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×ÅÃÎ ÍÅ ÄÎÑÒÀÅÒ Â ÂÀØÅÌ ÎÐÃÀÍÈÇÌÅ?

ß çíàþ, ÷òî åñëè ÿ íå âûïüþ äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî ñâåæèõ ñûðûõ îâîùíûõ ñîêîâ, òî
âàæíîé ñîñòàâíîé ÷àñòè ïèòàíèÿ - ÝÍÇÈÌÎÂ áóäåò íåäîñòàâàòü ìîåìó îðãàíèçìó. À êàê
îáñòîèò äåëà ó ÂÀÑ?

Âû è òîëüêî âû îòâåòñòâåííû çà ïîñëåäñòâèÿ òîãî, ÷åì âû ïèòàåòå ñâîé îðãàíèçì. (Â
âàøåì ïèòàíèè ñàìûì âàæíûì ÿâëÿåòñÿ ÆÈÇÍÜ).

Âàø îðãàíèçì ñîñòîèò èç ìèëëèàðäîâ ìèêðîñêîïè÷åñêèõ êëåòîê. Âàøå ñóùåñòâîâàíèå
çàâèñèò îò íèõ. Îíè íóæäàþòñÿ â ïèòàíèè, âÆÈÂÎÌ àêòèâíîì ïèòàíèè. Îò ÂÀÑ è ÒÎËÜ-
ÊÎ ÎÒ ÂÀÑ çàâèñèò õîðîøî èëè ïëîõî ïðèíèìàåìàÿ âàìè ïèùà ïèòàåò âàø îðãàíèçì.

ÝÍÇÈÌÛ

Îñíîâíûì êëþ÷îì ýôôåêòèâíîñòè ïèòàíèÿ âàøåãî îðãàíèçìà ÿâëÿåòñÿ ÆÈÇÍÜ, ñî-
äåðæàùàÿñÿ â âàøåé ïèùå è òå íåîñÿçàåìûå ýëåìåíòû, èçâåñòíûå êàê ÝÍÇÈÌÛ. Äðóãèìè
ñëîâàìè, ýëåìåíò äàþùèé âîçìîæíîñòü îðãàíèçìó ïèòàòüñÿ èÆÈÒÜ, òîò ýëåìåíò, êîòîðûé
çàêëþ÷åí â ñåìåíàõ è ðîñòêàõ ðàñòåíèé, ÿâëÿåòñÿ ÎÑÍÎÂÎÉ ÆÈÇÍÈ è íàçûâàåòñÿ ÝÍ-
ÇÈÌÎÌ. ÝÍÇÈÌÛ ÿâëÿþòñÿ ñëîæíûìè âåùåñòâàìè, ñïîñîáñòâóþùèìè ïåðåâàðèâàíèþ
ïèùè è ïîãëîùåíèþ åå êðîâüþ. Óòâåðæäàþò, ÷òî ýíçèìû �ïåðåâàðèâàþò� ðàêîâûå îáðàçî-
âàíèÿ.

Çíàÿ ýòî, ìû ïîéìåì, ïî÷åìó íàøà ïèùà äîëæíà áûòü ðàçóìíî è íàäëåæàùèì îáðàçîì
îòîáðàíà, ïî÷åìó îíà äîëæíà áûòü ÑÛÐÎÉ è íåîáðàáîòàííîé. Æèçíü è ñìåðòü íå ìîãóò
ñóùåñòâîâàòü îäíîâðåìåííî, áóäü ýòî îòíîñèòåëüíî íàøåãî îðãàíèçìà èëè îòíîñèòåëüíî
îâîùåé, ôðóêòîâ, îðåõîâ è ñåìÿí. Òàì ãäå ÆÈÇÍÜ, òàì è ÝÍÇÈÌÛ.

Ýíçèìû ÷óâñòâèòåëüíû ê òåìïåðàòóðàì âûøå 47◦Ñ. Âûøå 49◦Ñ ýíçèìû ñòàíîâÿòñÿ
èíåðòíûìè òî÷íî òàê, êàê ÷åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì ñòàíîâèòñÿ âÿëûì è ðàññëàáëåííûì â
ãîðÿ÷åé âàííå. Ïðè òåìïåðàòóðå 54◦Ñ ýíçèìû óíè÷òîæàþòñÿ. Â ñåìåíàõ ýíçèìû íàõîäÿòñÿ
â ñîñòîÿíèè ñïÿ÷êè è ïðè áëàãîïðèÿòíûõ óñëîâèÿõ ìîãóò ñîõðàíÿòü ñâîè ñâîéñòâà íà ñîòíè
è òûñÿ÷è ëåò.

Â òðóïàõ äîèñòîðè÷åñêèõ æèâîòíûõ, íàéäåííûõ íà äàëüíåì Ñåâåðå, â Ñèáèðè è â äðó-
ãèõ ÷àñòÿõ çåìëè, ãäå îíè áûëè ìãíîâåííî çàìîðîæåíû âî âðåìÿ ëåäÿíûõ êàòàêëèçìîâ
îêîëî 50000 ëåò òîìó íàçàä, îáíàðóæåíû ýíçèìû â î÷åíü áîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ. Îíè àêòè-
âèçèðîâàëèñü, êàê òîëüêî îñòàíêè ýòèõ æèâîòíûõ îòòàèâàëè äî òåìïåðàòóðû òåëà. Òàêèì
îáðàçîì, ýíçèìû ìîãóò áûòü ñîõðàíåíû ïðè ëþáîé íèçêîé òåìïåðàòóðå áåç ïîòåðü.

Æèçíü, êàê òàêîâàÿ, íå ìîæåò áûòü îáúÿñíåíà, ïîýòîìó ìû íàçîâåì ýíçèìû âåùåñòâàìè
íà óðîâíå êîñìè÷åñêîé ýíåðãèè èëè âèáðàöèé, óâåëè÷èâàþùèõ õèìè÷åñêîå âîçäåéñòâèå èëè
èçìåíåíèå â àòîìàõ è ìîëåêóëàõ, âûçûâàÿ ðåàêöèþ, íî íå èçìåíÿÿñü è íå óíè÷òîæàÿñü
ïðè ýòîì. Èíà÷å ãîâîðÿ, ýíçèìû ÿâëÿþòñÿ êàòàëèçàòîðàìè, óâåëè÷èâàþùèìè äåéñòâèå è
èçìåíåíèå, ñîõðàíÿÿ ïðè ýòîì ñâîè êà÷åñòâà.

Ïîñëå òàêîãî êðàòêîãî îáúÿñíåíèÿ, âû â ñîñòîÿíèè ñäåëàòü áîëåå ðàçóìíûé âûáîð íå
òîëüêî ñûðîé, íî è ïðèãîòàâëèâàåìîé ïèùè, ÷òîáû îíà ïèòàëà êëåòêè è òêàíè âàøåãî îð-
ãàíèçìà íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì îáðàçîì.

Âåëèêèì çàêîíîì æèçíè ÿâëÿåòñÿ ÂÎÑÏÎËÍÅÍÈÅ. Åñëè ìû íå áóäåì åñòü, ìû óìðåì.
Òî÷íî òàê æå, åñëè ìû íå áóäåì åñòü òó ïèùó, êîòîðàÿ äîëæíà ïèòàòü îðãàíèçì êîíñòðóê-
òèâíî, òî ìû íå òîëüêî óìðåì ïðåæäåâðåìåííî, íî ìû ïðè ýòîì áóäåì ñòðàäàòü. Ïîñòàâëÿÿ
åæåäíåâíî îðãàíèçìó âåùåñòâà, èç êîòîðûõ îí ñîñòîèò, ìû ïðèîáðåòåì îòìåííîå çäîðîâüå
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ïðè óñëîâèè, åñëè ïðè ýòîì ìû îáðàòèì äîëæíîå âíèìàíèå íà äðóãèå ÷àñòè íàøåãî ñó-
ùåñòâà, à èìåííî: íà ÌÛÑËÜ è ÄÓØÓ. Ìû ìîæåì åñòü íàèëó÷øóþ è ñàìóþ ïîëåçíóþ
ïèùó, íî îíà íå ñìîæåò ïðåäîòâðàòèòü ðàçðóøåíèå îðãàíèçìà, åñëè ñòðàõ, áåñïîêîéñòâî,
âîçìóùåíèå, çàâèñòü è äðóãèå îòðèöàòåëüíûå ÷óâñòâà áóäóò ïðåñëåäîâàòü íàñ.

Çäîðîâüå ÿâëÿåòñÿ íåîñïîðèìûì ôóíäàìåíòîì äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ æèçíåííûõ ïîòðåá-
íîñòåé. Âñå â æèçíè - ñåìåéíûå ðàäîñòè è òâîð÷åñêèå óäà÷è - ñòðîèòñÿ íà çäîðîâüå è áîäðî-
ñòè. Ïèùà äîëæíà áûòü æèâîé, èëè ÎÐÃÀÍÈ×ÅÑÊÎÉ, òàê æå, êàê ñîëè è ìèíåðàëüíûå
âåùåñòâà, ñ òåì, ÷òîáû îíè ìîãëè áûòü óñâîåíû ÷åëîâå÷åñêèì îðãàíèçìîì äëÿ âîññòàíîâëå-
íèÿ åãî êëåòîê è òêàíåé. Ñîëíå÷íûå ëó÷è ïîñûëàþò ðàñòåíèÿì ìèëëèàðäû êâàíòîâ ýíåðãèè,
àêòèâèçèðóÿ ÝÍÇÈÌÛ, ïðåîáðàçóÿ ÍÅÎÐÃÀÍÈ×ÅÑÊÈÅ ýëåìåíòû â ÎÐÃÀÍÈ×ÅÑÊÈÅ,
ñîäåðæàùèå æèçíåííî íåîáõîäèìûå ýëåìåíòû ïèòàíèÿ. Áëàãîäàðÿ äîñòèæåíèÿì íàóêè ìû
ñåãîäíÿ îêàçàëèñü â ñîñòîÿíèè âûÿâèòü è ïðîàíàëèçèðîâàòü ýëåìåíòû, íàõîäÿùèåñÿ â ïèùå
è ñáàëàíñèðîâàòü èõ ñîãëàñíî ïîòðåáíîñòÿì îðãàíèçìà. Íàø îðãàíèçì ñîñòîèò èç ìíîãèõ
âåùåñòâ, ãëàâíûìè èç êîòîðûõ ÿâëÿþòñÿ ñëåäóþùèå:

ÊÈÑËÎÐÎÄ ÊÀËÜÖÈÉ ÍÀÒÐÈÉ ÕËÎÐ ÓÃËÅÐÎÄ ÔÎÑÔÎÐ ÌÀÃÍÈÉ ÔÒÎÐ ÂÎ-
ÄÎÐÎÄ ÊÀËÈÉ ÆÅËÅÇÎ ÊÐÅÌÍÈÉ ÀÇÎÒ ÑÅÐÀ ÉÎÄ ÌÀÐÃÀÍÅÖ

Èñêëþ÷àÿ íåñ÷àñòíûå ñëó÷àè, âåñü ïðîöåññ âîññòàíîâëåíèÿ êëåòîê îðãàíèçìà ïðîèñõî-
äèò âíóòðè åãî.

Åñëè â êðîâè, êëåòêàõ è òêàíÿõ, îðãàíàõ è âî âñåõ îñòàëüíûõ ÷àñòÿõ îðãàíèçìà íå ñî-
äåðæàòñÿ ýòè ýëåìåíòû â íóæíîé ïðîïîðöèè, èëè åñëè êàêîãî-ëèáî èç ýòèõ ýëåìåíòîâ íåäî-
ñòàòî÷íî, íàðóøàåòñÿ ðàâíîâåñèå ôóíêöèé îðãàíèçìà è íàñòóïàåò ñîñòîÿíèå, íàçûâàåìîå
òîêñåìèåé, èëè ïðîñòî îòðàâëåíèåì.

Äëÿ òîãî, ÷òîáû âîññòàíîâèòü è ïîääåðæàòü çäîðîâüå, ïèùà äîëæíà ñîñòîÿòü èç æèâûõ,
îðãàíè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ, êîòîðûå ñîäåðæàòñÿ â ñâåæèõ ñûðûõ îâîùàõ è ôðóêòàõ, îðåõàõ è
ñåìåíàõ.

Êèñëîðîä - îäèí èç ñàìûõ âàæíûõ ýëåìåíòîâ. Ïðè âàðêå ïèùè íàõîäÿùèéñÿ â íåé êèñ-
ëîðîä òåðÿåòñÿ, ýíçèìû óíè÷òîæàþòñÿ ïðè 54◦Ñ è áîëüøàÿ ÷àñòü æèçíåííîé ñèëû, íåîáõî-
äèìîé äëÿ ïèòàíèÿ, ðàññåèâàåòñÿ.

Òîò ôàêò, ÷òî â òå÷åíèå ìíîãèõ ïîêîëåíèé ìèëëèîíû è ìèëëèîíû ëþäåé æèëè è æèâóò,
óïîòðåáëÿÿ ïî÷òè òîëüêî âàðåíóþ ïèùó, íå ãîâîðèò î òîì, ÷òî èõ ñóùåñòâîâàíèå - ðåçóëü-
òàò óïîòðåáëåíèÿ âàðåíîé ïèùè. Â äåéñòâèòåëüíîñòè îíè íàõîäÿòñÿ â ñîñòîÿíèè óïàäêà,
÷òî ïîäòâåðæäàåòñÿ òîêñè÷åñêèì ñîñòîÿíèåì èõ îðãàíèçìà, íåçàâèñèìî îò òîãî, çíàþò îíè
îá ýòîì èëè íåò. Èáî, ÏÎ×ÅÌÓ ïåðåïîëíåíû áîëüíèöû, ÏÎ×ÅÌÓ åæåãîäíî ïðîäàþòñÿ
ìèëëèîíû è ìèëëèîíû êèëîãðàììîâ áîëåóòîëÿþùèõ ëåêàðñòâ, ÏÎ×ÅÌÓ òàêîå îãðîìíîå
êîëè÷åñòâî ñåðäå÷íûõ çàáîëåâàíèé, äèàáåòà, ðàêà, ýìôèçåìû, ïðåæäåâðåìåííîé ñòàðîñòè è
ò. ä.

