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Аннотация
Палео-диета – это увлекательный путеводитель в мир

палеопитания, основанного на принципах питания наших
древних предков из палеолитической эпохи. Читатели узнают
полную картину этого образа жизни, автор обосновывает
его научную базу и объясняет, как палео-диета способствует
улучшению общего здоровья и благополучия.Читатели
получат уникальную возможность познакомиться с историей
возникновения и развития палео-диеты, ее основными
принципами и научными обоснованиями. Книга рассматривает
проблемы современного питания, связанные с избыточным
потреблением промышленно-переработанных продуктов и
сахара, и предлагает альтернативный подход, ориентированный
на натуральные и питательные продукты.Особое внимание
уделено разнообразию продуктов, доступных нашим предкам,
включая нежирное мясо, рыбу, овощи, фрукты и орехи.
Администрация сайта Литрес не несет ответственности за



 
 
 

представленную информацию. Могут иметься медицинские
противопоказания, необходима консультация специалиста.



 
 
 

Вячеслав Пигарев
Палеодиета. Вернитесь к

корням здорового питания
Введение

Древние люди, наши предки, жили в гармонии с приро-
дой и ели то, что давала им земля. Их питание было про-
стым, но мудрым, и оно позволяло им оставаться здоровыми
и энергичными. С течением времени, с развитием сельско-
го хозяйства и промышленной революции, наша пища стала
все сложнее, а многие полезные продукты исчезли из нашего
рациона.

Палео-диета – это не просто новый модный тренд в мире
здорового питания, это возвращение к корням, к простым и
натуральным продуктам, которые формировали наше здоро-
вье и силу тысячелетиями. Этот подход к питанию основан
на исследованиях и анализе того, что люди ели в период до
изобретения современного сельского хозяйства и промыш-
ленной переработки продуктов.

В данной книге мы предлагаем вам глубокий исследова-
тельский подход к палео-диете, основанный на последних



 
 
 

научных данных и археологических исследованиях. Мы раз-
беремся, какие принципы лежат в основе палео-питания и
почему оно столь эффективно для поддержания здоровья и
достижения оптимальной физической формы.

В этой книге вы найдете:

Объяснение основных принципов палео-диеты и их науч-
ное обоснование. Вы узнаете, почему отказ от промышлен-
но-переработанных продуктов и зерновых культур имеет та-
кое важное значение для вашего здоровья.

Рекомендации по составлению рациона и выбору пра-
вильных продуктов, чтобы ваше питание было богатым и
разнообразным, но при этом оставалось верным палео-прин-
ципам.

Практические советы по внедрению палео-питания в по-
вседневную жизнь, включая рецепты вкусных и полезных
блюд для всей семьи.

Рассмотрение распространенных мифов о палео-диете и
их развенчание с помощью фактов и научных данных.

Мы хотим помочь вам вернуться к простым и здоровым
пищевым привычкам, восстановить связь с природой и поз-
волить вашему организму функционировать в полном со-
гласии с его природными потребностями. Палео-диета – это
не ограничение, это возможность найти гармонию с собой
и окружающим миром, наслаждаясь здоровьем и жизненной



 
 
 

силой.

Давайте вместе отправимся в увлекательное путешествие
к корням здорового питания и обретем новое понимание
своего тела и пищи, которую мы употребляем. Начнем это
путешествие прямо сейчас!

Глава 1: Введение

Ознакомление с палео-диетой
Определение палео-диеты и ее основные принципы
История возникновения и развития палео-диеты
Научное обоснование принципов палео-диеты
Проблемы современного питания
Влияние промышленно-переработанной пищи на здоро-

вье
Проблемы с избыточным потреблением сахара и углево-

дов
Загрязнение пищевых продуктов и его последствия

Ознакомление с палео-диетой

Ознакомление с палео-диетой – это важный шаг на пути к
пониманию и внедрению данного подхода к питанию в свою
жизнь. Палео-диета, также известная как "диета палеолита"
или "каменный век", представляет собой способ питания, ос-



 
 
 

нованный на пищевых привычках наших древних предков
до эпохи сельского хозяйства и промышленной революции.
Основной идеей палео-диеты является возвращение к тра-
диционным, естественным и нежирным продуктам, которые
были доступны в то время.

