никаких детоксов и слабительных. Это важно. Детокс-чаи, «очищающие» порошки, травы с сильным слабительным эффектом — всё это нарушает естественную работу кишечника. Он привыкает к внешней стимуляции и перестаёт работать сам. Наша задача — не заставить его работать силой, а помочь ему вернуться к нормальной работе. Турецкий йогурт, клетчатка, вода и режим — вот ваши инструменты. Этого достаточно.

        И ещё один момент: не считайте калории экстремально. В этой системе мы не уходим в дефицит ради похудения. Мы работаем над качеством пищеварения. Если вес будет снижаться — отлично. Но это побочный эффект, а не цель. Фокус на самочувствии, энергии, регулярности стула. Это более честные метрики, чем цифры на весах.

      
      Что учитывать при планировании
        

        Жизнь редко идёт по идеальному расписанию. Бывает, что завтрак срывается, обед затягивается, а ужин приходится на десять вечера. И это нормально. Система должна подстраиваться под реальную жизнь, а не заставлять вас жить по часам как по военному распорядку.

        Привяжите йогуртовые приёмы к уже существующим ритуалам. Например, йогурт на завтрак — сразу после чашки чая. Или айран вечером — как часть вечернего ритуала перед сном. Так привычка формируется легче. Вы не добавляете новый сложный шаг, а встраиваете йогурт в то, что уже делаете.

        Энергия и сон — это тоже часть системы. Если вы плохо спали, пищеварение будет хуже. Если устали, захочется съесть что-то быстрое и тяжёлое. Поэтому ужин планируйте так, чтобы он заканчивался минимум за три часа до сна. Это не строгое правило, а ориентир. Если ложитесь в полночь, ужин в девять вечера — нормально. Если в одиннадцать — ужин в восемь. Главное, чтобы организм успел переварить основную часть еды до того, как вы ляжете.

        Сезонность тоже имеет значение. Летом хочется более лёгких блюд: джаджик, огурцы, зелень, айран. Зимой — чуть более плотные: йогурт с овсянкой, тёплыми специями, запечёнными овощами. Это нормально. Не нужно заставлять себя есть холодный салат в мороз. Адаптируйте рецепты под сезон.

      
      Кому подходит и кому нет
        

        Эта система рассчитана на здоровых взрослых людей с лёгкими нарушениями пищеварения: нерегулярный стул, вздутие, тяжесть после еды. Если это про вас — система поможет вернуть комфорт.

        Но есть ситуации, когда без консультации врача не обойтись. Во-первых, аллергия на белок коровьего молока. Это не то же самое, что непереносимость лактозы. При аллергии реакция идёт на молочный белок, и она может быть серьёзной. В этом случае любые молочные продукты нужно исключить до консультации со специалистом.

        Во-вторых, любые назначенные врачом диеты или лечебные режимы. Если у вас есть хроническое заболевание ЖКТ, диабет, почечная патология — сначала обсудите план с лечащим врачом. Диета не должна конфликтовать с лечением.

        Беременность и кормление грудью — тоже повод сначала поговорить с врачом. В эти периоды потребности организма меняются, и любые изменения в питании должны быть согласованы.

        Если у вас нет этих состояний — система безопасна и подходит для регулярного использования. Но даже в этом случае прислушивайтесь к себе. Если что-то вызывает дискомфорт — не терпите. Это не экзамен, где нужно пройти любой ценой. Это инструмент для улучшения самочувствия.

        Совет на эту главу: прямо сегодня посмотрите на своё расписание и найдите два окна, куда можно вписать йогуртовые приёмы. Пусть это будут не идеальные моменты, а просто те, которые реально случаются каждый день. Привяжите йогурт к этим моментам. Это первый шаг к устойчивому результату.

      
    
    Глава 5. Противопоказания и предостережения
      

      Иногда кажется, что если продукт натуральный, значит, он подходит всем. Молоко, йогурт, кефир — всё это «природное», «полезное», «без химии». И это правда. Но природа не делает универсальных решений. У каждого организма свои особенности. И именно поэтому перед стартом важно понять, где быть внимательнее.

      
      Где быть внимательнее
        

        Начнём с лактазной недостаточности. Это когда организм вырабатывает недостаточно фермента лактазы, который нужен для переваривания молочного сахара. Проблема не в самом йогурте, а в количестве лактозы. И тут есть хорошая новость: в йогурте лактозы меньше, чем в молоке. Бактерии во время сквашивания её частично перерабатывают. Поэтому многие люди с лёгкой непереносимостью нормально переносят йогурт.

        Как проверить реакцию? Начните с маленькой порции — 50 граммов турецкого йогурта утром. Подождите 2—4 часа. Если не появилось вздутия, тяжести, диареи — можно увеличивать порцию. Если реакция есть — не бросайте идею. Есть варианты: козий или овечий йогурт, у них другой профиль белков и часто они переносятся легче. Или можно использовать ферментные добавки с лактазой (по согласованию с врачом).

        Если вы принимаете антибиотики, микрофлора кишечника временно меняется. Полезные бактерии подавляются, и восстановление идёт медленнее. В такой ситуации йогурт не отменяйте, но и не ждите мгновенных результатов. Пробиотикам нужно больше времени, чтобы закрепиться.
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