Ïðèðîäà íàäåëèëà ÷åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì êîëîññàëüíîé, âðîæäåííîé òåðïèìîñòüþ. Êî-
ãäà ìû åäèì ÷òî-íèáóäü òàêîå, ÷òî ïëîõî äëÿ íàñ èëè íåñîâìåñòèìî ñ ïîòðåáíîñòÿìè è
áàëàíñîì íàøåãî îðãàíèçìà, ìû ñòðàäàåì. Â ýòîì ñëó÷àå îðãàíèçì íàø ïðåäóïðåæäàåò íàñ
â âèäå áîëè è ñïàçì, âåäóùèõ ïîñòåïåííî ê îäíîé èç áåñ÷èñëåííûõ áîëåçíåé, ïðè÷èíÿþùèõ
ñòðàäàíèÿ ÷åëîâå÷åñòâó.

Òàêîãî ðîäà íàêàçàíèå ìîæåò âûÿâèòü ñåáÿ íå ñðàçó, íî áëàãîäàðÿ ïîðàçèòåëüíîé òåð-
ïèìîñòè íàøåãî îðãàíèçìà, îíî ñêàæåòñÿ ÷åðåç ìíîãî äíåé, ìåñÿöåâ, à ìîæåò áûòü è ëåò.
È òîãäà ïðèõîäèò äåíü âîçìåçäèÿ ïðèðîäû çà íàðóøåíèå ÅÅ ÇÀÊÎÍÎÂ. Ïîñëå òîãî êàê
ìû îòêðûëè åñòåñòâåííûå ïóòè äîñòèæåíèÿ è ïîääåðæàíèÿ íàøåãî çäîðîâüÿ íà âûñîêîì
óðîâíå, à òàêæå èñïûòàëè òî áëàæåííîå ÷óâñòâî, êîòîðîå ÿâèëîñü ðåçóëüòàòîì åæåäíåâíîãî



3

ïðèìåíåíèÿ ýòîãî îòêðûòèÿ, íàì êàæåòñÿ ñòðàííûì, ÷òî òàê ìíîãî ëþäåé íå çàäóìûâàþòñÿ
íàä ýòèì è êàê áû óìûøëåííî ïðîäîëæàþò èäòè â ñòîðîíó ìåäëåííîãî òîêñè÷åñêîãî óïàä-
êà, òîãäà êàê íåáîëüøîå ïîçíàíèå âìåñòå ñ óìñòâåííîé è âíóòðåííåé ñòîéêîñòüþ ìîãëè áû
ïîìî÷ü èì èçáåæàòü ïðåæäåâðåìåííîãî è ïîä÷àñ áîëåçíåííîãî ðàçðóøåíèÿ îðãàíèçìà.

ÏÎ×ÅÌÓ ÁÛ ÍÅ ÅÑÒÜ ÎÂÎÙÈ?

Íå çíàþùèå ïðèíöèïîâ, ñâÿçàííûõ ñ ïðèìåíåíèåì ñâåæèõ, ñûðûõ ñîêîâ îâîùåé è ôðóê-
òîâ âïîëíå åñòåñòâåííî íàñ ñïðîñÿò: �Ïî÷åìó áû íå åñòü îâîùè è ôðóêòû âìåñòî òîãî, ÷òîáû
èçâëåêàòü èç íèõ ñîêè, âûáðàñûâàÿ êëåò÷àòêó?�

Îòâåò ïðîñòîé: äëÿ ïåðåâàðèâàíèÿ òâåðäîé ïèùè òðåáóåòñÿ ìíîãî ÷àñîâ, ïðåæäå ÷åì åå
ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà ñòàíóò äîñòîÿíèåì êëåòîê è òêàíåé îðãàíèçìà. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî
êëåò÷àòêà ôàêòè÷åñêè íå ïðåäñòàâëÿåò ïèòàòåëüíîé öåííîñòè, îíà äåéñòâóåò êàê âíóòðåí-
íÿÿ ìåòëà âî âðåìÿ ïåðèñòàëüòè÷åñêîãî äåéñòâèÿ êèøå÷íèêà, ïîýòîìó êðîìå ïèòüÿ ñîêîâ,
íåîáõîäèìî åñòü ñûðóþ ðàñòèòåëüíóþ ïèùó. Ñîêè æå ïåðåâàðèâàþòñÿ è óñâàèâàþòñÿ îðãà-
íèçìîì î÷åíü áûñòðî, ïîðîé â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìèíóò, ïðè÷åì ïèùåâàðèòåëüíàÿ ñèñòåìà
ïðè ýòîì çàòðà÷èâàåò ìèíèìàëüíóþ ýíåðãèþ.

Îâîùè è ôðóêòû ñîñòîÿò èç áîëüøîãî êîëè÷åñòâà êëåò÷àòêè. Â ïðîìåæóòêàõ ìåæäó
ÿ÷åéêàìè êëåò÷àòêè çàêëþ÷åíû àòîìû è ìîëåêóëû íåîáõîäèìûõ íàì ïèòàòåëüíûõ ýëåìåí-
òîâ. Èìåííî ýòè ýëåìåíòû è ñîîòâåòñòâóþùèå èì ýíçèìû â ñâåæèõ ñûðûõ ñîêàõ ñïîñîá-
ñòâóþò áûñòðîìó ïèòàíèþ êëåòîê è òêàíåé, æåëåç, îðãàíîâ è êàæäîé ÷àñòè íàøåãî òåëà.

Îäíàêî êëåò÷àòêà îâîùåé è ôðóêòîâ òàêæå öåííà. Êîãäà ñúåäàåìàÿ íàìè ïèùà ñûðàÿ
è íåîáðàáîòàííàÿ, òî ýòà êëåò÷àòêà äåéñòâóåò ïîäîáíî âíóòðåííåé (êèøå÷íîé) ìåòëå. Íî
êîãäà òà æå ïèùà âàðèòñÿ, îãîíü óíè÷òîæàåò æèçíåííóþ ñèëó åå, êëåò÷àòêà, ïîòåðÿâ ñâîé
ìàãíåòèçì, áóäó÷è ìåðòâîé, äåéñòâóåò óæå êàê øâàáðà, ïðîõîäÿùàÿ ÷åðåç êèøå÷íèê, î÷åíü
÷àñòî îñòàâëÿÿ ñëîé øëàêà íà ñòåíêàõ êèøå÷íèêà. Ñî âðåìåíåì, ýòîò øëàê íàêàïëèâàåòñÿ,
çàãíèâàåò è âûçûâàåò òîêñåìèþ. Çàòåì òîëñòàÿ êèøêà ñòàíîâèòñÿ âÿëîé, ïåðåêîøåííîé, ñî
ñêëîííîñòüþ ê êîëèòó, äèâåðòèêóëåçó è äðóãèì íàðóøåíèÿì.

Ñîêè, èçâëå÷åííûå èç ñâåæèõ ñûðûõ îâîùåé è ôðóêòîâ, ÿâëÿþòñÿ ñðåäñòâîì, ñ ïî-
ìîùüþ êîòîðîãî ìû â ñîñòîÿíèè îáåñïå÷èòü âñå êëåòêè è òêàíè îðãàíèçìà ýëåìåíòàìè è
ÏÈÒÀÒÅËÜÍÛÌÈ ÝÍÇÈÌÀÌÈ, â êîòîðûõ îíè íóæäàþòñÿ, â òàêîì âèäå, â êàêîì îíè
ëó÷øå âñåãî ïåðåâàðèâàþòñÿ è óñâàèâàþòñÿ. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî ÿ íàçâàë ÏÈ-
ÒÀÒÅËÜÍÛÌÈ ÝÍÇÈÌÀÌÈ. Ýòîò òåðìèí îòíîñèòñÿ ê ýíçèìàì, íàõîäÿùèìñÿ â íàøåé
ïèùå. Êëåòêè è òêàíè íàøåãî îðãàíèçìà èìåþò, ñîîòâåòñòâåííî, ñâîè ýíçèìû, êîòîðûå ïî-
ìîãàþò è âçàèìîäåéñòâóþò äðóã ñ äðóãîì â ïðîöåññå ïåðåâàðèâàíèÿ è óñâîåíèÿ íàøåé ïèùè.
Êðîìå òîãî, êàæäàÿ êëåòêà íàøåãî îðãàíèçìà èìååò â èçîáèëèè ýíçèìû. Íàïðèìåð, âîç-
äóõ, âäûõàåìûé íàøèìè ëåãêèìè, ñîñòîèò ïðèáëèçèòåëüíî èç 20% êèñëîðîäà è 80% àçîòà.
Ñ äðóãîé ñòîðîíû, âûäûõàåìûé íàìè âîçäóõ, â îñíîâíîì, ñîñòîèò èç óãëåêèñëîãî ãàçà è
óãëåêèñëîòû. ×òî æå ïðîèñõîäèò ñ àçîòîì? À âîò ÷òî: êàê òîëüêî âîçäóõ äîñòèãàåò êðîõîò-
íûõ, ïîõîæèõ íà ãðîçäü âèíîãðàäà àëüâåîë, äâå ãðóïïû ýíçèìîâ, íàõîäÿùèõñÿ â ëåãêèõ,
âñòóïàþò â äåéñòâèå. Îäíà ãðóïïà ýíçèìîâ, íàçûâàåìûõ îêñèäàçàìè, âûäåëÿåò êèñëîðîä,
à äðóãàÿ ãðóïïà ýíçèìîâ, íàçûâàåìàÿ íèòðàçîé, âûäåëÿåò àçîò èç âîçäóõà. Êèñëîðîä ñîáè-
ðàåòñÿ òàêæå ïðè ñîäåéñòâèè ýíçèìîâ è êðîâüþ ðàçíîñèòñÿ ïî âñåìó îðãàíèçìó, à àçîò ïðè
ïîìîùè �òðàíñïîðòèðóþùèõ� ýíçèìîâ ïîñòóïàåò â îðãàíèçì äëÿ îáðàçîâàíèÿ ïðîòåèíà.

Â ïîëîñòè ðòà, â æåëóäêå, â êèøå÷íèêå è âî âñåì îðãàíèçìå, èìååòñÿ áåñ÷èñëåííîå ìíî-
æåñòâî ýíçèìîâ, èç êîòîðûõ áîëåå äâåíàäöàòè âèäîâ ó÷àñòâóþò â ïåðåâàðèâàíèè è óñâîåíèè
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íàøåé ïèùè. Ïðè ñîäåéñòâèè è ó÷àñòèè ýíçèìîâ, íàõîäÿùèõñÿ â àòîìàõ è ìîëåêóëàõ ñàìîé
ïèùè.

ÂÀÐÅÍÀß ÏÈÙÀ

Ìû æèâåì â àòîìíîì âåêå, è óïîòðåáëåíèå âàðåíîé ïèùè îñëàáëÿåò íàñ, ñîçäàâàÿ ôè-
çè÷åñêèé è óìñòâåííûé êîíôëèêò, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, ÿâëÿåòñÿ ïîìåõîé íîðìàëüíîìó
òå÷åíèþ íàøåé æèçíè. Êàê óæå áûëî ñêàçàíî âûøå, ñîêè ñûðûõ, ñâåæèõ ôðóêòîâ è îâî-
ùåé îáåñïå÷èâàþò âñå êëåòêè îðãàíèçìà íåîáõîäèìûìè ýëåìåíòàìè ñïîñîáîì, êîòîðûì îíè
ìîãóò áûòü íàèáîëåå ýôôåêòèâíî óñâîåíû. Ìû äîëæíû õîðîøî ïîìíèòü, ÷òî õîòÿ âàðå-
íûå è îáðàáîòàííûå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ è ïîääåðæèâàþò íàøå ñóùåñòâîâàíèå, íî ýòî íå
çíà÷èò, ÷òî îíè â ñîñòîÿíèè ðåãåíåðèðîâàòü àòîìû, îáåñïå÷èâàþùèå íàø îðãàíèçì æèç-
íåííîé ñèëîé. Êàê ðàç íàîáîðîò, ïîñòîÿííîå óïîòðåáëåíèå âàðåíîé è îáðàáîòàííîé ïèùè
âåäåò ê ïåðåðîæäåíèþ êëåòîê è òêàíåé. Íåò íà ñâåòå òàêîãî ëåêàðñòâà, êîòîðîå áûëî áû â
ñîñòîÿíèè îáåñïå÷èòü êðîâü òåì, ÷òî îðãàíèçì ñìîã áû èñïîëüçîâàòü äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ è
ðåãåíåðàöèè.

Ìîæíî õîðîøî åñòü ÷åòûðå èëè ïÿòü ðàç â äåíü, è âñå æå îðãàíèçì ìîæåò ãîëîäàòü âñëåä-
ñòâèå îòñóòñòâèÿ íåîáõîäèìûõ ýëåìåíòîâ â ïèùå è íàðóøåíèÿ ðàâíîâåñèÿ ýíçèìîâ. Ôðóê-
òîâûå ñîêè ÿâëÿþòñÿ î÷èùàþùèì ÷åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì ñðåäñòâîì, íî ôðóêòû äîëæíû
áûòü ïðè ýòîì ñïåëûìè. Ôðóêòû, çà íåáîëüøèì èñêëþ÷åíèåì, íåëüçÿ åñòü ñ ïèùåé, ñîäåð-
æàùåé êðàõìàë è ñàõàð. Äîñòàòî÷íîå ðàçíîîáðàçèå ôðóêòîâ îáåñïå÷èâàåò îðãàíèçì âñåìè
íåîáõîäèìûìè óãëåâîäàìè è ñàõàðîì.