Основные принципы палео-диеты:

Овощи: Ваша диета должна включать разнообразные све-
жие овощи. Овощи обеспечивают организм витаминами, ми-
нералами и антиоксидантами.

Фрукты: Употребление фруктов также важно для получе-
ния необходимых питательных веществ и клетчатки. Однако
учитывайте, что некоторые фрукты содержат много сахара,
поэтому употребляйте их с умеренностью.

Мясо и рыба: Основной источник белка в палео-диете –
мясо и рыба. Избегайте обработанных мясных изделий и вы-
бирайте нежирные варианты.

Яйца: Яйца богаты белками, витаминами и минералами.
Они также являются отличным источником холестерина, ко-
торый является важным строительным материалом для ор-
ганизма.



 
 
 

Орехи и семена: Орехи и семена предоставляют полезные
жиры, витамины и минералы. Они могут быть хорошей аль-
тернативой перекусам с высоким содержанием сахара и со-
ли.

Масла: Здоровые жиры также играют важную роль в па-
лео-диете. Используйте оливковое масло, кокосовое масло и
авокадовое масло в своих блюдах.

Основные продукты, которые следует исключить из па-
лео-диеты:

Зерновые культуры: Пшеница, рис, кукуруза и другие зла-
ковые и их продукты исключаются из рациона палео-диеты,
так как их употребление связано с некоторыми заболевани-
ями и воспалениями.

Молочные продукты: Молоко и молочные продукты не
входят в палео-режим, однако некоторые люди разрешают
умеренное употребление молочных продуктов с низким со-
держанием лактозы.

Процессированные продукты: Палео-диета исключает
продукты с искусственными добавками, консервантами и
синтетическими веществами.



 
 
 

Основными преимуществами палео-диеты являются
улучшение общего здоровья, увеличение энергии, поддержа-
ние оптимального веса и снижение риска развития некото-
рых хронических заболеваний.

Важно понимать, что каждый организм уникален, и то,
что подходит одному человеку, может не подходить друго-
му. Перед тем как приступить к палео-диете, рекомендуется
проконсультироваться с врачом или диетологом, чтобы убе-
диться, что она подходит именно вам.

Начните ознакомление с палео-диетой с открытым умом и
интересом, и вы можете обнаружить, что эта простая и есте-
ственная форма питания принесет вам здоровье, энергию и
радость от еды.

Определение палео-диеты и ее основные принципы

Палео-диета (или диета палеолита) – это подход к пита-
нию, основанный на предполагаемых пищевых привычках
наших древних предков, которые жили в эпоху до изобрете-
ния сельского хозяйства и промышленной революции. Идея
заключается в том, чтобы возвращаться к естественным и
натуральным продуктам, которые были доступны человеку в
течение многих тысячелетий эволюции.



 
 
 

Основные принципы палео-диеты:

Еда охотников и собирателей: Палео-диета базируется на
продуктах, которые могли быть добыты охотой, рыболов-
ством и собирательством. Это включает мясо, рыбу, птиц,
яйца, овощи, фрукты, орехи и семена.

Исключение зерновых культур: Зерновые культуры (пше-
ница, рис, кукуруза и другие) и их продукты исключаются
из палео-диеты, так как они появились в рационе человека
только с развитием сельского хозяйства и не были доступны
в течение большей части истории человечества.

Исключение молочных продуктов: Палео-диета не вклю-
чает молоко и молочные продукты. У человека не всегда бы-
ла способность переваривать лактозу (молочный сахар) по-
сле детского возраста, поэтому палео-подход предполагает
исключение молочных продуктов.

