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Глубокое исследование современной культуры потребления 
еды от крупнейшего эксперта и одного из ста самых 
влиятельных людей в мире, по версии журнала �e Time, 
Майкла Поллана.

На коробку с хлопьями для завтрака гораздо проще поместить 
надпись «полезно для здоровья», чем на картофель или морковь. 
Майкл Поллан, эксперт в курсе о здоровье и питании 
Стэнфордского университета на платформе Coursera и автор 
нескольких бестселлеров на тему питания, развенчивает миф 
о современной «полезной» еде. Суперфуды, смузи, злаки, 
белковые батончики — все это напичкано витаминами, но не так 
полезно, как кажется. Питание не должно превращаться 
в процесс, где главное — следить за потреблением определенных 
веществ. 

Поллан предлагает обратить внимание на мудрость предков 
и здравый смысл. Он призывает перестать изучать списки 
труднопроизносимых ингредиентов на упаковках, отказаться 
от модных диет и принять на вооружение простые правила 
питания, которые работают. Следуя его советам, вы сможете 
составить оптимальный именно для вас рацион, чтобы 
поддерживать здоровье и чувствовать себя счастливыми.

Пришло время снова полюбить еду.

 
 Обязательно к прочтению... сытно, питательно...  
 наполнено вкусом.

Sunday Telegraph

ЕШЬТЕ ЕДУ
НЕ СЛИШКОМ МНОГО

В ОСНОВНОМ РАСТЕНИЯ

http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/v-zashitu-edy/?utm_source=nkk&utm_campaign=read-chapter&utm_content=v-zashitu-edy


СОДЕРЖАНИЕ

Введение. Манифест едока  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                            11

Часть I. Эпоха нутриционизма  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                31

Глава 1. От «еды» к «питательным веществам»  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                32

Глава 2. Что такое нутриционизм  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                             42

Глава 3. Идеи нутриционизма проникают в сферу 
продажи продуктов питания  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                       49

Глава 4. Золотой век науки о питании  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                    55

Глава 5. Как начала «таять» гипотеза о жирах  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                   60

Глава 6. Ешьте правильно и не бойтесь жиров  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                 72

Глава 7. Польза или удовольствие?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                           76

Глава 8. Результат потребления нежирной пищи  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                            83

Глава 9. Ненадежная наука  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                            87

Глава 10. Потомки нутриционизма  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                         109

Часть II. Болезни западных стран  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                        113

Глава 1. Наш «внутренний абориген»  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                   114

Глава 2. Слон в комнате  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                                  120

Глава 3. Как питание стало «индустриализованным»  . . . . . . . . . . . . . . .                  136

http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/v-zashitu-edy/?utm_source=nkk&utm_campaign=read-chapter&utm_content=v-zashitu-edy


Часть III. Преодолевая ограничения нутриционизма  . . . . . . . .           179

Глава 1. Как оградить себя от влияния западной 
системы питания  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                                               180

Глава 2. Ешьте еду, или Что такое настоящая еда  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                           190

Глава 3. Ешьте в основном растения  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                      208

Глава 4. Ешьте не очень много  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                   232

Список источников  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                                          255

Благодарности  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                                                     280

Об авторе  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                                                                286

http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/v-zashitu-edy/?utm_source=nkk&utm_campaign=read-chapter&utm_content=v-zashitu-edy


Почитать описание и заказать 
в МИФе

Смотреть книгу

Лучшие цитаты из книг, бесплатные главы и новинки:

https://www.mann-ivanov-ferber.ru/
http://www.mann-ivanov-ferber.ru/catalog/product/v-zashitu-edy/?utm_source=nkk&utm_campaign=read-chapter&utm_content=v-zashitu-edy
https://vk.com/mifbooks
https://t.me/mifbooks
https://vk.com/mifproza
https://t.me/mifproza
https://vk.com/mifdetstvo
https://t.me/mifdetstvo