Ñîêè îâîùåé ÿâëÿþòñÿ ñòðîèòåëÿìè è âîññòàíîâèòåëÿìè îðãàíèçìà. Îíè ñîäåðæàò âñå
àìèíîêèñëîòû, ìèíåðàëüíûå ñîëè, ýíçèìû è âèòàìèíû, íåîáõîäèìûå ÷åëîâå÷åñêîìó îðãà-
íèçìó, ïðè óñëîâèè, åñëè îíè óïîòðåáëÿþòñÿ ÒÎËÜÊÎ â ñâåæåì, ñûðîì âèäå áåç ïðèìåíå-
íèÿ ïðåäîõðàíÿþùèõ îò ïîð÷è âåùåñòâ, è åñëè îíè õîðîøî èçâëå÷åíû èç îâîùåé. Íàèáîëåå
öåííûå âåùåñòâà íàõîäÿòñÿ ãëóáîêî â êëåò÷àòêå è òðóäíåå èçâëåêàþòñÿ, ïîýòîìó îâîùè
íåîáõîäèìî õîðîøî ïåðåæåâûâàòü. Â êîíå÷íîì ñ÷åòå, ñûðàÿ ðàñòèòåëüíàÿ ïèùà ÿâëÿåòñÿ
ïèòàíèåì ÷åëîâåêà, îäíàêî, íå âñå â ñîñòîÿíèè òàê âîò, ñðàçó, èçìåíèòü óêîðåíèâøóþñÿ ñ
äåòñòâà ïðèâû÷êó åñòü ïèùó â îñíîâíîì èëè ïîëíîñòüþ âàðåíóþ, è íà÷èíàòü åñòü òîëüêî
ñûðóþ. Òàêàÿ âíåçàïíàÿ ïåðåìåíà ìîæåò âûçâàòü áåñïîêîéñòâî, êîòîðîå áóäåò íåïîíÿòíî
ëèöó, ïåðåøåäøåìó íà íàòóðàëüíîå ïèòàíèå, íî òåì íå ìåíåå áåñïîêîéñòâî ýòî áóäåò òîëüêî
ïîëåçíîé î÷èñòèòåëüíîé ðåàêöèåé. Â ýòîì ñëó÷àå ðàçóìíî êîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ ëèöîì, èìå-
þùèì îïûò îòíîñèòåëüíî ïîäîáíûõ ðåàêöèé, êîòîðûå ìîãóò èìåòü ìåñòî ïðè ïåðåêëþ÷åíèè
íà ñûðóþ ïèùó.

Òðåáóåòñÿ çíà÷èòåëüíàÿ óìñòâåííàÿ è âíóòðåííÿÿ ñèëà âîëè äëÿ òàêîãî ïåðåõîäà è äàëü-
íåéøåãî óïîòðåáëåíèÿ íàòóðàëüíîé ïèùè, íî ìû óòâåðæäàåì, ÷òî ýòî îêóïèòñÿ ñ ëèõâîé.
Âî âñåõ ñëó÷àÿõ ñâåæèå, ñûðûå ñîêè îâîùåé ÿâëÿþòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî íåîáõîäèìûì äî-
ïîëíåíèåì ê ëþáîé ïèùå. Ýòî îñîáåííî íåîáõîäèìî äëÿ ëþäåé, ïèòàþùèõñÿ ñìåøàííîé
ïèùåé, èáî êàê ðàç ó íèõ íåäîñòàòîê òåõ æèâûõ ýëåìåíòîâ è âèòàìèíîâ, êîòîðûå îðãàíèçì
ïîëó÷èò èç íàòóðàëüíûõ ñâåæèõ ñîêîâ. Íåîáõîäèìî òàêæå îòìåòèòü, ÷òî ïèòàíèå èñêëþ-
÷èòåëüíî ñûðîé ïèùåé áåç âêëþ÷åíèÿ â äèåòó äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà è ðàçíîîáðàçèÿ
ñâåæèõ ñûðûõ ñîêîâ òàêæå íåñîâåðøåííî. Ýòî îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî óäèâèòåëüíî áîëüøîé
ïðîöåíò àòîìîâ, ñîñòàâëÿþùèõ ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà â ñûðûõ ïðîäóêòàõ, èñïîëüçóåòñÿ ïè-
ùåâàðèòåëüíûìè îðãàíàìè ïðè ïåðåâàðèâàíèè è óñâîåíèè ïèùè, êàê ãîðþ÷åå äëÿ ýíåðãèè.
Ïðîöåññ ïèùåâàðåíèÿ îáû÷íî äëèòñÿ 3, 4 èëè 5 ÷àñîâ ïîñëå ïðèíÿòèÿ ïèùè. Ýòè àòîìû, äà-
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âàÿ íåêîòîðîå ïèòàíèå îðãàíèçìó, â îñíîâíîì, ðàñõîäóþòñÿ â âèäå òîïëèâà, è òîëüêî ìàëûé
ïðîöåíò îñòàåòñÿ äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ êëåòîê è òêàíåé.

Íî êîãäà ìû ïüåì ñûðûå ñîêè îâîùåé, òî ñèòóàöèÿ ñîâñåì èíàÿ, èáî ñîêè ïåðåâàðèâà-
þòñÿ è óñâàèâàþòñÿ áóêâàëüíî ÷åðåç 10-15 ìèíóò ïîñëå èõ ïðèíÿòèÿ, ïðè÷åì îíè ïî÷òè
ïîëíîñòüþ èñïîëüçóþòñÿ äëÿ ïèòàíèÿ è âîññòàíîâëåíèÿ êëåòîê, òêàíåé, æåëåç è îðãàíîâ
íàøåãî îðãàíèçìà. Â ýòîì ñëó÷àå ðåçóëüòàò î÷åâèäåí, èáî âåñü ïðîöåññ ïåðåâàðèâàíèÿ è
óñâîåíèÿ çàâåðøàåòñÿ ñ ìàêñèìàëüíîé áûñòðîòîé è ýôôåêòèâíîñòüþ, ñ ìèíèìàëüíîé íà-
ãðóçêîé îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ. ÃËÀÂÍÎÅ Â ÒÎÌ, ×ÒÎÁÛ ÂÛ ÏÈËÈ ÝÒÈ ÑÎÊÈ Â
ÑÂÅÆÅÌ ÂÈÄÅ È ÅÆÅÄÍÅÂÍÎ.

ÑÎÊÈ - ÍÅ ÊÎÍÖÅÍÒÐÈÐÎÂÀÍÍÀß ÏÈÙÀ

Êîíöåíòðèðîâàííàÿ ïèùà - ýòî ïèùà, ïðîøåäøàÿ ïðîöåññ îáåçâîæèâàíèÿ. Ñîêè æå
ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ïèùó âåñüìà æèäêóþ, ñîñòîÿùóþ áîëüøåé ÷àñòüþ èç îðãàíè÷åñêîé
âîäû âûñøåãî êà÷åñòâà, ñîäåðæàùóþ àòîìû è ìîëåêóëû ïî÷òè â ìèêðîñêîïè÷åñêèõ êîëè-
÷åñòâàõ è èìåííî òå, â êîòîðûõ êëåòêè è òêàíè îðãàíèçìà áîëüøå âñåãî íóæäàþòñÿ.

Äëÿ ïîëó÷åíèÿ �ïîëíîöåííûõ� ñîêîâ âàæíî, ÷òîáû êëåò÷àòêà îâîùåé è ôðóêòîâ õî-
ðîøåíüêî ðàñòèðàëàñü. Òîëüêî â ýòîì ñëó÷àå âàæíåéøèå ýëåìåíòû âûñâîáîæäàþòñÿ èç
êëåò÷àòêè, ïðè ýòîì ïîëíîöåííûå ñîêè äàþò ïîðàçèòåëüíûå ðåçóëüòàòû â âîññòàíîâëåíèè
îðãàíèçìà. Ñîêè ÿâëÿþòñÿ íå êîíöåíòðèðîâàííîé, íî ñàìîé ïèòàòåëüíîé ïèùåé. Äëÿ ïðè-
ìåðà ñêàæåì, ÷òî, ñðàâíèâàÿ ìîðêîâíûé ñîê ñî ñâåæèì êîðîâüèì ìîëîêîì, ìû íàõîäèì,
÷òî ïðè èõ íàòóðàëüíîì õèìè÷åñêîì ñîñòàâå, ñîäåðæàíèå âîäû â ýòèõ äâóõ ïðîäóêòàõ ïî
îáúåìó ïî÷òè îäèíàêîâî.

Êîíå÷íî, ñðàâíèâàòü êîðîâüå ìîëîêî ñ ìîðêîâíûì ñîêîì ñîâåðøåííî àáñóðäíî. Êîðîâüå
ìîëîêî - ýòî ïðîäóêò, áîëüøå âñåãî îáðàçóþùèé ñëèçü â ÷åëîâå÷åñêîì îðãàíèçìå. Ñîäåðæà-
íèå êàçåèíà â êîðîâüåì ìîëîêå èñêëþ÷èòåëüíî âûñîêîå, ïðèìåðíî íà 300% áîëüøå, ÷åì â
ìàòåðèíñêîì ìîëîêå (êàçåèí - ýòî ïîáî÷íûé ïðîäóêò, ïîëó÷àåìûé èç ìîëîêà, ïðèìåíÿåòñÿ
êàê ïðî÷íûé êëåé). Ýòîò ôàêò ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé îáðàçîâàíèÿ ñëèçè ó äåòåé è âçðîñëûõ,
ïüþùèõ òàêîå ìîëîêî è ñòðàäàþùèõ îò ïðîñòóä, íàñìîðêà, òîíçèëëèòà, àäåíîèäîâ è áðîí-
õèàëüíûõ íàðóøåíèé, â òî âðåìÿ êàê ìîðêîâíûé ñîê ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ëó÷øèõ ñðåäñòâ
î÷èùåíèÿ îðãàíèçìà îò ñëèçè! Îãðîìíîå êîëè÷åñòâî ñëèçè, îáðàçóþùååñÿ â îðãàíèçìå îò
óïîòðåáëåíèÿ êîðîâüåãî ìîëîêà, íàáëþäàåòñÿ íå òîëüêî ó äåòåé, íî è ó âçðîñëûõ. Ó ïîñëåä-
íèõ íàêîïëåíèå ñëèçè ãîðàçäî îïàñíåå, èáî èõ ñîïðîòèâëÿåìîñòü ñ âîçðàñòîì ñîîòâåòñòâåííî
ñëàáåå, ÷åì ó ìîëîäîãî ïîêîëåíèÿ.

Åñëè òàê óæ õî÷åòñÿ ïèòü ìîëîêî, òî åäèíñòâåííûì ìîëîêîì, ïðèåìëåìûì äëÿ ïèùåâà-
ðåíèÿ ÷åëîâåêà, íà÷èíàÿ ñ äåòñêîãî âîçðàñòà äî ñòàðîñòè, ÿâëÿåòñÿ ÑÛÐÎÅ ÊÎÇÜÅ ÌÎ-
ËÎÊÎ. Ñûðîå êîçüå ìîëîêî íå îáðàçóåò ñëèçè è åãî ìîæíî ïèòü òîëüêî ñûðûì, íå íàãðåâàÿ
âûøå 47◦Ñ. Äëÿ ðåáåíêà ëó÷øèì ìîëîêîì ÿâëÿåòñÿ ìàòåðèíñêîå (êîíå÷íî, åñëè ìàòü ïè-
òàåòñÿ íàòóðàëüíîé ïèùåé), çà íèì èäåò êîçüå ìîëîêî; ê íåìó õîðîøî äîáàâèòü ñûðîé
ìîðêîâíûé ñîê èëè ëþáîé äðóãîé ñâåæèé ðàñòèòåëüíûé ñîê. Î ìîëîêå ìû åùå ïîãîâîðèì
ïîçæå.

Ðàçëè÷íûå ÷àñòè è îðãàíû ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà ñîñòîÿò èç ìèêðîñêîïè÷åñêèõ êëåòîê,
ñîäåðæàùèõ óæå íàçâàííûå âûøå ýëåìåíòû. Â ïðîöåññå íîðìàëüíîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè
÷åëîâåêà ýòè êëåòêè ïîñòîÿííî îòìèðàþò è äîëæíû áûòü âîññòàíîâëåíû. Íåîáõîäèìàÿ äëÿ
ýòîé öåëè ïèùà äîëæíà áûòü æèâîé îðãàíè÷åñêîé ïèùåé è äîëæíà ñîäåðæàòü áîëüøîå
êîëè÷åñòâî æèâûõ îðãàíè÷åñêèõ âåùåñòâ è ñîëåé, íåîáõîäèìûõ äëÿ ýôôåêòèâíîãî ôóíê-
öèîíèðîâàíèÿ îðãàíèçìà è åãî ïîääåðæàíèÿ â íîðìàëüíîì ñîñòîÿíèè.
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Äèåòà, ñîñòîÿùàÿ öåëèêîì èëè â îñíîâíîì èç ëèøåííîé æèçíåííîé ñèëû ïèùè, íåèç-
ìåííî ïðèâîäèò ê ðàññòðîéñòâó ýòèõ êëåòîê è ê áîëåçíÿì. Â ýòîì ñëó÷àå, äëÿ åñòåñòâåííî-
ãî âîçâðàùåíèÿ îðãàíèçìà ê íîðìàëüíîìó ñîñòîÿíèþ, íåîáõîäèìî îñíîâàòåëüíî î÷èñòèòü
îðãàíèçì è íà÷èíàòü âîññòàíîâèòåëüíûé ïðîöåññ ñ ïîìîùüþ ñûðûõ ñîêîâ îâîùåé. Äîêà-
çàíî, ÷òî óïîòðåáëåíèå ñûðûõ ñîêîâ îâîùåé è ôðóêòîâ ÿâëÿåòñÿ áûñòðåéøèì è íàèáîëåå
ñòàáèëüíûì ñïîñîáîì ïîïîëíåíèÿ îðãàíèçìà íåäîñòàþùèìè ýëåìåíòàìè. Äàëåå ïðèâîäÿòñÿ
íåîáõîäèìûå óêàçàíèÿ äëÿ ïðèìåíåíèÿ ñîêîâ, åñëè îíè ïîëó÷åíû íàäëåæàùèì îáðàçîì.

