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Отзыв

Вальтер Лонго исследовал старение последние 30 лет. В своей новой кни-

ге он анализирует научные работы, направленные на изучение рациона 

питания и различных диет для профилактики и терапии болезней, таких 

как рак, диабет, аутоиммунные заболевания и др. Книга начинается с 

описания процесса старения, затем учит разбираться в научной досто-

верности материала. В последующих главах ученый рассказывает об 

основах диетологии, о развитии различных заболеваний и современных 

исследованиях на стыке этих областей. Автор объединил материалы по 

генетике, биохимии и медицине, чтобы показать, как тесно связаны то, 

что мы едим сейчас и наше здоровье в будущем.

Свою программу Вальтер Лонго разработал после серии клинических 

испытаний на мышах, а затем и на людях. Он показал, что определен-

ные стратегии в питании могут активировать стволовые клетки, спо-

собствовать регенерации и общему омоложению, значительно снизить 

риск развития диабета, рака и болезней сердца. Главы по профилактике 

заболеваний заслуживают доверия, так как их проверяли специалисты 

в соответствующих областях. В конце книги приведены ссылки на иссле-

дования как группы Лонго, так и других международных групп, чтобы 

после прочтения данной книги читателю было проще погрузиться в от-

дельные темы.

Современная геронтология изучает механизмы и причины старе-

ния — от молекулярного и клеточного уровней до целостного организ-

ма. Статьи на данную тематику все чаще и чаще можно увидеть в таких 

всем известных научных журналах, как Science и Nature, что говорит 

о востребованности подобных исследований. Это мировая тенденция, 

и российское научное сообщество — не исключение. За последние 
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десятилетия в этой области были сделаны важные открытия, анализ 

образа жизни долгожителей в разных уголках мира выявил корреляции 

между типом питания и продолжительностью жизни. Так возникла но-

вая отрасль в науке — нутригеронтология. Она исследует, как пища и 

ее биоактивные компоненты воздействуют на процессы старения и раз-

витие возрастных болезней. Об этих проблемах и рассказывает Вальтер 

Лонго в своей книге.

В России проблемами старения занимается фонд «Наука за продление 

жизни». Он был создан в Москве в 2008 году для поддержки и развития 

научных исследований. Его цель — разработка методов по борьбе со 

старением. Одна из основных задач фонда — добиться государственно-

го финансирования научных исследований в области фундаментальной 

медицины и геронтологии, биофизики, биохимии, генетики, физиоло-

гии и смежных наук, направленных на изучение механизмов старения 

человеческого организма и поиска методов существенного увеличения 

продолжительности человеческой жизни.

Принимая во внимание острую актуальность исследований Вальтера 

Лонго и интересную подачу материала, можно сказать, что книга будет 

интересна не только профессионалам, но и рядовому читателю, жела-

ющему не только продлить себе жизнь, но и оставаться здоровым как 

можно дольше, при этом прикладывая минимальные усилия.

Дарья Дмитриевна Рахманинова, 

научный сотрудник 

Института биоорганической химии 

им. академиков М.М. Шемякина и 

Ю.А. Овчинникова Российской 

академии наук (ИБХ РАН)
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Я родился и вырос в Калабрии и Лигурии. Традиционная кухня этих об-

ластей отличается вкусными и полезными блюдами. В шестнадцать лет в 

поисках славы и богатства я уехал в Соединенные Штаты. Мечтал стать 

рок-гитаристом, а в итоге посвятил себя даже более интересному заня-

тию — изучению процессов старения и долголетия. Причем моя научная 

деятельность началась именно в тот момент, когда ученые только-только 

приоткрыли завесу тайны этих феноменов, постепенно занимавших все 

более важное место в науке и медицине.

С поездки в Америку началось мое путешествие по всему земному 

шару в поисках разгадки тайны долголетия: от Лос-Анджелеса до Анд-

ских гор на юге Эквадора, от японского острова Окинава до России, от 

Голландии до юга Германии. А в конце концов, как ни странно, я вер-

нулся домой, на малую родину моих родителей, которая славится самым 

высоким в мире процентом жителей, достигших ста лет.

Теперь совместно с Университетом Калабрии я исследую питание 

столетних итальянцев. В Итальянском фонде исследований рака Ми-

ланского института молекулярной онкологии я изучаю молекулярное 

строение продуктов питания и раковых клеток, а в Генуэзском универ-

ситете — влияние питания на возрастные болезни. Помимо этого, я ру-

ковожу Институтом долголетия Южно-Калифорнийского университета 

Лос-Анджелеса, где проводятся как фундаментальные, так и клинические 

исследования в области питания, генетики и старения.