Отказ от процессированных продуктов: Палео-диета ста-
вит акцент на естественные и минимально обработанные
продукты. Процессированные продукты с добавками, кон-
сервантами, искусственными красителями и ароматизатора-
ми исключаются из рациона.

Здоровые жиры: В палео-диете признается важность здо-



 
 
 

ровых жиров. Оливковое масло, авокадо, кокосовое масло,
жиры из орехов и животные жиры считаются благоприятны-
ми для здоровья.

Отказ от сахара и процессированных углеводов: Сахар и
продукты с высоким содержанием простых углеводов, такие
как сладости, газированные напитки и белая мука, также ис-
ключаются из рациона палео-диеты.

Основной идеей палео-диеты является возвращение к
простым и натуральным продуктам, которые обеспечивают
организм необходимыми питательными веществами и помо-
гают поддерживать здоровье, энергию и оптимальный вес.
Важно заметить, что палео-диета не является строгой дие-
той, а скорее образом питания, который может быть адап-
тирован к индивидуальным потребностям и предпочтениям
каждого человека.

История возникновения и развития палео-диеты

История палео-диеты уходит своими корнями во вторую
половину XX века. В этот период американский гастроном и
писатель Вальтер Войнич начал интересоваться примитив-
ными пищевыми привычками и образом жизни наших древ-
них предков. Он поднял вопрос о том, что современное пи-
тание слишком далеко от природного рациона наших пред-



 
 
 

ков и предложил пересмотреть привычные подходы к пита-
нию.

Подлинный интерес к палео-питанию начал развиваться
в 1970-1980 годах благодаря работам известного американ-
ского гастроэнтеролога и автора книг Др. Уолтера Липмана.
Он выразил мнение, что многие современные заболевания,
такие как диабет, ожирение и сердечно-сосудистые заболе-
вания, связаны с избыточным потреблением углеводов и об-
работанных продуктов.

После этого палео-диета начала привлекать внимание ис-
следователей, а также сторонников здорового питания и
спорта. Идеи палео-диеты были активно развиваемы и по-
пуляризированы в работах Лорен Кордейн, известного аме-
риканского исследователя и профессора, который выпустил
книгу "Палео-диета" (The Paleo Diet) в 2002 году. Эта кни-
га стала первым популярным исследованием, демонстриру-
ющим научные исследования и доказательства поддержки
принципов палео-диеты.

С течением времени палео-диета стала приобретать все
больше популярности и сторонников, в том числе среди
спортсменов, активных людей и людей, стремящихся к здо-
ровому образу жизни. Исследователи и приверженцы па-
лео-диеты обращали внимание на положительные измене-



 
 
 

ния, которые могут произойти в организме человека при от-
казе от обработанных продуктов и переходе к простой и на-
туральной пище.

Однако следует отметить, что некоторые научные иссле-
дования и эксперты критикуют палео-диету за ее строгие
ограничения и недостаточность научных доказательств в
поддержку всех ее принципов. Как и в случае с любым под-
ходом к питанию, важно подходить к палео-диете с балансом
и разумом, а также учитывать индивидуальные особенности
и потребности своего организма.

Несмотря на это, палео-диета продолжает оставаться по-
пулярной и вызывать интерес у тех, кто ищет альтернатив-
ные подходы к здоровому питанию и стремится вернуться к
более естественному и простому образу питания.

Научное обоснование принципов палео-диеты

Научное обоснование принципов палео-диеты основыва-
ется на археологических и антропологических исследовани-
ях, а также на знаниях о физиологии человека и его эволюци-
онных адаптациях к питанию. Ниже приведены основные на-
учные аргументы, которые подтверждают и объясняют прин-
ципы палео-диеты:



 
 
 

Палеолитические привычки питания: Археологические
данные показывают, что наши древние предки, жившие в
эпоху палеолита (от 2,5 миллиона до 10 тысяч лет назад), бы-
ли охотниками и собирателями, потреблявшими животные
продукты, овощи, фрукты, орехи и семена. Изучение зубных
отложений и скелетов представителей палеолитических об-
ществ подтверждает их пищевые привычки.