ÊÀÊ ÌÛ ÌÎÆÅÌ ÎÃÐÀÄÈÒÜ ÑÅÁß ÎÒ ÂËÈßÍÈß ÕÈÌÈ×ÅÑÊÈÕ ÂÅÙÅÑÒÂ,
ÏÐÈÌÅÍßÅÌÛÕ Â ÑÅËÜÑÊÎÌ ÕÎÇßÉÑÒÂÅ

Íàì óäàëîñü óñòàíîâèòü, ÷òî õèìè÷åñêèå âåùåñòâà, ïðèìåíÿåìûå â ñåëüñêîì õîçÿéñòâå
ïðîòèâ âðåäèòåëåé, ñîáèðàþòñÿ â êëåò÷àòêå è ÷òî ýòè ÿäû íå âëèÿþò íà ýíçèìû, àòîìû è
ìîëåêóëû îâîùåé è ôðóêòîâ. Õîðîøî èçâåñòíî, ÷òî îòñóòñòâèå ïðàâèëüíîãî ñîîòíîøåíèÿ
ýëåìåíòîâ â íàòóðàëüíûõ ïèùåâûõ ïðîäóêòàõ íàõîäèòñÿ â ïðÿìîé çàâèñèìîñòè îò ñîîòâåò-
ñòâóþùåãî íåäîñòàòêà èëè îòñóòñòâèÿ ýëåìåíòîâ â ïî÷âå, ãäå îíè ðîñëè. Ðàñòèðàÿ îâîùè,
ìû îñâîáîæäàåì ýëåìåíòû èç êëåò÷àòêè, âûæèìàåì ñîê, à ÿäîâèòûå õèìè÷åñêèå âåùåñòâà
îñòàþòñÿ ñâÿçàííûìè. Òàêîé ñîê ñîäåðæèò âñå ýíçèìû, àòîìû è ìîëåêóëû ýëåìåíòîâ, èìå-
þùèõñÿ âî ôðóêòàõ è îâîùàõ, è îí ñâîáîäåí îò õèìèêàòîâ.

Òàêèì îáðàçîì, ìû íàøëè îòâåò íà âîïðîñ, êàê ïðåäîõðàíèòü ñåáÿ îò âîçäåéñòâèÿ ÿäî-
âèòûõ õèìè÷åñêèõ âåùåñòâ, øèðîêî ïðèìåíÿåìûõ âî âñåì ìèðå. Ðàçóìååòñÿ, ïðè óïîòðåá-
ëåíèè ñàëàòà ìû íå ìîæåì ãàðàíòèðîâàòü ñåáÿ îò õèìèêàòîâ. Â ýòîì ñëó÷àå íàäî ñòàðàòüñÿ
çàêóïàòü ïðîäóêòû, íå îïðûñêàííûå õèìèêàòàìè èëè âûðàùèâàòü ñàìèì.

Â ÊÀÊÎÌ ÊÎËÈ×ÅÑÒÂÅ ÌÎÆÍÎ ÏÈÒÜ ÑÎÊÈ?

Ñîêè ìîæíî ïèòü ñòîëüêî, ñêîëüêî ïüåòñÿ ñ óäîâîëüñòâèåì, íå ïðèíóæäàÿ ñåáÿ. Êàê
ïðàâèëî, äëÿ ïîëó÷åíèÿ çàìåòíûõ ðåçóëüòàòîâ íåîáõîäèìî ïèòü íå ìåíåå 600 ãðàìì â äåíü.
Ïðåäïî÷òèòåëüíî ïèòü îò îäíîãî ëèòðà äî ÷åòûðåõ ëèòðîâ â äåíü. Íóæíî èìåòü â âèäó, ÷òî
÷åì áîëüøå ìû ïüåì ñîêè, òåì ñêîðåå äîñòèãíåì æåëàåìûõ ðåçóëüòàòîâ.

Â �Ëàáîðàòîðèè ïèùåâîé õèìèè è íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé� ãîðîäà Íîðâîê óñòàíîâëåíî,
÷òî òîëüêî ìåòîäîì ðàñòèðàíèÿ ìîæíî äîñòè÷ü âûñâîáîæäåíèÿ èç êëåò÷àòêè âñåõ æèç-
íåííî âàæíûõ ýëåìåíòîâ. Îäíàêî, åñëè íåò âîçìîæíîñòè ïðèîáðåñòè ñîêîâûæèìàëêó òèïà
�ðàñòèðàòåëü� èëè ãèäðàâëè÷åñêèé ïðåññ, òî ìîæíî èñïîëüçîâàòü è îáû÷íóþ öåíòðîáåæíóþ
ñîêîâûæèìàëêó. Íåìíîãèå çíàþò î òîì, ÷òî ñóùåñòâóåò æèâàÿ ÎÐÃÀÍÈ×ÅÑÊÀß ÂÎÄÀ
è ÍÅÎÐÃÀÍÈ×ÅÑÊÀß ÂÎÄÀ. Ïðèðîäà ñíàáäèëà ðàñòåíèÿ ëàáîðàòîðèåé, ãäå íåîðãàíè÷å-
ñêàÿ äîæäåâàÿ è ðå÷íàÿ âîäà ïðåîáðàçóåòñÿ â æèâóþ îðãàíè÷åñêóþ âîäó ñ æèâûìè àòîìàìè.
Âîäîïðîâîäíàÿ âîäà íå òîëüêî íåîðãàíè÷åñêàÿ, ãäå àòîìû ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ìèíåðàëüíûå
ýëåìåíòû ñîâåðøåííî ëèøåííûå æèçíè, íî ïî÷òè âî âñåõ ãîðîäàõ îíà çàãðÿçíÿåòñÿ íåîðãà-
íè÷åñêèì õëîðîì è äðóãèìè õèìè÷åñêèìè âåùåñòâàìè è ñòàíîâèòñÿ ñîâåðøåííî íåãîäíîé
äëÿ ÷åëîâåêà èëè æèâîòíûõ. Êëþ÷åâàÿ âîäà, êàê è äîæäåâàÿ, òàêæå íåîðãàíè÷åñêàÿ.

Åäèíñòâåííûì èñòî÷íèêîì æèâîé îðãàíè÷åñêîé âîäû ÿâëÿþòñÿ ðàñòåíèÿ - íàøè îâî-
ùè è ôðóêòû, è îñîáåííî ïîëó÷àåìûå èç íèõ ñîêè. Îäíàêî, ïîâòîðÿþ, ñîêè äîëæíû áûòü
ñûðûìè äëÿ òîãî, ÷òîáû ñîõðàíèòü ñâîè æèâûå, îðãàíè÷åñêèå ñâîéñòâà. Îíè íå äîëæíû
ïîäâåðãàòüñÿ âàðêå, îáðàáîòêå, êîíñåðâèðîâàíèþ èëè ïàñòåðèçàöèè. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå
âñå ýíçèìû óíè÷òîæàþòñÿ, à àòîìû ïðåâðàùàþòñÿ â íåîðãàíè÷åñêèå èëè ìåðòâûå àòîìû,
ýòî îòíîñèòñÿ ê Í2Î (âîäà), à òàêæå ê ìèíåðàëàì è õèìè÷åñêèì àòîìàì, èç êîòîðûõ ñîñòîÿò
ñîêè.
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ËÞÖÅÐÍÀ

Ëþöåðíà - èñêëþ÷èòåëüíî öåííîå áîáîâîå ðàñòåíèå. Îíî íå òîëüêî áîãàòî âñåìè îñíîâíû-
ìè ìèíåðàëàìè è õèìè÷åñêèìè ýëåìåíòàìè, âõîäÿùèìè â ñîñòàâ ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà,
íî ñîäåðæèò òàêæå ìíîãèå ðåäêèå ýëåìåíòû íàõîäÿùèåñÿ ãëóáîêî â ïî÷âå, òàê êàê åå êîðíè
äîñòèãàþò ãëóáèíû 10-30 ìåòðîâ.

Îòìå÷ó îñîáåííóþ öåííîñòü áîãàòîãî ñîñòàâà è äîëæíîãî áàëàíñà â ëþöåðíå êàëüöèÿ,
ìàðãàíöà, ôîñôîðà, õëîðà, íàòðèÿ, êàëèÿ è êðåìíèÿ. Âñå ýòè ýëåìåíòû âåñüìà íåîáõîäèìû
äëÿ ïðàâèëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ðàçëè÷íûõ îðãàíîâ íàøåãî îðãàíèçìà. Õîòÿ ëþöåð-
íà øèðîêî ïðèìåíÿåòñÿ êàê êîðìîâîå ðàñòåíèå, îíà ïðåäñòàâëÿåò êîëîññàëüíóþ öåííîñòü
äëÿ ÷åëîâåêà ïðè óïîòðåáëåíèè ïîëó÷åííîãî èç íåå ñâåæåãî ñîêà. Åñëè íåò âîçìîæíîñòè
ïðèîáðåñòè ñâåæóþ ëþöåðíó, òî íóæíî åñòü ÷óòü ïðîðîñøèå ñåìåíà, êîòîðûå òàêæå î÷åíü
ïîëåçíû, â îñîáåííîñòè çèìîé.

ÑÎÊ ËÞÖÅÐÍÛ

Ðàñòåíèÿ óäèâèòåëüíûì îáðàçîì ïðåîáðàçóþò íåîðãàíè÷åñêèå (áåçæèçíåííûå) âåùåñòâà
â æèâûå êëåòêè è òêàíè. Òðàâîÿäíûå æèâîòíûå åäÿò ñûðûå ðàñòåíèÿ. Îíè ââîäÿò â ñâîé
îðãàíèçì æèâóþ ïèùó è ïðåâðàùàþò åå â áîëåå ñëîæíûé æèâîé îðãàíèçì.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ðàñòåíèÿ, áóäü ýòî îâîùè, ôðóêòû èëè òðàâà, áåðóò íåîðãàíè÷åñêèå
ýëåìåíòû èç âîçäóõà è âîäû, ïðåâðàùàÿ èõ â æèâûå îðãàíè÷åñêèå ýëåìåíòû. Îíè áåðóò
àçîò è óãëåðîä èç âîçäóõà; àçîò, ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà è ìèíåðàëüíûå ñîëè èç ïî÷âû; êèñ-
ëîðîä è âîäîðîä èç âîäû. Ñàìûìè ñóùåñòâåííûìè è ñèëüíûìè ôàêòîðàìè â ýòîì ïðîöåññå
ïðåîáðàçîâàíèÿ ÿâëÿþòñÿ ýíçèìû è æèçíåííî íåîáõîäèìûå ëó÷è ñîëíöà, âûðàáàòûâàþùèå
õëîðîôèëë. Ìîëåêóëà õëîðîôèëëà ñîñòîèò èç àòîìîâ óãëåðîäà, âîäîðîäà, àçîòà è êèñëî-
ðîäà âîêðóã îäíîãî àòîìà ìàãíèÿ. Èíòåðåñíî ñðàâíèòü òàêîå ðàñïîëîæåíèå àòîìîâ ñ ãåìî-
ãëîáèíîì â êðàñíûõ øàðèêàõ íàøåé êðîâè, êîòîðûé èìååò ïîäîáíîå ðàñïîëîæåíèå àòîìîâ
ýëåìåíòîâ âîêðóã îäíîãî àòîìà æåëåçà âìåñòî îäíîãî àòîìà ìàãíèÿ ó õëîðîôèëëà.

Â ýòîé àíàëîãèè ìû íàõîäèì îäíó èç òàéí, îáúÿñíÿþùèõ, ïî÷åìó õëîðîôèëë òàê öåíåí
äëÿ ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà. Ñòðîãèå âåãåòàðèàíöû, êîòîðûå íå åäÿò çåðíîâûå è êðàõìà-
ëû, íî ïüþò ìíîãî ñâåæèõ ñîêîâ, âêëþ÷àÿ è çåëåíûå ñîêè, çäîðîâåå, ñâîáîäíû îò áîëåçíåé,
æèâóò íàìíîãî äîëüøå, ÷åì ëþäè, ïèòàþùèåñÿ â îñíîâíîì âàðåíîé ïèùåé, è êîòîðûå åäÿò
ìàëî èëè âîîáùå íå åäÿò ñûðûå îâîùè èëè ñîêè.

Îäíèì èç íàèáîëåå áîãàòûõ õëîðîôèëëîì ðàñòåíèé ÿâëÿåòñÿ ëþöåðíà. Óïîòðåáëåíèå
â ïèùó ëþöåðíû äàåò ÷åëîâåêó çäîðîâüå, ñèëó è ýíåðãèþ äî ãëóáîêîé ñòàðîñòè, ïðè ýòîì
ñîïðîòèâëÿåìîñòü îðãàíèçìà ê èíôåêöèÿì - ôåíîìåíàëüíàÿ. Ñîê ñâåæåé ëþöåðíû î÷åíü
ñèëåí, ïîýòîìó åãî ëó÷øå ïèòü ñ ìîðêîâíûì ñîêîì; â ýòîì ñëó÷àå ïîëüçà ïðèíîñèìàÿ êàæ-
äûì ñîêîì â îòäåëüíîñòè - óâåëè÷èâàåòñÿ. Áûëî îòìå÷åíî, ÷òî òàêàÿ êîìáèíàöèÿ õîðîøî
ïîìîãàåò ïðè áîëüøèíñòâå áîëåçíåé àðòåðèé è ðàññòðîéñòâàõ, ñâÿçàííûõ ñ ñåðäå÷íîé äåÿ-
òåëüíîñòüþ.

Õëîðîôèëë î÷åíü ïîìîãàåò òàêæå ïðè ðàññòðîéñòâàõ äûõàòåëüíîé ñèñòåìû, â îñîáåí-
íîñòè ëåãêèõ è ïîëîñòåé ëèöåâîãî ÷åðåïà. Ïðè÷èíîé áîëåé è çàðàæåíèÿ ïàçóõ, à òàêæå
áðîíõèàëüíîãî è àñòìàòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, âêëþ÷àÿ ñåííóþ ëèõîðàäêó, ÿâëÿåòñÿ ñëèçü.