Вопросами долголетия и болезней, связанных со старением, я заин-

тересовался еще на втором курсе университета, но в отличие от многих 

моих коллег я не ограничивался только молекулярными исследовани-

ями. Я занимался исследованиями в сферах генетики и молекулярной 
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биологии и всегда стремился понять, как можно оставаться молодым и 

здоровым максимально долго. И поэтому я провел ряд экспериментов, 

посвященных взаимосвязи питательных веществ и генов, которые отве-

чают за защиту всех клеток человеческого тела (в том числе регулируют 

стволовые клетки), а также контролируют процесс омоложения систем 

отдельных органов и организма в целом.

 Я начинал свои исследования с биохимии и микробиологии, которые 

привели меня к изучению иммунологии, нейробиологии, эндокри-

нологии и онкологии. Результаты этих долгих и масштабных иссле-

дований собраны в этой книге.

В вопросах здоровья и особенно питания одна за другой сменяют друг 

друга модные тенденции и надуманные теории. Но принципы «Диеты 

долголетия» опираются на, как я их назвал, «Пять столпов долголетия», 

каждый из которых соответствует определенной научной дисциплине. 

Таким образом, моя программа опирается на крепкую научную базу и 

включает в себя как систему питания, так и физические упражнения, 

которые помогут достичь долгой и здоровой жизни.

В начале книги мы поговорим об эволюционистских, генетических 

и молекулярных исследованиях, затем о влиянии, которое оказывают 

на организм человека периодические, имитирующие голодание диеты, 

о том, как ежедневное правильное питание способствует регенерации 

клеток, а также о том, как можно перепрограммировать свой организм 

и обеспечить себе надежную защиту. В результате вы не только сброси-

те лишний вес, избавитесь от жира на животе и приведете в порядок 

мышечную и костную массу, но также восстановите различные системы 

своего организма, активировав стволовые клетки, сможете предотвра-

тить возникновение диабета, рака, сердечно-сосудистых, аутоиммунных 

и нейродегенеративных заболеваний.

После этого мы разберемся, как это все работает. Я не только ото-

брал диеты, уже доказавшие свою эффективность, но и задействовал 

весь свой клинический опыт, чтобы советы в данной книге были про-

сты, безопасны и при этом гарантировали результат при минимальных 

усилиях.
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Вероятно, читатель решит, что все это звучит неправдоподобно — 

просто волшебство какое-то. Но на самом деле «волшебством» является 

человеческое тело, обладающее способностью лечить себя и самовосста-

навливаться, а вовсе не «Диета долголетия» или диета «Псевдоголода-

ние». Достаточно знать, как запустить соответствующие механизмы, 

которые чаще всего остаются не у дел.

Главная цель этой книги — помочь максимальному количеству людей, 

которые хотят оставаться здоровыми и дожить до 110 лет, которые 

мечтают достичь своего идеального веса, который смогут поддерживать 

не просто из каких-то эстетических соображений, а ради здоровья и 

долголетия.

Я бы хотел, чтобы эта книга оказалась полезной и для тех, кто интересу-

ется этой темой с профессиональной точки зрения: врачей, диетологов 

и всех специалистов по вопросам питания.

ФОНД CREATE CURES

В наше время найти финансирование на проведение исследований 

становится все сложнее и сложнее, а на развитие новых, альтернатив-

ных идей выделяется чрезвычайно мало средств. Поэтому все деньги, 

полученные от продажи этой книги, будут направлены в некоммерче-

ский фонд Create Cures. Я основал его, когда увидел, в каком тяжелом 

 состоянии находятся люди на последней стадии различных заболе-

ваний. 

Каждый день я получаю электронные письма от пациентов, больных 

раком или страдающих от аутоиммунных, метаболических и нейроде-

генеративных заболеваний. Все они спрашивают одно: «Что еще можно 

сделать, помимо предписанных курсов лечения?» Часто им не у кого 

просить помощи, и они ищут советы в Интернете, и очень повезет, если 

эти советы опираются на клинические или лабораторные исследования, 

ведь чаще они не основаны ни на чем.



