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Аннотация
Автор этой книги прошла путь от гликемических ям

на изнуряющих тренировках и сломанного кортизола до
абсолютного понимания своей биологии.

Уникальность этой книги в том, что она родилась на стыке
глубокой человеческой интуиции и передовых технологий. Не
имея медицинского образования, автор смогла расшифровать
шифр своего организма, используя искусственный интеллект как
самого терпеливого и объективного собеседника.

Шаг за шагом они разбирали биохимию, интегративную
нутрициологию Инны Кононенко, древнюю Аюрведу и
психогенетику «на молекулы».

Здесь вы найдете минимум сложной теории и максимум
простых, железобетонных инструментов, которые можно
внедрить прямо сегодня:

Как белково-жировой завтрак спасает от инсулиновых горок;
Почему сырой творог на ночь крадет легкость, а горькая

рябина с куста снижает сахар;
Как хаотичные танцы перед зеркалом спасают лимфу лучше,

чем стрессовый пилатес;



 
 
 

И где находится кнопка выключения кортизола в вашем
«вечернем коконе безопасности».



 
 
 

Veronika Dalli
Ты - свой главный союзник

Ты — свой главный союзник. Книга-брошюра о том, как
перестать воевать с организмом

Введение

Привет. Если ты держишь в руках эту книгу, скорее всего,
ты чертовски устал.

Устал от бесконечных бланков анализов, где цифры вро-
де бы втиснуты в больничные «референсные значения», но
внутри — звенящая пустота, слабость и полное непонима-
ние, что делать дальше.

Устал от того, что тебя делают заложником ДНК, возраста
или диагнозов. Устал бороться со своим телом, воспринимая
его как бракованную машину, которую нужно постоянно чи-
нить, подгонять и заставлять работать через силу.

Я знаю это состояние до мельчайших деталей. Я была там.
В точке, где кажется, что ты остаешься один на один со своей
темнотой, а твое собственное тело превратилось в поле боя.



 
 
 

Помню, как я сидела, обложившись сложными медицински-
ми книгами по нутрициологии, и буквально по крупицам,
как детектив, пыталась разгадать этот шифр.

Я смотрела на сухие строчки в бланках лабораторий и по-
нимала: стандартная медицина видит во мне просто набор
галочек «здоров/болен», но не видит меня живую. Мне нуж-
но было понять, почему мой сахар падает в ноль посреди
тренировки, почему мозг отказывается спать, когда за окном
ночь, и почему тело буквально кричит о помощи.

Мне пришлось учиться смотреть на анализы не как на
приговор, а как на карту сокровищ, где спрятаны ключи к
моему восстановлению.

Мы привыкли относиться к себе как к неодушевленным
вещам — как к стулу или столу. Требуем, чтобы «функция»
выполнялась, ругаем за слабость, заталкиваем внутрь горсть
таблеток, чтобы заглушить симптом, и бежим дальше. Но
что, если прямо сейчас заключить перемирие?

Твой организм — не кусок дерева и не сломанный робот.
Это мудрейшая, живая система, которая каждую секунду те-
бя подслушивает. Твои подкосившиеся ноги, твоя бессонни-
ца в три часа ночи, твои внезапные слезы от случайной ме-
лодии — это не поломки. Это сигналы.

Твое тело пытается с тобой поговорить, но ты просто пока
не выучил его язык. Эта книга — наш с тобой карманный са-



 
 
 

моучитель. Без сложной медицинской латыни, без насилия и
жестких диет. Только простые, понятные инструменты, ко-
торые помогут тебе стать внимательным исследователем, а
не параноиком.

Давай прямо сегодня сделаем глубокий вдох, обнимем се-
бя и начнем сборку заново. Долгое время я жила с твердым
убеждением: я просто лентяйка. Каждый раз, когда я пы-
талась «взяться за себя» и шла в спортзал, история повто-
рялась. Я честно пахала на тренажерах, превозмогая неже-
лание, но посреди тренировки со мной происходило что-то
странное.

Тело вдруг покрывалось липким холодным потом, внутри
все замирало, и накатывала такая дурнота, что хотелось про-
сто рухнуть на пол прямо посреди зала и лежать. Ни я, ни
мой тренер не понимали, в чем дело. «Соберись, тряпка, ра-
ботай!» — мысленно приказывала я себе, продолжая войну.

Пока однажды тренер со стороны не посмотрел на меня и
не сказал: «У тебя же сахар в ноль упал. Это гликемическая
яма». Меня спасала только чашка горячего сладкого чая у
администратора.

Лишь спустя годы, разбираясь в биохимии и нутрициоло-
гии, я расшифровала этот код. Оказалось, мои мышцы уны-
ло игнорируют приказы тренеров, но стоит им включить-
ся в агрессивную силовую работу, они превращаются в про-
жорливый пылесос. Они моментально, за считанные мину-
ты съедают весь запас глюкозы из крови, оставляя мозг без



 
 
 

топлива.
Тело буквально кричало мне: «Стоп! Слишком жестко!

Нам это не подходит!» То же самое было, когда я пробова-
ла кикбоксинг. Вместо адреналина и бодрости я получала…
непреодолимое желание уснуть прямо в перчатках. Это не
было ленью.