Ñòðîãèå âåãåòàðèàíöû, íå óïîòðåáëÿþùèå êîðîâüå ìîëîêî, ìó÷íûå èçäåëèÿ è ïðîäóê-
òû èç êîíöåíòðèðîâàííûõ ñàõàðîâ, íå ñòðàäàþò ýòèìè çàáîëåâàíèÿìè, â îñîáåííîñòè, åñëè
îíè èçáåãàëè ïîäîáíîé ïèùè ñ ñàìîãî äåòñòâà. Âñå ñêàçàííîå íè÷óòü íå ôàíòàñòè÷íî. Ýòî
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ïðîñòî-íàïðîñòî ñîîòâåòñòâóåò çäðàâîìó ñìûñëó, àáñîëþòíî åñòåñòâåííî è äîêàçàíî íà ýêñ-
ïåðèìåíòàõ, íå îñòàâëÿþùèõ íè ìàëåéøåãî ñîìíåíèÿ. Ëèöà, ïèòàþùèåñÿ ñûðîé ðàñòèòåëü-
íîé ïèùåé, â ñîñòîÿíèè, äàæå â ïîæèëîì âîçðàñòå, îñâîáîäèòüñÿ îò âûøåïåðå÷èñëåííûõ
íåäóãîâ áåç ïîìîùè õèðóðãèè è ëåêàðñòâ.

Íóæíî îòìåòèòü, ÷òî çàðàæåíèå ïàçóõ ÿâëÿåòñÿ äåëîì íàøèõ çàùèòíûõ äðóçåé, ìèêðî-
áîâ, ïûòàþùèõñÿ ïîìî÷ü íàì, ðàçðóøàÿ íàêîïèâøóþñÿ ñëèçü òàê, ÷òîáû îíà ìîãëà áûòü
óäàëåíà èç îðãàíèçìà. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü èëè î÷èñòèòü òåëî îò íàêîïèâøèõñÿ îò-
áðîñîâ ñ ïîìîùüþ êëèçìû, äåëàþòñÿ ïîïûòêè �âûñóøèòü� ñëèçü è �ñìîðùèâàòü îáîëî÷êè�
ïðèìåíåíèåì àäðåíàëèíà, ýïèíåôðèíà èëè äðóãèõ ëåêàðñòâ. Èíîãäà äàæå ïðèìåíÿþò ñóëü-
ôàìèäíûå ëåêàðñòâà, ïðèçíàííûå âèðóëåíòíûìè è ïàãóáíûìè, íå ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå
è íå ïîíèìàÿ ïîñëåäóþùåãî âðåäà è îïàñíîñòè èõ ïðèìåíåíèÿ.

Ñàìûé áîëüøîé âðåä ïðîèñõîäèò îò òîãî, ÷òî îòáðîñû êîëîíèé ìèêðîáîâ è ýòèõ ëåêàðñòâ
îñòàâëÿþò â �çàðàæåííîé� è ïðèìûêàþùèõ ÷àñòÿõ îðãàíèçìà, âìåñòî òîãî, ÷òîáû óäàëèòü
èõ êàê ìîæíî áûñòðåå. Íàø îðãàíèçì îáëàäàåò ñàìîé ñîâåðøåííîé ñèñòåìîé î÷èùåíèÿ;
íåîáõîäèìî òîëüêî äåðæàòü åå â ñîîòâåòñòâóþùåì ñîñòîÿíèè. Íàøè ëåãêèå äîëæíû áûòü
ñâîáîäíû îò èñïîð÷åííîãî âîçäóõà, òàáà÷íîãî äûìà è ò. ä.; íàøà êîæà äîëæíà áûòü àêòèâ-
íîé äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîðû åå ìîãëè âûáðàñûâàòü ÿäû, ïðèíîñèìûå ê íåé ëèìôîé; ïî÷êè
äîëæíû èìåòü ñâîáîäó äåéñòâèÿ áåç âðåäíîãî äåéñòâèÿ àëêîãîëÿ è ïðîäóêòîâ, ñîäåðæàùèõ
ìî÷åâóþ êèñëîòó; òîëñòàÿ êèøêà äîëæíà ïðîìûâàòüñÿ äëÿ óäàëåíèÿ ñêîïèâøèõñÿ çà 30, 40
è 50 ëåò øëàêîâ è òîêñèíîâ.

Îäíàêî, ýòî òîëüêî ÷àñòü ïðîáëåìû. Êëåòêè è òêàíè âñåãî îðãàíèçìà äîëæíû ïîëó÷àòü
æèâóþ îðãàíè÷åñêóþ ïèùó. Ýòî çíà÷èò, ÷òî ìû äîëæíû îòêàçàòüñÿ îò ïèùè, æèâàÿ ýíåðãèÿ
êîòîðîé óíè÷òîæåíà îãíåì èëè ïåðåðàáîòêîé. Âû ìîæåòå ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ ìîåé êíèãîé
�Ïèòàíèå è ñàëàòû�, êîòîðàÿ âûçâàëà ìíîæåñòâî ïîõâàë ñî ñòîðîíû ÷èòàòåëåé, ïîëó÷èâøèõ
ïîëüçó, ïðàêòèêóÿ ñîäåðæàùèåñÿ òàì ïðîñòûå ïðàâèëà è ìåíþ.

Ñîê ìîðêîâè, ëþöåðíû è ëàòóêà (ñîðò ñàëàòà) âîñïîëíÿþò íåîáõîäèìîå äëÿ ïèòàíèÿ
êîðíåé âîëîñ. Åæåäíåâíîå èñïîëüçîâàíèå ýòîé ñìåñè (0,5 ëèòðà) â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè
ïîìîæåò ðîñòó âîëîñ.

ÑÎÊ ÑÏÀÐÆÈ

Ñïàðæà ñîäåðæèò ñðàâíèòåëüíî áîëüøîå êîëè÷åñòâî àëêàëîèäà, èçâåñòíîãî êàê àñïàðà-
ãèí. (Àëêàëîèäû íàõîäÿòñÿ â æèâûõ ðàñòåíèÿõ. Îíè ñîäåðæàò àêòèâíûå æèçíåííûå ýëå-
ìåíòû ðàñòåíèÿ, áåç êîòîðûõ îíî íå ìîæåò ðàñòè). Îí ñîñòîèò èç óãëåðîäà, âîäîðîäà, àçîòà
è êèñëîðîäà. Êîãäà ñïàðæà âàðèòñÿ èëè êîíñåðâèðóåòñÿ, òî ýòîò àëêàëîèä ïðîïàäàåò, èáî
âîäîðîä è êèñëîðîä ðàññåèâàþòñÿ, à íàòóðàëüíûå ñîëè, îáðàçîâàííûå ñîåäèíåíèåì ýòîãî
àëêàëîèäà ñ äðóãèìè ýëåìåíòàìè, óíè÷òîæàþòñÿ.

Ñîê ñïàðæè î÷åíü ýôôåêòèâåí êàê ìî÷åãîííîå ñðåäñòâî, â îñîáåííîñòè ñ ìîðêîâíûì
ñîêîì, òàê êàê îí ìîæåò èìåòü ñèëüíóþ ðåàêöèþ íà ïî÷êè, åñëè ïèòü îòäåëüíî. Ñîê ýòîò
ïîëåçåí ïðè ïî÷å÷íûõ çàáîëåâàíèÿõ è ïðè âîññòàíîâëåíèè áîëüíûõ æåëåç. Ïðè ìàëîêðîâèè
è äèàáåòå, ýòîò ñîê ïîëåçåí âìåñòå ñ äðóãèìè ñîêàìè, ïðåäíàçíà÷åííûìè äëÿ ëå÷åíèÿ ýòèõ
áîëåçíåé Òàê êàê ýòîò ñîê ñïîñîáñòâóåò ðàñïàäó êðèñòàëëîâ ùàâåëåâîé êèñëîòû â ïî÷êàõ è
âî âñåé ìûøå÷íîé ñèñòåìå, òî îí ïîëåçåí ïðè ðåâìàòèçìå, íåâðèòå è ò.ä. Ïðè÷èíîé ðåâìà-
òèçìà ÿâëÿþòñÿ êîíå÷íûå ïðîäóêòû ïèùåâàðåíèÿ, ïîëó÷àþùèåñÿ ïðè óïîòðåáëåíèè ìÿñà
è ìÿñíûõ ïðîäóêòîâ, êîòîðûå îáðàçóþò áîëüøîå êîëè÷åñòâî ìî÷åâèíû.

Âñëåäñòâèå òîãî, ÷òî ÷åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì íå â ñîñòîÿíèè ïîëíîñòüþ ïåðåâàðèòü è
óñâîèòü òàê íàçûâàåìûå �ïîëíîöåííûå áåëêè�, ñîäåðæàùèåñÿ â ìÿñå è ìÿñíûõ ïðîäóêòàõ, òî
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ïðè ÷ðåçìåðíîì óïîòðåáëåíèè èõ áîëüøàÿ ÷àñòü ìî÷åâîé êèñëîòû ñêàïëèâàåòñÿ â ìûøöàõ.
Ïîñòîÿííîå óïîòðåáëåíèå æèâîòíûõ áåëêîâ ïåðåãðóæàåò ïî÷êè è äðóãèå îðãàíû âûäåëå-
íèÿ, â ðåçóëüòàòå ÷åãî âñå ìåíüøåå êîëè÷åñòâî ìî÷åâîé êèñëîòû âûäåëÿåòñÿ èç îðãàíèçìà
è ñîîòâåòñòâåííî áîëüøåå êîëè÷åñòâî åå ïîãëîùàåòñÿ ìûøöàìè. Ñëåäñòâèåì âñåãî ýòîãî
ÿâëÿåòñÿ ðåâìàòèçì. Ýòî ñîñòîÿíèå - îäíà èç ïðè÷èí çàáîëåâàíèÿ ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû.
Â ýòîì ñëó÷àå ñîê ñïàðæè, âìåñòå ñ ìîðêîâíûì, ñâåêîëüíûì è îãóðå÷íûì ñîêàìè õîðîøî
ïîìîãàþò.

ÑÂÅÊÎËÜÍÛÉ ÑÎÊ

Ñîê ñâåêëû ñàìûé öåííûé ñîê äëÿ îáðàçîâàíèÿ êðàñíûõ êðîâÿíûõ øàðèêîâ è äëÿ óëó÷-
øåíèÿ ñîñòàâà êðîâè âîîáùå. Æåíùèíàì îí îñîáåííî ïîëåçåí, åñëè åãî ïèòü ìèíèìóì 0,5
ëèòðà (â ñìåñè ñ ìîðêîâíûì ñîêîì) åæåäíåâíî.

Îäèí òîëüêî ñâåêîëüíûé ñîê, ïðè óïîòðåáëåíèè áîëåå îäíîãî âèííîãî áîêàëà çà ðàç, ìî-
æåò âûçâàòü î÷èñòèòåëüíóþ ðåàêöèþ, à èìåííî: íåáîëüøîå ãîëîâîêðóæåíèå èëè òîøíîòó.
Îïûò ïîêàçàë, ÷òî â ïåðâîå âðåìÿ ëó÷øå ïèòü ñìåñü, ãäå ïðåîáëàäàåò ìîðêîâíûé ñîê, à çà-
òåì ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü êîëè÷åñòâî ñâåêîëüíîãî ñîêà; òîãäà îðãàíèçì ëó÷øå ïåðåíåñåò
åãî ïîëåçíîå î÷èñòèòåëüíîå äåéñòâèå. Îáû÷íî äîñòàòî÷íî îò 1 äî 1,5 ñòàêàíîâ ñâåêîëüíîãî
ñîêà 2 ðàçà â äåíü.

Âî âðåìÿ ìåíñòðóàëüíûõ ðàññòðîéñòâ ñîê ñâåêëû âåñüìà ïîëåçåí, â îñîáåííîñòè, åñëè âî
âðåìÿ ýòîãî ïåðèîäà ñîê ïèòü íåáîëüøèìè ïîðöèÿìè, íå áîëåå îäíîãî âèííîãî áîêàëà (50-
100 ãðàìì) äâà èëè òðè ðàçà â äåíü. Âî âðåìÿ êëèìàêòåðè÷åñêîãî ïåðèîäà òàêàÿ ïðîöåäóðà
äàåò ãîðàçäî áîëüøèé è ïîñòîÿííûé ýôôåêò, ÷åì âûðîæäàþùåå äåéñòâèå ëåêàðñòâ, èáî
íåîðãàíè÷åñêîå ñèíòåòè÷åñêîå õèìè÷åñêîå âåùåñòâî íå ìîæåò äàòü áîëüøå, ÷åì âðåìåííûé
óñïîêîèòåëüíûé ýôôåêò. Ïîñëå ïðèíÿòèÿ ïîäîáíûõ ëåêàðñòâ èëè ñèíòåòè÷åñêèõ ãîðìîíîâ
÷àñòî ñòðàäàþò îò òîãî, ÷òî îðãàíèçì ïûòàåòñÿ âûâåñòè ýòè íåîðãàíè÷åñêèå âåùåñòâà. Â
êîíå÷íîì ñ÷åòå, ñòðàäàåò ïðèíèìàþùèé ëåêàðñòâà, à íå òîò, êòî ðåêëàìèðóåò èëè íàçíà÷àåò
èõ.