Зерновые и сельское хозяйство: Палеолитическая эпоха
закончилась около 10 тысяч лет назад, когда началось раз-
витие сельского хозяйства. Переход к земледелию и разве-
дению скота привел к появлению зерновых культур (пшени-
ца, рис, кукуруза и т.д.) и молочных продуктов в рационе че-
ловека. Некоторые исследователи связывают этот переход с
некоторыми проблемами здоровья, такими как заболевания
сердца, ожирение и сахарный диабет.

Эволюционная адаптация: Наш организм подвергся эво-
люционной адаптации к определенному типу питания, кото-
рое преобладало в течение большей части истории человече-
ства. Согласно исследованиям, человек более приспособлен
к потреблению животного белка, жиров и овощей, чем к уг-
леводам с высоким содержанием сахара и зерновых культур.

Значение здоровых жиров: Палео-диета акцентирует вни-
мание на потреблении здоровых жиров, таких как оливко-



 
 
 

вое масло, авокадо и жиры из орехов. Научные исследования
подтверждают, что правильные жиры являются необходимы-
ми для множества физиологических процессов в организме,
включая работу мозга и поддержание здоровья сердца.

Углеводы и сахар: Палео-диета предлагает ограничение
потребления простых углеводов и сахара, что также находит
научное обоснование в связи с риском развития инсулино-
резистентности, ожирения и связанных с ними заболеваний.

Однако стоит отметить, что научное обоснование па-
лео-диеты не является единственным мнением в научном со-
обществе. Некоторые исследователи и эксперты считают, что
палео-диета может быть слишком строгой и ограниченной,
и отсутствует достаточно долгосрочных исследований, кото-
рые бы подтвердили ее преимущества и эффективность на
длительном периоде.

В целом, научное обоснование палео-диеты предоставля-
ет интересные аргументы, однако перед принятием решения
о переходе на этот образ питания, рекомендуется консульти-
роваться с врачом или диетологом, особенно если у вас есть
какие-либо хронические заболевания или особые потребно-
сти.

Проблемы современного питания



 
 
 

Современное питание стало предметом серьезных обсуж-
дений и заботы из-за ряда проблем, которые возникают
в связи с изменением пищевых привычек и образа жиз-
ни. Некоторые из основных проблем современного питания
включают:

Избыток обработанных продуктов: Современное питание
часто содержит большое количество обработанных и гото-
вых к употреблению продуктов, которые содержат искус-
ственные добавки, консерванты, красители, ароматизаторы
и избыточное количество соли и сахара. Такие продукты ча-
сто имеют низкую питательную ценность и могут быть вред-
ными для здоровья при чрезмерном потреблении.

Высокое потребление сахара: Современное питание часто
связано с высоким потреблением сахара и сладких напитков.
Избыточное потребление сахара связано с риском развития
ожирения, диабета, заболеваний сердца и других хрониче-
ских заболеваний.

Низкое потребление пищевых волокон: Современное пи-
тание может быть недостаточно богатым в пищевых волок-
нах, которые необходимы для нормальной работы кишечни-
ка и поддержания здоровья пищеварительной системы.



 
 
 

Недостаток свежих фруктов и овощей: Недостаточное по-
требление свежих фруктов и овощей может привести к де-
фициту важных витаминов, минералов и антиоксидантов.

Злоупотребление быстрым питанием: Быстрое питание,
характеризующееся высоким содержанием жиров, соли и ка-
лорий, становится все более популярным и доступным, что
может способствовать проблемам с весом и здоровьем.

Увеличение размеров порций: Порции пищи в ресторанах
и упаковках продуктов часто значительно превышают реко-
мендуемые нормы, что может привести к перееданию и из-
быточному потреблению калорий.