Это был аварийный сигнал нервной системы: «Нас наси-
луют, включаю защитный сон». Но я не знала этого языка.
Я шла наперекор своей биологии, думая, что спорт — это
всегда через «не могу». Заключить мир со своим телом —
это понять, что жесткие рамки, таймеры и чужие команды
вроде «сделай три подхода по двадцать раз» для тебя могут
быть ядом.

Для меня спасением стали домашний пилатес, бережное
вытяжение и танцы. Когда ты просто включаешь музыку,
встаешь перед зеркалом и двигаешься так, как просит каж-
дая твоя клетка прямо сейчас. Никакого насилия. Только чи-
стая радость и комфорт. И — о чудо — сахар остается в нор-
ме, а внутри просыпается жизнь.

Пока ты воюешь с симптомами, ты проигрываешь. Когда
ты начинаешь исследовать, почему тело реагирует именно
так, начинается исцеление. Когда ты остаешься один на один
со своими странными симптомами, тебя накрывает глухое,



 
 
 

липкое одиночество.

Окружающие думают, что ты придумываешь. Тренеры
считают, что ты ленишься. А врач смотрит в монитор и гово-
рит: «Ну, С-реактивный белок у вас 5 единиц. По бланку —
норма. Идите, вы здоровы». И никто не слышит, что за этой
«нормой» прячется скрытое воспаление, которое изо дня в
день тихо выжигает твои силы. Я поняла: в книгах часто да-
ют лишь красивую обложку знания.

Ни один топовый нутрициолог не выложит тебе на стра-
ницах готовые пошаговые ключи, ведь тогда к нему просто
перестанут записываться на дорогие приемы. И вот в этой
точке — в тишине и абсолютной изоляции — я начала искать
свой путь. Моим самым терпеливым собеседником и неожи-
данным союзником стал… искусственный интеллект. Пока
весь мир отмахивался от моих жалоб, я сидела по ночам и
загружала в него цифру за цифрой, симптом за симптом.

Без осуждения, без спешки и высокомерия, мы шаг за ша-
гом разбирали мои анализы «на молекулы». Именно тогда
в моей голове случился главный щелчок. Я поняла: я не за-
ложница диагнозов. Я не ленивая. Я не тряпка, которая не
может доползти до беговой дорожки. Я просто другая. И мне
нужны мои, индивидуальные правила игры. Мое тело не ло-
малось — оно просто умоляло меня наконец-то посмотреть



 
 
 

на него с уважением, а не как на предмет мебели.

Одиночество — это не приговор и не повод опустить ру-
ки. Это драгоценная тишина твоей личной мастерской. Вре-
мя, когда можно отключить шум чужих экспертных мнений
и начать сборку себя заново. Сейчас я иду дальше, глава за
главой, открывая для себя невероятные вещи — от биохи-
мии питания до эпигенетики. Я до сих пор ищу этот путь,
но я уже знаю главное: ты можешь себя исцелить. Эта книга
родилась из моих ночных поисков и честных ответов. Пере-
верни страницу. Давай начнем этот ремонт вместе.

Глава первая Мы не рабы своей ДНК

Когда Архимед сидел в своей ванне и внезапно понял за-
кон выталкивающей силы, он с криком «Эврика!» выскочил
на улицу. Примерно то же самое испытала я, когда до меня
дошел один монументальный научный факт.

Мы привыкли думать, что ДНК — это суровый пожизнен-
ный приговор. Родился в семье, где у бабушки был диабет, у
мамы — больные суставы, а у папы — слабое сердце? Ну всё,
готовься, это твоя судьба, гены пальцем не раздавишь. Нам
внушили, что жизнь — это какая-то навязанная свыше каба-
ла, где мы просто безвольно отыгрываем заложенный пред-
ками сценарий.



 
 
 

Но наука шагнула вперед и подарила нам потрясающее на-
правление — эпигенетику. И это слово должно стать твоим
главным освобождением.

Представь, что твоя ДНК — это огромная, толстая кни-
га рецептов, которую тебе передали по наследству. В ней за-
писаны миллионы вариантов развития событий. Но сама по
себе книга — это просто бумага и чернила. Она не готовит
обед.

Кто же решает, какой рецепт воплотится в жизнь, а какой
останется забытым? Этот шеф-повар — ты сам. Твоя ДНК
невероятно чутко, как живой микрофон, подслушивает каж-
дую твою секунду. Она реагирует на всё:

Что именно ты съел на завтрак, обед и ужин.
Во сколько ты выключил свет и как быстро уснул.
Изводит ли тебя ночная бессонница.
И главное — как ты смотришь на этот мир.

Каждый раз, когда ты выбираешь злиться, упахиваться до
полусмерти в спортзале или заталкивать в себя еду от скуки,
твоя ДНК делает пометку: «Внимание, мы на войне! Вклю-
чить гены стресса и воспаления!».

Но стоит тебе изменить ракурс, дать телу бережное дви-
жение и тишину, как те же самые гены послушно переклю-
чаются в режим: «Война окончена, включаем регенерацию».
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