Ïðèðîäà äàëà â íàøå ðàñïîðÿæåíèå åñòåñòâåííûå ñïîñîáû, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ìû ìî-
æåì èñêàòü çäîðîâüå, ýíåðãèþ, ñèëó è æèâó÷åñòü. Îíà íàäåëèëà íàñ òàêæå, â áîëüøåé èëè
ìåíüøåé ìåðå, ðàçóìîì, ñïîñîáíûì ïîñòè÷ü çíàíèÿ. Êîãäà ìû èñïîëüçóåì íàø ðàçóì - ïðè-
ðîäà óëûáàåòñÿ íàì. À êîãäà ìû íå ïîëüçóåìñÿ èì, òî îíà ñòîèò ðÿäîì, ñ áåçãðàíè÷íûì
òåðïåíèåì è ñîñòðàäàíèåì óäèâëÿÿñü òîìó, ïî÷åìó åå ñîçäàíèå îêàçàëîñü òàêèì ãëóïûì.

Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ôàêòè÷åñêîå ñîäåðæàíèå æåëåçà â êðàñíîé ñâåêëå íåâûñîêîå, âñå
æå èç-çà åãî âûñîêîãî êà÷åñòâà îíà ÿâëÿåòñÿ âåëèêîëåïíûì ïèòàíèåì äëÿ êðàñíûõ êðîâÿ-
íûõ øàðèêîâ. Ñàìûì ïîëîæèòåëüíûì ñâîéñòâîì õèìè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ â êðàñíîé ñâåêëå
ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî â íåé ñîäåðæèòñÿ áîëåå 50% íàòðèÿ è òîëüêî 5% êàëüöèÿ. Ýòî ñîîòíîøåíèå
öåííî äëÿ ïîääåðæàíèÿ ðàñòâîðèìîñòè êàëüöèÿ, â îñîáåííîñòè, êîãäà âñëåäñòâèå óïîòðåáëå-
íèÿ âàðåíîé ïèùè, â îðãàíèçìå íàêîïèëñÿ íåîðãàíè÷åñêèé êàëüöèé â êðîâåíîñíûõ ñîñóäàõ,
íàïðèìåð, ïðè ðàñøèðåíèè è çàòâåðäåíèè âåí èëè ñãóùåíèè êðîâè, âûçûâàþùèõ âûñîêîå
äàâëåíèå êðîâè è äðóãèå âèäû íàðóøåíèÿ ñåðäå÷íîé äåÿòåëüíîñòè.

Äâàäöàòèïðîöåíòíîå ñîäåðæàíèå â êðàñíîé ñâåêëå êàëèÿ îáåñïå÷èâàåò îáùåå ïèòàíèå
äëÿ âñåõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ôóíêöèé îðãàíèçìà, òîãäà êàê âîñüìèïðîöåíòíîå ñîäåðæàíèå
õëîðà ÿâëÿåòñÿ âåëèêîëåïíûì îðãàíè÷åñêèì î÷èùàþùèì ñðåäñòâîì äëÿ ïå÷åíè, ïî÷åê è
æåë÷íîãî ïóçûðÿ, ñòèìóëèðóÿ òàêæå äåÿòåëüíîñòü ëèìôû âî âñåì òåëå.

Ñìåñü ìîðêîâíîãî è ñâåêîëüíîãî ñîêîâ îáåñïå÷èâàåò âûñîêîå ñîäåðæàíèå ôîñôîðà è
ñåðû ñ îäíîé ñòîðîíû è êàëèÿ è äðóãèõ ùåëî÷íûõ ýëåìåíòîâ ñ äðóãîé ñòîðîíû. Âñå ýòî,
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âìåñòå ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì âèòàìèíà �À�, ÿâëÿåòñÿ íàèëó÷øèì åñòåñòâåííûì ñòðîèòå-
ëåì êðîâÿíûõ êëåòîê, â îñîáåííîñòè êðàñíûõ êðîâÿíûõ øàðèêîâ.

ÑÌÅÑÜ ÑÎÊÎÂ ÌÎÐÊÎÂÈ, ÑÂÅÊËÛ È ÊÎÊÎÑÎÂÎÃÎ ÎÐÅÕÀ

Ýòà ñìåñü, êðîìå òîãî, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ìîùíûì ñòðîèòåëåì îðãàíèçìà - ñëóæèò òàêæå
âåñüìà ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì äëÿ î÷èùåíèÿ ïî÷åê è æåë÷íîãî ïóçûðÿ. Ïðè ïðàâèëü-
íîì ïðèãîòîâëåíèè, ýòà ñìåñü ñîäåðæèò â áîëüøîì êîëè÷åñòâå ùåëî÷íûå ýëåìåíòû: êàëèé,
íàòðèé, êàëüöèé è ìàãíèé, ìíîãî æåëåçà, ôîñôîðà, ñåðû, êðåìíèÿ è õëîðà â ïðàâèëüíûõ
ñîîòíîøåíèÿõ.

ÑÌÅÑÜ ÑÎÊÎÂ ÌÎÐÊÎÂÈ, ÑÂÅÊËÛ È ÎÃÓÐÖÎÂ

Êàìíè è ïåñîê â æåë÷íîì ïóçûðå è â ïî÷êàõ, ÿâëÿþòñÿ åñòåñòâåííûì ðåçóëüòàòîì íåñî-
ñòîÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà âûâåñòè íàêîïèâøèéñÿ íåîðãàíè÷åñêèé êàëüöèé, îáðàçîâàâøèéñÿ
âñëåäñòâèå óïîòðåáëåíèÿ êîíöåíòðèðîâàííûõ êðàõìàëîâ è ñàõàðîâ.

Æåë÷íûé ïóçûðü íåïîñðåäñòâåííî ñâÿçàí ñ ïå÷åíüþ, à ñ êðîâÿíûì ïîòîêîì - ÷åðåç
æåë÷íûé ïðîòîê è ïðîòîê ïå÷åíè. Âñÿ óïîòðåáëÿåìàÿ íàìè ïèùà ðàñïàäàåòñÿ â ïèùåâàðè-
òåëüíîì òðàêòå, à ñîäåðæàùèåñÿ â íåé ýëåìåíòû ïåðåíîñÿòñÿ êðîâüþ â ïå÷åíü äëÿ äàëüíåé-
øåé îáðàáîòêè. Íèêàêèå êîíöåíòðèðîâàííûå çåðíîâûå èëè ìó÷íûå ïðîäóêòû íå ìîãóò áûòü
ïîëíîñòüþ èñïîëüçîâàíû äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ êëåòîê è òêàíåé â îñîáåííîñòè, åñëè îíè îã-
íåì ëèøåíû æèçíåííîé ñèëû. Îäíàêî, ýëåìåíòû ýòè äîëæíû ïðîéòè ÷åðåç ïå÷åíü; è ñðåäè
ýòèõ ýëåìåíòîâ ïðèñóòñòâóåò êàëüöèé. Òàêèå ìîëåêóëû êàëüöèÿ íåðàñòâîðèìû â âîäå.

Æèâîé îðãàíè÷åñêèé êàëüöèé íåîáõîäèì âñåìó îðãàíèçìó, à òàêîé êàëüöèé - åäèíñòâåí-
íûé âèä êàëüöèÿ, êîòîðûé ÐÀÑÒÂÎÐÈÌ â âîäå - ìîæåò áûòü ïîëó÷åí ÒÎËÜÊÎ èç ñûðûõ,
ñâåæèõ ôðóêòîâ è îâîùåé è èç èõ ñîêîâ. Òàêîé êàëüöèé ïðîõîäèò ÷åðåç ïå÷åíü è ïîëíî-
ñòüþ óñâàèâàåòñÿ. Êàëüöèé, èìåþùèéñÿ âî âñåõ êîíöåíòðèðîâàííûõ êðàõìàëàõ è ñàõàðàõ,
ïîäâåðãøèõñÿ äåéñòâèþ îãíÿ - íåîðãàíè÷åñêèé è â âîäå íåðàñòâîðèì. Ïîýòîìó, ýòîò íåîð-
ãàíè÷åñêèé êàëüöèé ÿâëÿåòñÿ ÷óæäûì äëÿ îðãàíèçìà ýëåìåíòîì è êàê òàêîâîé ïðè êàæäîé
âîçìîæíîñòè óäàëÿåòñÿ ïîòîêîì êðîâè è ëèìôû. Ïåðâûì óäîáíûì ìåñòîì äëÿ âûáðàñû-
âàíèÿ íåîðãàíè÷åñêîãî êàëüöèÿ ÿâëÿåòñÿ æåë÷íûé ïðîòîê, ïðîíîñÿùèé åãî â æåë÷íûé ïó-
çûðü. Ñëåäóþùèì óäîáíûì ìåñòîì ÿâëÿþòñÿ òàê íàçûâàåìûå ìåðòâûå êîíöû êðîâåíîñíûõ
ñîñóäîâ, ëèáî â ïîëîñòè æèâîòà, ÷òî âûçûâàåò îïóõîëè, ëèáî â àíóñå (â çàäíåì ïðîõîäå),
îáðàçóþùåå ãåìîððîé. Àòîìû íåîðãàíè÷åñêîãî êàëüöèÿ ñëó÷àéíî ïðîõîäÿùèå ÷åðåç ýòè ïî-
ëîñòè, îáû÷íî äîõîäÿò äî ïî÷åê.

Ïðè ïîñòîÿííîì óïîòðåáëåíèè õëåáà, êðóïÿíûõ è ìó÷íûõ ïðîäóêòîâ, ïîñòåïåííî óâåëè-
÷èâàåòñÿ êîëè÷åñòâî íàêîïèâøåãîñÿ íåîðãàíè÷åñêîãî êàëüöèÿ è îáðàçóåòñÿ ïåñîê è êàìíè
â ýòèõ îðãàíàõ. Ìíîãî÷èñëåííûìè îïûòàìè óñòàíîâëåíî, ÷òî óäàëåíèå ýòèõ îáðàçîâàíèé
õèðóðãè÷åñêèì ñïîñîáîì (êðîìå ýêñòðåííûõ ñëó÷àåâ), íåíóæíî è ãëóïî. Ðàçóìíûì ïðèìå-
íåíèåì åñòåñòâåííûõ ñïîñîáîâ ìîæíî äîñòèãíóòü ëó÷øèõ ðåçóëüòàòîâ.

Óïîòðåáëåíèå ñîêà îäíîãî ëèìîíà ñ ïîëñòàêàíîì ãîðÿ÷åé âîäû íåñêîëüêî ðàç â äåíü
è ïîëñòàêàíà ñìåñè ìîðêîâíîãî, ñâåêîëüíîãî è îãóðå÷íîãî ñîêîâ 3-4 ðàçà â äåíü, ïîìîæåò
èñ÷åçíîâåíèþ ïåñêà è êàìíÿ â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé èëè íåäåëü (â çàâèñèìîñòè îò êî-
ëè÷åñòâà è ðàçìåðà êàìíåé).

Ïðèâåäåì òîëüêî îäèí èç ìíîãî÷èñëåííûõ ïðèìåðîâ: ìóæ÷èíà îêîëî 40 ëåò, â òå÷å-
íèå äâàäöàòè ëåò ñòðàäàë îñòðûìè áîëÿìè. Âðà÷è óñòàíîâèëè êàìíè â æåë÷íîì ïóçûðå,
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÷òî áûëî ïîäòâåðæäåíî ðåíòãåíîâñêèìè ñíèìêàìè. Òîëüêî åãî îòâðàùåíèå è ñòðàõ ïåðåä
îïåðàöèåé îñòàâèëè åãî æåë÷íûé ïóçûðü òàì, ãäå åìó ñëåäîâàëî áûòü.

Óçíàâ îá óäà÷àõ ñîêîâîé òåðàïèè è ïðî÷èòàâ îäíî èç ðàííèõ èçäàíèé ýòîé êíèãè, îí
îáðàòèëñÿ êî ìíå. ß åìó ñêàçàë, ÷òî áûñòðîå ëå÷åíèå ñîêàìè ìîæåò âûçâàòü áîëåå ñèëüíûå
áîëè, ÷åì òå, êîòîðûå îí èñïûòûâàë ðàíüøå, íî ÷òî îíè áóäóò ïðîäîëæàòüñÿ îò íåñêîëüêèõ
ìèíóò äî îäíîãî ÷àñà, à çàòåì ñ ïðîõîæäåíèåì ðàñòâîðåííîãî êàëüöèÿ âîâñå ïðåêðàòÿòñÿ.
Îí íà÷àë ïèòü 10-12 ñòàêàíîâ ãîðÿ÷åé âîäû, ïðèáàâëÿÿ ñîê îäíîãî ëèìîíà â êàæäûé ñòàêàí
âîäû è îêîëî ïîëóòîðà ëèòðîâ ñìåñè ìîðêîâíîãî, ñâåêîëüíîãî è îãóðå÷íîãî ñîêîâ â òå÷åíèå
âñåãî äíÿ. Íà ñëåäóþùèé äåíü ó íåãî íà÷àëèñü ïðèñòóïû óæàñíîé áîëè, äëèâøèåñÿ ïî 10-15
ìèíóò êàæäûé. Ê êîíöó íåäåëè íàñòóïèë êðèçèñ, âî âðåìÿ êîòîðîãî îí êàòàëñÿ ïî ïîëó îò
ñèëüíåéøåé áîëè, íî âäðóã áîëü óòèõëà è âñêîðå ïîñëå òîãî, êàê êàìíè âûøëè íàðóæó,
îíè âûçâàëè ðåàêöèþ â âèäå ãðÿçè â ìî÷å. Â ýòîò âå÷åð îí ñòàë ñîâñåì äðóãèì ÷åëîâåêîì.
Íà ñëåäóþùèé äåíü îí ïðåäïðèíÿë äëèííîå ïóòåøåñòâèå - èç Íüþ-Éîðêà â Âàøèíãòîí è
äàëåå â Êàíàäó - ñî ìíîé â ìîåé àâòîìàøèíå, ÷óâñòâóÿ ñåáÿ íà 20 ëåò ìîëîæå è óäèâëÿÿñü
ïðîñòîòå ÷óäîäåéñòâèÿ ïðèðîäû.