Нерегулярное время приема пищи: Современный образ
жизни может привести к нерегулярному время приема пищи
и перекусам, что может повлиять на обмен веществ и пище-
варение.

Эти проблемы современного питания приводят к возник-
новению различных заболеваний, таких как ожирение, диа-
бет, сердечно-сосудистые заболевания, а также повышенно-
му риску развития различных хронических состояний. Для
поддержания здорового образа жизни рекомендуется обра-
щать внимание на качество и разнообразие пищи, ограничи-
вать потребление обработанных продуктов и сладких напит-



 
 
 

ков, а также следить за размерами порций и регулярностью
приема пищи.

Влияние промышленно-переработанной пищи на здоро-
вье

Промышленно-переработанная пища, которая часто на-
зывается обработанной или готовой к употреблению пи-
щей, обычно проходит сложный процесс преобразования с
использованием различных химических и технологических
методов. Этот тип пищи становится все более распростра-
ненным в современном обществе и часто становится осно-
вой рациона многих людей. Однако промышленно-перера-
ботанная пища имеет ряд отрицательных воздействий на
здоровье, включая следующие:

Низкая питательная ценность: Промышленно-перерабо-
танная пища обычно обладает низкой питательной ценно-
стью. В процессе обработки она часто теряет множество по-
лезных витаминов, минералов и пищевых волокон.

Высокое содержание соли и сахара: многие обработанные
продукты содержат избыточное количество соли и сахара.
Избыточное потребление сахара связано с риском развития
ожирения, диабета, заболеваний сердца и других хрониче-
ских заболеваний. Высокое содержание соли может приве-



 
 
 

сти к повышению кровяного давления и развитию сердеч-
но-сосудистых заболеваний.

Искусственные добавки и консерванты: Промышлен-
но-переработанная пища часто содержит искусственные до-
бавки, консерванты и ароматизаторы, которые используются
для улучшения вкуса, цвета и длительности хранения про-
дуктов. Некоторые из этих добавок могут быть связаны с ал-
лергическими реакциями и другими проблемами здоровья.

Насыщенные жиры и трансжиры: многие обработанные
продукты содержат большое количество насыщенных жиров
и трансжиров, которые могут повысить уровень "плохого"
холестерина в крови и увеличить риск развития сердечно-со-
судистых заболеваний.

Повышенная калорийность: Промышленно-переработан-
ная пища часто содержит много калорий и мало питательных
веществ. Потребление такой пищи может привести к пере-
еданию и избыточному весу.

Связь с хроническими заболеваниями: Ряд исследований
связывает чрезмерное потребление промышленно-перера-
ботанной пищи с увеличенным риском развития ожирения,
диабета 2 типа, заболеваний сердца, некоторых видов рака и
других хронических заболеваний.



 
 
 

В целом, употребление промышленно-переработанной
пищи следует ограничивать и обращать внимание на каче-
ство и состав продуктов. Рацион лучше дополнить свежими
фруктами, овощами, орехами, зернами и нежирными источ-
никами белка, что позволит обеспечить организм необходи-
мыми питательными веществами и способствовать лучшему
здоровью и благополучию.

Проблемы с избыточным потреблением сахара и углево-
дов

Избыточное потребление сахара и углеводов может вызы-
вать ряд проблем для здоровья, особенно когда эти продук-
ты включены в рацион в больших количествах и не сбалан-
сированы с другими питательными веществами. Вот некото-
рые из основных проблем, связанных с избыточным потреб-
лением сахара и углеводов:

Ожирение: Избыточное потребление сахара и простых уг-
леводов может привести к набору лишнего веса и ожирению.
Сахар и углеводы, особенно в виде быстрых углеводов (на-
пример, сладости, пирожные, газированные напитки и белая
мука), быстро повышают уровень сахара в крови, что может
привести к чувству голода и перееданию.



