

ПРЕДИСЛОВИЕ

Уважаемый читатель!

Прежде, чем вы приступите кначнете знакомствуо с этой книгой, позвольте немного рассказать о том, как она появилась.
Эта книга – не медицинское пособие (ее автор не медик), но в ней собрано множество данных о том, как аминокислоты, витамины, гормоны, микро- и макроэлементы, пищевые волокна участвуют в сложнейших и  взаимосвязанных процессах, протекающих в нашем организме. Эта книга – не сборник рецептов (ее автор не шеф-повар и не гурман), но Вв ней рассказано, как правильно выбирать, готовить, сочетать и употреблять различные продукты.
Эта книга представляет собой попытку обобщить опыт автора по выстраиванию системы правильного питания :– системы, которая позволяет улучшать самочувствие, сохранять здоровье и продлевать жизнь.
В течение многих лет я занимался вопросами правильного питания, опираясь на современные научные данные и собирая обширный эмпирический материал. Результатом стала теория функционального питания :– сбалансированного питания, отвечающего всем потребностям здорового организма и гармонизированного с естественными процессами, происходящими в нем.
Моя книга познакомит вас с основными принципами функционального питания. Следовать им несложно, а результатом станет – улучшение самочувствияе и повышение тонуса организма. – вас впечатлит. Вы узнаете, как привести в норму обмен веществ и уровень глюкозы в крови, как укрепить иммунитет и сделать прочными кости, как вернуть естественную красоту и предотвратить развитие множества заболеваний, в том числе сердечно-сосудистых и онкологических, ведь профилактика зачастую гораздо эффективнее и проще, чем лечение. Я подробно разъясняю какова биохимическуюая роль незаменимых аминокислот, витаминов, антиоксидантов, микро- и макроэлементов., и Ррассказываю, с какими продуктами можно получить необходимое количество всех жизненно важных веществ. В рамках теории функционального питания объясняюпоказываю, каким образом готовить продукты и сочетать их друг с другом так, чтобы их полезный потенциал реализовывался максимально полно, то есть , чтобы каждый из продуктов, которые мы включаем в рацион, не терял своей природной ценности. Не оставлено без внимания множество деталей, касающихся кулинарной практики и употребления продуктов. И отдельные Пполезные советы, и фундаментальные принципы функционального питания образуют единую стройную систему, представить которую – главная задача этой книги.
Я уверен, что знания, полученные из этой книги, не только помогут вам добиться улучшения самочувствия, но и позволят разделить мой взгляд на мир, мои ценностные установки.
Что полезно, то вкусно – к такому выводу я пришел за годы погружения в тему здорового питания. Предлагаю вам, уважаемый читатель, его разделить.
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