Ýòî íå åäèíè÷íûé ñëó÷àé. Òûñÿ÷è è òûñÿ÷è ëþäåé âî âñåì ìèðå, ñ áëàãîäàðíîñòüþ
ñâèäåòåëüñòâîâàëè î ïîëó÷åííîé èìè ïîëüçå îò ñîêîâ ñûðûõ îâîùåé. Ñìåñü ìîðêîâíîãî,
ñâåêîëüíîãî è îãóðå÷íîãî ñîêîâ äàåò íàì îäíî èç âåëèêîëåïíåéøèõ î÷èñòèòåëüíûõ è öåëè-
òåëüíûõ ñðåäñòâ äëÿ æåë÷íîãî ïóçûðÿ, ïå÷åíè, ïî÷åê, à òàêæå ïðåäñòàòåëüíîé è äðóãèõ
ïîëîâûõ æåëåç.

Ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî êîãäà ìû åäèì ìÿñíûå ïðîäóêòû, òî â îðãàíèçìå îáðàçóåòñÿ áîëü-
øîå êîëè÷åñòâî ìî÷åâîé êèñëîòû, êîòîðóþ îí íå â ñîñòîÿíèè ïîëíîñòüþ âûâåñòè ñ ïîìîùüþ
ïî÷åê, ÷òî ñîçäàåò îïðåäåëåííîå ïåðåíàïðÿæåíèå ýòîãî îðãàíà. Ýòî â ñâîþ î÷åðåäü äåéñòâó-
åò íà îðãàíèçì â öåëîì. Ïîýòîìó â ýòîì îòíîøåíèè òàêîå ñî÷åòàíèå ñîêîâ íåîöåíèìî äëÿ
î÷èùåíèÿ. Â òî æå âðåìÿ, íåîáõîäèìî âîçäåðæàòüñÿ, õîòÿ áû íà íåêîòîðîå âðåìÿ, îò óïî-
òðåáëåíèÿ êîíöåíòðèðîâàííûõ ñàõàðîâ è êðàõìàëîâ, à òàêæå ìÿñà, ÷òîáû äàòü âîçìîæíîñòü
îðãàíèçìó ïðèäòè â íîðìàëüíîå ñîñòîÿíèå. Èç îïûòà ìû çíàåì, ÷òî ïîñëå âîññòàíîâëåíèÿ
çäîðîâüÿ, åñëè ìû ïðåäïî÷òåì âíîâü óõóäøèòü åãî, òî íàì ñòîèò òîëüêî îïÿòü âåðíóòüñÿ ê
óïîòðåáëåíèþ íåæèâîé ïèùè. Ïîèñòèíå îòðàäíî îòìåòèòü, ÷òî ìíîãèå ëþäè íå èìåþò æå-
ëàíèÿ âåðíóòüñÿ ê ñðåäíåìó èëè õóäøåìó ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ. Îíè ïðèøëè ê óáåæäåíèþ,
÷òî ðàäè çäîðîâüÿ, áîäðîñòè è ñèëû, ñòîèò ïîæåðòâîâàòü ïèùåé, êîòîðàÿ áîëåå âêóñíà,
÷åì ïèòàòåëüíà. Òåì íå ìåíåå, ïèòàòåëüíàÿ ïèùà ìîæåò áûòü âêóñíî ïðèãîòîâëåíà, åñëè
íàó÷èòüñÿ ïðîñòîìó ìåòîäó ïðèãîòîâëåíèÿ. Èçó÷èòå ìîþ êíèãó �Ïèòàíèå è ñàëàòû�.

ÑÎÊ ÁÐÞÑÑÅËÜÑÊÎÉ ÊÀÏÓÑÒÛ

Ñìåñü ñîêà áðþññåëüñêîé êàïóñòû ñ ìîðêîâíûì, ñàëàòíûì è ñîêîì ñòðó÷êîâîé ôàñîëè,
äàåò òàêîå ñî÷åòàíèå ýëåìåíòîâ, êîòîðîå ïîìîãàåò óñèëèòü è âîññòàíîâèòü ôóíêöèè ïîäæå-
ëóäî÷íîé æåëåçû. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ñîêè ýòè èñêëþ÷èòåëüíî ïîëåçíû ïðè äèàáåòå. Îäíàêî,
îíè ïðèíîñÿò ïîëüçó òîëüêî â òîì ñëó÷àå, êîãäà âñå êîíöåíòðèðîâàííûå êðàõìàëû è ñà-
õàðà èñêëþ÷àþòñÿ èç äèåòû, à êèøå÷íèê ðåãóëÿðíî î÷èùàåòñÿ îò íàêîïèâøèõñÿ øëàêîâ
êëèçìàìè.

ÑÎÊ ÊÀÏÓÑÒÛ

Ïðè óïîòðåáëåíèè êàïóñòíîãî ñîêà óäèâèòåëüíî áûñòðî ïîääàåòñÿ ëå÷åíèþ ÿçâà äâåíà-
äöàòèïåðñòíîé êèøêè. Åäèíñòâåííûì íåóäîáñòâîì ÿâëÿåòñÿ ÷àñòîå îáðàçîâàíèå ãàçîâ. Ñ
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ðàâíûì óñïåõîì ìîæíî èñïîëüçîâàòü ìîðêîâíûé ñîê, êîòîðûé ãîðàçäî âêóñíåå. Ñîê êàïó-
ñòû îáëàäàåò âåëèêîëåïíûì î÷èùàþùèì è ñáàâëÿþùèì âåñ ñâîéñòâîì. Îáðàçîâàíèå ãàçîâ
â êèøå÷íèêå îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî ñîê êàïóñòû ðàçëàãàåò íàêîïèâøèåñÿ â êèøå÷íèêå ïðî-
äóêòû ãíèåíèÿ õèìè÷åñêîé ðåàêöèåé. Êëèçìû ïîìîãóò óäàëåíèþ êàê ãàçîâ, òàê è ïðîäóêòîâ
ãíèåíèÿ, âûçûâàþùèõ ãàçû.

Ñàìûì öåííûì ñâîéñòâîì êàïóñòû ÿâëÿåòñÿ âûñîêîå ñîäåðæàíèå ñåðû è õëîðà è ñðàâ-
íèòåëüíî âûñîêèé ïðîöåíò éîäà. Ñîåäèíåíèå ñåðû è õëîðà î÷èùàåò ñëèçèñòóþ îáîëî÷êó
æåëóäêà è êèøå÷íèêà, íî ýòî òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè ñîê êàïóñòû óïîòðåáëÿåòñÿ â ñûðîì
âèäå áåç äîáàâëåíèÿ ñîëè.

Åñëè ïîñëå ïèòüÿ êàïóñòíîãî ñîêà îáðàçóåòñÿ áîëüøîå êîëè÷åñòâî ãàçîâ èëè îùóùàåòñÿ
äðóãîå áåñïîêîéñòâî, òî ýòî ìîæåò áûòü ñëåäñòâèåì íåíîðìàëüíîãî, òîêñè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ
êèøå÷íèêà. Â ýòîì ñëó÷àå ðåêîìåíäóåòñÿ ïåðåä óïîòðåáëåíèåì áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ýòîãî
ñîêà î÷èñòèòü êèøå÷íèê, âûïèâàÿ åæåäíåâíî ìîðêîâíûé ñîê ëèáî ñìåñü ñîêîâ ìîðêîâêè
è øïèíàòà â òå÷åíèå äâóõ èëè òðåõ íåäåëü ñ åæåäíåâíûì î÷èùåíèåì êëèçìîé. Çàìå÷åíî,
÷òî êîãäà êèøå÷íèê â ñîñòîÿíèè óñâîèòü êàïóñòíûé ñîê, òî îí äåéñòâóåò êàê èäåàëüíîå
î÷èñòèòåëüíîå ñðåäñòâî, â îñîáåííîñòè ïðè ÷ðåçìåðíîì îæèðåíèè.

Ñìåñü ñîêîâ ìîðêîâè è êàïóñòû îáðàçóåò âåëèêîëåïíûé èñòî÷íèê âèòàìèíà Ñ êàê ñðåä-
ñòâî î÷èùåíèÿ, â îñîáåííîñòè, ïðè èíôåêöèè äåñåí, âûçûâàþùåé ïèîððåþ. Íî êîãäà êàïó-
ñòà âàðèòñÿ, òî äåéñòâèå ýíçèìîâ, âèòàìèíîâ, ìèíåðàëîâ è ñîëåé óíè÷òîæàåòñÿ. Ïÿòüäåñÿò
êèëîãðàììîâ âàðåíîé èëè êîíñåðâèðîâàííîé êàïóñòû íå ìîãóò äàòü òàêîãî êîëè÷åñòâà æè-
âîé îðãàíè÷åñêîé ïèùè, êàêîå îðãàíèçì ìîæåò óñâîèòü èç òðåõñîò ãðàììîâ ñûðîãî ñîêà
êàïóñòû, åñëè îí ïðàâèëüíî ïðèãîòîâëåí.

Ñîê êàïóñòû âåñüìà ýôôåêòèâíî ïðèìåíÿåòñÿ ïðè îïóõîëÿõ è çàïîðàõ. Òàê êàê çàïîðû
ÿâëÿþòñÿ îñíîâíîé ïðè÷èíîé ñûïè íà êîæå, òî îíà òàêæå èñ÷åçàåò ïðè óïîòðåáëåíèè ýòîãî
ñîêà. Äîáàâëåíèå ñîëè ê êàïóñòå èëè åå ñîêó íå òîëüêî óíè÷òîæàåò åå öåííîñòü, íî è âðåäíî.

ÑÎÊ ÑÛÐÎÉ ÌÎÐÊÎÂÈ

Â çàâèñèìîñòè îò ñîñòîÿíèÿ ÷åëîâåêà, ñûðîé ìîðêîâíûé ñîê ìîæíî ïèòü îò 0,5 ëèòðà
äî 3-õ èëè 4-õ ëèòðîâ â äåíü. Ñîê ýòîò ïîìîãàåò ïðèâîäèòü âåñü îðãàíèçì â íîðìàëüíîå
ñîñòîÿíèå. Îí ñîäåðæèò ñàìûé áîãàòûé èñòî÷íèê âèòàìèíà À, êîòîðûé îðãàíèçì áûñòðî
óñâàèâàåò. Â ýòîì ñîêå ñîäåðæèòñÿ òàêæå áîëüøîå êîëè÷åñòâî âèòàìèíîâ Â, Ñ, Ä, Å, Æ (Ã)
è Ê. Ìîðêîâíûé ñîê óëó÷øàåò àïïåòèò, ïèùåâàðåíèå è ñòðóêòóðó çóáîâ.

Êîðìÿùàÿ ãðóäüþ ìàòü, ñ öåëüþ óëó÷øåíèÿ êà÷åñòâà ìîëîêà, äîëæíà åæåäíåâíî ïèòü
ìíîãî ìîðêîâíîãî ñîêà, èáî ãðóäíîå ìîëîêî, ïðè íåêîòîðûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ, ìîæåò íå äàòü
æèçíåííî íåîáõîäèìûõ ýëåìåíòîâ ïèòàíèÿ. Äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî ñûðîãî ìîðêîâíîãî ñî-
êà óïîòðåáëÿåìîãî â ïîñëåäíèå ìåñÿöû áåðåìåííîñòè óìåíüøàåò âåðîÿòíîñòü ïîâòîðÿþùå-
ãîñÿ ñåïñèñà ïðè äåòîðîæäåíèè. Åæåäíåâíîå óïîòðåáëåíèå ïîëëèòðà ìîðêîâíîãî ñîêà èìååò
áîëüøóþ êîíñòðóêòèâíóþ öåííîñòü äëÿ îðãàíèçìà, ÷åì äâåíàäöàòü êèëîãðàììîâ òàáëåòîê
êàëüöèÿ.

Ñûðîé ìîðêîâíûé ñîê ÿâëÿåòñÿ åñòåñòâåííûì ðàñòâîðèòåëåì ïðè ÿçâàõ è ðàêîâûõ çà-
áîëåâàíèÿõ. Îí ïîâûøàåò ñîïðîòèâëÿåìîñòü ê èíôåêöèÿì è äåéñòâóåò âåñüìà ýôôåêòèâíî
âìåñòå ñ íàäïî÷å÷íîé æåëåçîé. Îí ïîâûøàåò ñîïðîòèâëÿåìîñòü ê èíôåêöèÿì ãëàçà, ãîðëà,
à òàêæå ìèíäàëåâèäíîé æåëåçû, ïàçóõ ëèöåâîãî ÷åðåïà è äûõàòåëüíûõ îðãàíîâ â öåëîì.
Ñîê ýòîò ïðåäîõðàíÿåò íåðâíóþ ñèñòåìó è íå çíàåò ñåáå ðàâíûõ äëÿ ïîâûøåíèÿ ýíåðãèè è
ñèëû.
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Èíîãäà áîëåçíè ïå÷åíè è êèøå÷íèêà âûçûâàþòñÿ îòñóòñòâèåì íåêîòîðûõ ýëåìåíòîâ,
èìåþùèõñÿ â ñûðîì ìîðêîâíîì ñîêå. Â ýòîì ñëó÷àå, ìîæåò èìåòü ìåñòî çàìåòíîå î÷èùåíèå
ïå÷åíè, à âåùåñòâî, çàêóïîðèâàþùåå ïðîõîäû - ðàñòâîðèòñÿ. Çà÷àñòóþ ïðè î÷èùåíèè âû-
äåëÿåòñÿ òàêîå áîëüøîå êîëè÷åñòâî øëàêà, ÷òî êèøå÷íûå è ìî÷åâûå êàíàëû íå â ñîñòîÿíèè
âûäåëèòü òàêîå îáèëèå ðàñòâîðåííîãî øëàêà, è îí ñîâåðøåííî åñòåñòâåííî ïðîõîäèò â ëèì-
ôó äëÿ âûõîäà èç îðãàíèçìà ÷åðåç ïîðû êîæè. Ýòîò ðàñòâîðåííûé øëàê èìååò îðàíæåâûé
èëè æåëòûé ïèãìåíò è ïîýòîìó èíîãäà êîæà ìîæåò ïîáëåäíåòü. Òàêîå ïîáëåäíåíèå êîæè,
ïîñëå ïèòüÿ ìîðêîâíîãî èëè äðóãèõ ñîêîâ, óêàçûâàåò íà ïðîèñõîäÿùèé ïðîöåññ î÷èùåíèÿ
ïå÷åíè, êîòîðîå âïîñëåäñòâèè ïðîõîäèò. Ïîáëåäíåíèå êîæè ìîæåò òàêæå ÿâèòüñÿ ïðè÷èíîé
íåäîñûïàíèÿ, íåäîñòàòî÷íîãî îòäûõà è ïåðåóòîìëåíèÿ.