 
 
 

Риск развития диабета: Частое потребление больших ко-
личеств сахара и простых углеводов может способствовать
развитию инсулинорезистентности и повышенному уровню
сахара в крови, что может привести к развитию диабета 2
типа.

Заболевания сердца: Избыточное потребление сахара и
углеводов, особенно быстрых углеводов, может повысить
уровень "плохого" холестерина (LDL) и увеличить риск раз-
вития сердечно-сосудистых заболеваний.

Кариес и проблемы с зубами: Сахар является основной
причиной кариеса и проблем со здоровьем зубов. Частое
употребление сладких продуктов и напитков может приве-
сти к разрушению зубной эмали.

Нерегулированный аппетит: Сахар и углеводы могут вы-
зывать изменения в регуляции аппетита, что может приве-
сти к перееданию и чувству голода даже после употребления
большого количества пищи.

Энергетические колебания: Потребление сахара и быст-
рых углеводов может приводить к энергетическим колеба-
ниям в теле, вызывая скачки уровня сахара в крови и чув-
ство слабости и усталости после быстрого повышения уров-
ня энергии.



 
 
 

Для поддержания здорового образа жизни рекомендует-
ся умеренно ограничивать потребление сахара и простых уг-
леводов, особенно из обработанных и сладких продуктов.
Вместо этого, лучше употреблять более сложные углеводы
из овощей, фруктов, цельно зерновых продуктов и зернобо-
бовых, которые обеспечивают более стабильный уровень са-
хара в крови и удовлетворяют потребности организма в пи-
тательных веществах.

Загрязнение пищевых продуктов и его последствия

Загрязнение пищевых продуктов представляет серьезную
проблему для общества и может иметь разнообразные нега-
тивные последствия для здоровья людей. Вот некоторые из
основных последствий загрязнения пищевых продуктов:

Заболевания пищевого происхождения: Загрязненные
пищевые продукты могут содержать бактерии, вирусы, па-
разиты или токсины, которые могут вызывать различные за-
болевания пищевого происхождения. Это может привести к
пищевым отравлениям, диарее, рвоте, инфекциям и другим
проблемам со здоровьем.

Заболевания, связанные с химическими загрязнителями:
Некоторые пищевые продукты могут содержать остатки пе-



 
 
 

стицидов, гербицидов, гормонов, антибиотиков и других хи-
мических веществ, которые могут накапливаться в организ-
ме человека и вызывать различные заболевания, такие как
рак, нарушения гормонального баланса и проблемы с им-
мунной системой.

Аллергические реакции: Некоторые загрязненные про-
дукты могут содержать аллергены или вызывать перекрест-
ные реакции с другими аллергенами, что может привести к
аллергическим реакциям и непереносимостям.

Антибиотикорезистентность: Применение антибиотиков
в животноводстве и рыбоводстве может приводить к распро-
странению антибиотикорезистентных бактерий через про-
дукты животного происхождения, что создает угрозу для
здоровья человека и затрудняет лечение инфекций.

Воздействие на окружающую среду: Загрязнение пище-
вых продуктов может также быть связано с негативными воз-
действиями на окружающую среду. Использование пестици-
дов, гербицидов и других химических веществ может при-
водить к загрязнению почвы, воды и воздуха.

Экономические последствия: Загрязнение пищевых про-
дуктов может вызывать сбои в сельскохозяйственном произ-
водстве и торговле продуктами питания, что может повлиять



 
 
 

на экономику страны и на уровень доступности и стоимость
продуктов питания.

Для предотвращения и уменьшения последствий загряз-
нения пищевых продуктов важно осуществлять контроль ка-
чества на всех этапах производства и снабжения пищевых
продуктов, а также соблюдать санитарные и гигиенические
стандарты. Потребители также могут принимать меры, такие
как правильное приготовление и хранение пищи, выбор про-
дуктов с меньшим содержанием химических добавок и под-
держка устойчивого и экологически ответственного сельско-
го хозяйства и рыбоводства.