ВАЛЬТЕР ЛОНГО

14

Меня всегда удивляло, почему бóльшая часть проводимых исследо-

ваний направлена на решение проблем людей в возрасте от 20 до 30 

лет. Разумеется, я отдаю дань фундаментальным исследованиям, без ко-

торых ни одно из наших открытий не было бы возможным. Но, получая 

все эти жалобы от тяжелобольных людей, я принял решение уделять им 

половину своего рабочего времени. 

Все, кто ко мне обращался, понимали, что альтернативная меди-

цина могла и не помочь, но не хотели мириться с отсутствием других 

вариантов и дополнительных, но безопасных методов, без которых им 

оставалось бы проходить лишь стандартную программу лечения. 

К сожалению, из-за обилия бумажной работы, страха перед судеб-

ными исками, нехватки времени и избытка проблем, которые едва ли 

можно решить, врачи практически не выходят за рамки привычных им 

действий. Когда я начал проводить больше времени с пациентами — сна-

чала с больными раком, а позже и с теми, кто страдал от других забо-

леваний, — я понял, что доктора готовы дать добро на дополнительные 

курсы лечения, которые им предлагаем мы, исследователи, но только в 

том случае, если  мы предоставим результаты клинических испытаний 

или тестирования на животных, подтверждающие, что предлагаемая аль-

тернативная или дополнительная терапия действительно имеет больше 

преимуществ по сравнению со стандартным лечением.

Фонд Create Cures был создан для тех, кто испробовал все доступ-

ные способы лечения, а также с целью продолжить финансирование 

исследований моей и других лабораторий, которые занимаются пои-

ском новых эффективных и недорогих способов лечения и совершен-

ствованием существующих методов терапии. Вся предоставляемая 

фондом информация имеет научное подтверждение. Мы стремимся 

расширить возможности врачей, предоставить им достоверные, под-

твержденные различными экспериментами и клиническими исследо-

ваниями данные, хотя они и могут быть недостаточно полными для 

того, чтобы  Министерство здравоохранения признало эффективность 

новых методов.

Я был бы рад, если бы вы купили не одну, а целых десять книг и 

подарили их друзьям и близким. Они прочтут их, вдохновятся и бу-

дут делиться впечатлениями с другими людьми. Это очень бы помогло 
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нам и нашим коллегами продолжать альтернативные и комплексные 

исследования старения, рака, болезни Альцгеймера, сердечно-сосуди-

стых заболеваний, рассеянного склероза, болезни Крона, колита, диа-

бета первого и второго типов и т. д. По каждой болезни из этого списка 

мы провели ряд исследований, по некоторым уже закончили первые 

клинические испытания, многие из которых дали положительные ре-

зультаты. Мы и сейчас продолжаем их и собираемся начинать новые.

 Сегодня наша задача  — в кратчайшие сроки найти нашим фун-

даментальным исследованиями практическое применение и разра-

ботать методы лечения. Добиться этого можно путем проведения 

самых масштабных, претенциозных и инновационных испытаний, 

которые только возможны в настоящее время. 

Мы сотрудничаем с одними из самых высококлассных больниц и иссле-

довательских центров мира (Гарвард, клиника Майо, клиника Шарите 

при Берлинском университете, Лейденский университет и т. д.), а так-

же проводим опыты совместно с больницей им. Кека Южно-Калифор-

нийского университета, одной из крупнейших университетских клиник 

в США. Благодаря этим связям мы постоянно проводим фундаменталь-

ные исследования и ищем новые способы помочь людям предотвратить 

и вылечить болезни.

Поскольку почти все пациенты, которые совмещали «Диету долго-

летия» и курс онкологического лечения, обязательно спрашивали: «Что 

можно есть на этой диете?» — я основал компанию L-Nutra1, которая при 

частичной поддержке Национального института онкологии США разра-

ботала клинически проверенные диеты «Псевдоголодание», изначально 

предназначенную для онкологических больных диету Chemolieve®, а за-

тем универсальную диету — ProLon®.

На данный момент диета Chemolieve® тестируется в онкологическом 

центре им. Норриса при Южно-Калифорнийском университете, в клини-

ке Майо, в медицинском центре Лейденского университета и в больни-

це Св. Мартина при Генуэзском университете. Еще 10 больниц Европы 

и США планируют начать клинические испытания диеты Chemolieve®, 

1 Сайт компании доступен по ссылке: www.l-nutra.com. — Прим. ред.


