
Эта книга принадлежит 

Контакты владельца

К Н И Г А  П Е Р Е В Е Д Е Н А  Н А  2 9  Я З Ы К О В

В  З АЩИТ У
ЕДЫ

В
 З

А
Щ

И
Т

У
 Е

Д
Ы

М А Й К Л  П О Л Л А Н

М
А

Й
К

Л
 П

О
Л

Л
А

Н

М А Н И Ф Е С Т  Е Д О К А

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
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