Глава 2: Основные принципы палео-диеты

Еда, доступная нашим предкам
Охота, рыболовство и собирательство
Преобладание нежирного мяса и рыбы
Плоды, овощи и орехи в рационе палео-диеты
Исключение продуктов неолитической эпохи
Зерновые культуры и их влияние на организм
Проблемы с молочными продуктами
Роль легко воспринимаемых углеводов в палео-диете
Польза здоровых жиров
Значение жиров в питании и мифы о жировой пище
Выбор правильных источников жиров в палео-диете



 
 
 

Как жиры влияют на мозговую активность и общее здоро-
вье

Еда, доступная нашим предкам

Еда, доступная нашим предкам, относится к пище, кото-
рую наши древние предки, жившие в эпоху палеолита (па-
леолитическая эра), потребляли в период с примерно 2,5
миллиона лет до 10 тысяч лет назад. В течение этого дли-
тельного времени люди были охотниками и собирателями, и
их пищевой рацион состоял в основном из следующих про-
дуктов:

Мясо: Основная часть пищевого рациона представителей
палеолитических обществ состояла из мяса различных жи-
вотных, на которых они охотились или ловили, таких как ди-
кие крупные и мелкие животные, рыба и птицы.

Рыба и морепродукты: Рыба и другие морепродукты были
важной частью питания, особенно для тех, кто жил у берегов
морей и рек.

Овощи и фрукты: Древние люди собирали разнообразные
овощи, фрукты, ягоды, орехи и семена, которые были до-
ступны в их регионах и сезонно менялись.



 
 
 

Коренья и туберкулы: Часть рациона составляли коренья,
туберкулы и другие подземные продукты, которые предо-
ставляли необходимые питательные вещества.

Мед и дикие растения: в некоторых случаях древние лю-
ди также использовали мед и дикие растения для питания и
лечения.

Важно отметить, что питание древних людей было пол-
ностью природным и не включало обработанных продуктов,
сахара, зерновых культур (таких как пшеница, рис) и молоч-
ных продуктов. Их пищевой рацион был богат белком, жи-
рами, овощами, фруктами и небольшим количеством угле-
водов в виде сложных углеводов из растений.

Палео-диета стремится имитировать такой рацион, пред-
лагая включать в рацион мясо, рыбу, морепродукты, овощи,
фрукты, орехи и семена, при этом исключая или ограничи-
вая потребление обработанных продуктов, сахара, зерновых
и молочных продуктов. Хотя палео-диета имеет своих сто-
ронников и критиков, она предлагает вернуться к более про-
стым и натуральным пищевым привычкам наших древних
предков.

Охота, рыболовство и собирательство



 
 
 

Охота, рыболовство и собирательство – это три основных
метода получения пищи, которыми человек занимался в те-
чение большей части своей истории, включая эпоху палео-
лита (первобытный каменный век) и мезолита (средний ка-
менный век). Эти методы были основными источниками пи-
тания для древних людей до появления сельского хозяйства.

Охота: Охота заключалась в активном поиске и улавлива-
нии животных для получения мяса, кожи и других ресурсов.
Древние люди использовали орудия, такие как копья, стре-
лы, камни и ловушки, чтобы охотиться на различных живот-
ных, включая млекопитающих, птиц и рыб.

Рыболовство: Рыболовство представляло собой лов рыб
и других морских существ с помощью сетей, удочек, гарпу-
нов и других приспособлений. Рыба и морепродукты были
важным источником питания для людей, живших у водоемов
или на побережье.

Собирательство: Собирательство заключалось в сборе
различных растений, фруктов, орехов, ягод, корней и тубер-
кулов, которые были доступны в окружающей среде. Это был
важный способ получения пищи, особенно в условиях, когда
охота была непостоянной или недостаточной.

Охота, рыболовство и собирательство требовали от древ-



 
 
 

них людей умений в навигации, знания о животных и рас-
тениях, а также умения в обращении с орудиями и инстру-
ментами. Эти методы позволяли человеку выживать и раз-
виваться на протяжении многих тысячелетий.

С развитием сельского хозяйства и технологического про-
гресса, человек стал всё больше зависеть от сельского хо-
зяйства и промышленного производства продуктов питания.
Однако в некоторых обществах охота, рыболовство и соби-
рательство продолжают играть важную роль в обеспечении
пищей, а также имеют культурное и экологическое значение.

Преобладание нежирного мяса и рыбы

Преобладание нежирного мяса и рыбы в рационе имеет
множество пользы для здоровья. Эти продукты являются от-
личными источниками белка, витаминов и минералов, при
этом содержат меньше насыщенных жиров, чем жирное мя-
со и некоторые другие источники пищи. Вот несколько пре-
имуществ употребления нежирного мяса и рыбы:

Высокое содержание белка: Нежирное мясо и рыба бога-
ты белком, который является важным строительным блоком
для тканей и клеток организма. Белок необходим для под-
держания и ремонта мышц, костей, кожи и других органов.



 
 
 

Богатство полезных питательных веществ: Нежирное мя-
со и рыба содержат разнообразные витамины и минералы,
такие как витамин В12, железо, цинк, селен, фосфор и маг-
ний. Эти питательные вещества играют важную роль в обес-
печении нормальной работы организма и поддержании здо-
ровья.

Снижение риска сердечно-сосудистых заболеваний:
Нежирное мясо и рыба обычно содержат меньше насыщен-
ных жиров, чем жирное мясо и молочные продукты. Упо-
требление меньшего количества насыщенных жиров связано
с снижением уровня "плохого" холестерина (LDL) и риска
развития сердечно-сосудистых заболеваний.

Богатство Омега-3 жирных кислот: Некоторые виды ры-
бы, такие как лосось, сельдь, макрель и тунец, содержат Оме-
га-3 жирные кислоты, которые играют важную роль в под-
держании здоровья сердца, мозга и зрения.

Помощь в контроле веса: Употребление нежирного мяса и
рыбы может помочь контролировать вес и поддерживать здо-
ровый образ жизни, так как они обеспечивают долгое чув-
ство сытости и удовлетворения.

Полезность при построении мышц: Богатый белком со-
став нежирного мяса и рыбы делает их отличным выбором



 
 
 

для спортсменов и тех, кто занимается физическими упраж-
нениями, так как белок необходим для роста и восстановле-
ния мышц.

При выборе нежирного мяса и рыбы, важно учитывать
качество продукта. Придавайте предпочтение натуральным,
необработанным продуктам, убедитесь, что рыба выловле-
на из экологически чистых источников, и предпочитайте ме-
тоды приготовления без избыточного использования масла
или жарки. Включение нежирного мяса и рыбы в разнооб-
разный и сбалансированный рацион способствует поддержа-
нию здорового образа жизни и предотвращению различных
заболеваний.

Плоды, овощи и орехи в рационе палео-диеты

Плоды, овощи и орехи играют важную роль в рационе
палео-диеты, так как они являются основными источника-
ми питательных веществ и клетчатки, характерных для это-
го питания. В палео-диете уделяется особое внимание нату-
ральным, необработанным продуктам, которые наши предки
могли бы собирать и употреблять в палеолитической эпохе.
Вот некоторые из ключевых преимуществ включения пло-
дов, овощей и орехов в рацион палео-диеты:

Плоды: Плоды являются отличным источником витами-



 
 
 

нов, минералов, антиоксидантов и природных сахаров. Они
обогащают рацион палео-диеты витаминами С и А, калием,
фолатами и другими биологически активными веществами.
Они также служат природными сладостями, что может по-
мочь удовлетворить желание к сладкому без использования
обработанного сахара.
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