Ýíäîêðèííûå æåëåçû, â îñîáåííîñòè, íàäïî÷å÷íàÿ è ãîíàäû, íóæäàþòñÿ â ïèòàòåëüíûõ
ýëåìåíòàõ, èìåþùèõñÿ â ñûðîì ìîðêîâíîì ñîêå. Èíîãäà áåñïëîäèå èçëå÷èâàåòñÿ îò ïèòüÿ
ýòîãî ñîêà. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ïðè÷èíîé áåñïëîäèÿ ÿâëÿåòñÿ äëèòåëüíîå óïîòðåáëåíèå ïèùè,
â êîòîðîé àòîìû è ýíçèìû óíè÷òîæàþòñÿ âàðêîé èëè ïàñòåðèçàöèåé.

Ñóõàÿ êîæà, äåðìàòèò (âîñïàëåíèå êîæè) è äðóãèå êîæíûå çàáîëåâàíèÿ, òàêæå ÿâëÿ-
þòñÿ ïðè÷èíîé íåäîñòàòî÷íîñòè â îðãàíèçìå íåêîòîðûõ ýëåìåíòîâ ïèòàíèÿ, ñîäåðæàùèõñÿ
â ñîêå ìîðêîâè. Òî æå ñàìîå îòíîñèòñÿ è ê ãëàçíûì çàáîëåâàíèÿì, òàêèì êàê: îôòàëüìèÿ,
êîíúþêòèâèò è äðóãèå. Åñëè èç ñâåæåé, õîðîøåãî êà÷åñòâà ìîðêîâè íàäëåæàùèì îáðàçîì
èçâëåêàòü ñîê, òî òàêîé ñîê î÷åíü áîãàò æèâûìè îðãàíè÷åñêèìè ùåëî÷íûìè ýëåìåíòàìè:
òàêèìè êàê íàòðèé è êàëèé. Îí ñîäåðæèò òàêæå ìíîãî êàëüöèÿ, ìàãíèÿ è æåëåçà; à æèâûå
îðãàíè÷åñêèå ýëåìåíòû ôîñôîð, ñåðà, êðåìíèé è õëîð âåëèêîëåïíî ñî÷åòàþòñÿ ñ âûøåïå-
ðå÷èñëåííûìè ýëåìåíòàìè ïðè èõ âîçäåéñòâèè íà ÷åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì.

Êàê ñðåäñòâî áîðüáû ïðîòèâ ÿçâ è ðàêîâûõ îáðàçîâàíèé, ñûðîé ìîðêîâíûé ñîê ÿâëÿåò-
ñÿ ÷óäîì íàøåãî âåêà. Îäíàêî, íåîáõîäèìî, ÷òîáû îí áûë ïðàâèëüíî ïðèãîòîâëåí (õîðîøî
èçâëå÷åí èç êëåò÷àòêè), à âñÿêàÿ ïèùà, ñîäåðæàùàÿ êîíöåíòðèðîâàííûé ñàõàð, êðàõìàë è
êàêóþ áû òî íè áûëî ìóêó, äîëæíà áûòü ïîëíîñòüþ èñêëþ÷åíà. Óñòàíîâëåíî, ÷òî îäíîé
èç îñíîâíûõ ïðè÷èí ïîÿâëåíèÿ ÿçâ è ðàêîâûõ îáðàçîâàíèé ÿâëÿåòñÿ ïðîäîëæèòåëüíî âîç-
áóæäåííàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà, â îñîáåííîñòè, â äåòñêîì âîçðàñòå. Ëå÷åíèå ýòèõ çàáîëåâàíèé
äîëæíî íà÷àòüñÿ ñ óñòðàíåíèÿ ïðè÷èí, âûçûâàþùèõ íåðâíîå âîçáóæäåíèå (ãíåâ, ñòðàõ,
çàâèñòü è ò. ä.), â ïðîòèâíîì ñëó÷àå íå ïîìîãóò ñàìûå ýôôåêòèâíûå ìåòîäû ëå÷åíèÿ.

Èíîãäà, ïîñëå ïèòüÿ áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ìîðêîâíîãî ñîêà, ïðîèñõîäèò î÷èñòèòåëüíàÿ
ðåàêöèÿ èëè äàæå íåêîòîðîå áåñïîêîéñòâî. Ýòîò ïðîöåññ ÿâëÿåòñÿ ñîâåðøåííî åñòåñòâåí-
íûì, óêàçûâàþùèì íà òî, ÷òî îðãàíèçì íà÷àë î÷èùåíèå è ÷òî ìîðêîâíûé ñîê ÿâèëñÿ ñàìûì
íóæíûì äëÿ ýòîé öåëè ñðåäñòâîì. Ìîðêîâíûé ñîê ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé íàèëó÷øóþ îðãàíè-
÷åñêóþ âîäó è òàêîå ïèòàíèå, â êîòîðîì ïîëóãîëîäíûå êëåòêè è òêàíè îðãàíèçìà îñîáåííî
íóæäàþòñÿ.

Íåîáõîäèìî ïîìíèòü, ÷òî êîãäà íàñ îäîëåâàåò óñòàëîñòü, áåñïîêîéñòâî è ò. ä., òî ïðè÷è-
íîé âñåìó ýòîìó, â îñíîâíîì, ÿâëÿåòñÿ òîëñòàÿ êèøêà. Íà îñíîâàíèè îïûòà íàìè óñòàíîâ-
ëåíî, ÷òî òîëñòàÿ êèøêà íè â êîåì ñëó÷àå íå ìîæåò ðàçâèâàòüñÿ è äåéñòâîâàòü íîðìàëü-
íî, åñëè ÷åëîâåê áóäåò ïèòàòüñÿ, â îñíîâíîì, èëè òîëüêî âàðåíîé è îáðàáîòàííîé ïèùåé.
Ïîýòîìó ïî÷òè íåâîçìîæíî íàéòè ÷åëîâåêà, ó êîòîðîãî òîëñòàÿ êèøêà áûëà áû èäåàëüíî
çäîðîâîé. Èìåÿ ýòî â âèäó, åñëè ìû ÷óâñòâóåì ñåáÿ ïëîõî, òî ïåðâûì äåëîì ñëåäóåò ïðî-
âîäèòü ñåðèþ ïðîìûâàíèé òîëñòîé êèøêè èëè êëèçì. Ïîñëå ýòîãî ñâåæèå ñûðûå îâîùíûå
ñîêè ýôôåêòèâíåå ïðîèçâåäóò ïðîöåññ ðåãåíåðàöèè (âîññòàíîâëåíèÿ). Ìû óñòàíîâèëè, ÷òî â
ýòîì ñëó÷àå íàèëó÷øèì ïèòàíèåì ÿâëÿåòñÿ ñìåñü ñîêîâ ìîðêîâè è øïèíàòà. Ðåöåïòû äàíû
â êîíöå êíèãè. Ïîìíèòå, ÷òî êîëè÷åñòâî íåîáõîäèìîãî äëÿ îðãàíèçìà ñîêà çàâèñèò îò åãî
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êà÷åñòâà. Îáû÷íî íóæíî ïèòü áîëüøå ñîêà, ïîëó÷åííîãî ïðè ïîìîùè ñîêîâûæèìàëêè òèïà
öåíòðèôóãè, ÷åì ñîêà, ïîëó÷åííîãî �ðàñòèðàòåëåì� è ãèäðàâëè÷åñêèì ïðåññîì.

Çàïîìíèòå ðàç è íàâñåãäà, ÷òî ñîêè - ýòî ÍÀÈËÓ×ØÅÅ ÏÈÒÀÍÈÅ è åñëè ìû áó-
äåì óïîòðåáëÿòü èõ â òå÷åíèå íàøåé æèçíè, òî ïðîäîëæèòåëüíîñòü íàøåé æèçíè áóäåò
áîëüøå. Ìîðêîâíûé ñîê ñîñòîèò èç ñîåäèíåíèÿ òàêèõ ýëåìåíòîâ, êîòîðûå ïèòàþò âåñü îð-
ãàíèçì â öåëîì, ñîäåéñòâóÿ íîðìàëèçàöèè åãî âåñà è õèìè÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ. Ýòîò ñîê
ïèòàåò îñîáåííî õîðîøî îïòè÷åñêóþ ñèñòåìó. Ìíîãèå èç ìîëîäûõ ëþäåé, ïîäàâøèå çàÿâëå-
íèÿ â ëåòíûå ó÷èëèùà, èç-çà ïëîõîãî çðåíèÿ íå áûëè äîïóùåíû ê äàëüíåéøèì ýêçàìåíàì.
Ïîñëå íåñêîëüêèõ íåäåëü óïîòðåáëåíèÿ áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ñâåæåãî, ñûðîãî ìîðêîâíîãî
ñîêà, îíè âíîâü áûëè îáñëåäîâàíû è ïðèçíàíû ãîäíûìè. Íå ìåíåå ýôôåêòèâíûì ÿâëÿåòñÿ
ñâåæèé ñûðîé ñîê îáûêíîâåííîé ìîðêîâè â ëå÷åíèè ÿçâ è ðàêà. Òêàíè, îñëàáåâøèå îò ãî-
ëîäàíèÿ êëåòîê è èìåíóåìûå ÿçâàìè è ðàêîâûìè îáðàçîâàíèÿìè, ìîãóò áûòü âîçâðàùåíû
â áîëåå çäîðîâîå ñîñòîÿíèå ïðèìåíåíèåì ìîðêîâíîãî ñîêà â êà÷åñòâå îñíîâíîãî ïèòàíèÿ ñ
äîáàâëåíèåì òùàòåëüíî ïîäîáðàíîé è ïðèãîòîâëåííîé ñûðîé ðàñòèòåëüíîé ïèùè.

Íåñâåäóùèé ÷åëîâåê îáû÷íî ñòðàøèòñÿ è ïóãàåòñÿ äàæå ñàìîé ìûñëè îá ýòèõ çàáîëåâà-
íèÿõ, à â äåéñòâèòåëüíîñòè ïîíÿòü ïðè÷èíû è ðàçâèòèå èõ î÷åíü ïðîñòî. Âñëåäñòâèå íåäî-
ñòàòêà æèâûõ àòîìîâ â ïèùå, êîòîðóþ óïîòðåáëÿþò ëþäè, îñîáåííî çà ïîñëåäíèå íåñêîëüêî
ïîêîëåíèé, ãîëîäíûå è ïîëóãîëîäíûå êëåòêè îðãàíèçìà, ïîòåðÿâøèå ñïîñîáíîñòü ôóíêöè-
îíèðîâàòü äîëæíûì îáðàçîì è ýôôåêòèâíî, �âîññòàþò� è ñòàíîâÿòñÿ íåîðãàíèçîâàííûìè.
Áóäó÷è íå ñîâñåì ìåðòâûìè, ýòè êëåòêè ñìåùàþòñÿ ñî ñâîèõ ìåñò è äâèãàþòñÿ ïî âñåìó
òåëó è íàõîäÿò êàêîå-íèáóäü ìåñòî äëÿ ãðóïïèðîâêè. Òàê êàê âåñü îðãàíèçì áîëåå èëè ìåíåå
ñòðàäàåò îò íåäîñòàòêà æèâûõ ïèùåâûõ àòîìîâ, òî ìíîãèå ÷àñòè îðãàíèçìà èìåþò íèçêîå
çàùèòíîå ñîïðîòèâëåíèå.

Îäíàêî, ìû íå äîëæíû äåëàòü çàêëþ÷åíèå, ÷òî ÿçâû è ðàê ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì òîëüêî
ôèçè÷åñêîãî íåñîâåðøåíñòâà. Êàê ìû óæå îòìåòèëè, ýòè çàáîëåâàíèÿ, à òàêæå ìíîãèå äðó-
ãèå, ìîãóò áûòü ñëåäñòâèåì ïîñòîÿííîé íåðâîçíîñòè, ñòðåññà, âûçâàííîãî çàâèñòüþ, ñòðà-
õîì, íåíàâèñòüþ, áåñïîêîéñòâîì è äðóãèìè îòðèöàòåëüíûìè ýìîöèÿìè. Òåì íå ìåíåå, ìû
íå äîëæíû ïðåíåáðåãàòü òåì ôàêòîì, ÷òî íåïðàâèëüíîå ïèòàíèå è íåóìåíèå ñîäåðæàòü îð-
ãàíèçì â íàèáîëåå ÷èñòîì ñîñòîÿíèè êàê âíóòðè, òàê è ñíàðóæè, à òàêæå ïñèõîëîãè÷åñêè,
áåçóñëîâíî, ìîæåò òàêæå ÿâèòüñÿ ñïîñîáñòâóþùèì ôàêòîðîì.

Èìåÿ â âèäó âûøåñêàçàííîå, à òàêæå îñíîâûâàÿñü íà íàøèõ íàó÷íûõ èçûñêàíèÿõ, ìû
ïîëàãàåì, ÷òî ïîèñêè ïðè÷èí âîçíèêíîâåíèÿ ðàêîâûõ çàáîëåâàíèé íå äîëæíû ïðîâîäèòüñÿ
áåñêîíòðîëüíûìè è ðàçðóøèòåëüíûìè ðàäèîàêòèâíûìè ýêñïåðèìåíòàìè è ôàíòàñòè÷åñêè-
ìè ïðåäïîëîæåíèÿìè, à ñêîðåå ïðè÷èíó ýòîãî ñëåäóåò èñêàòü â íåäîñòàòêå æèâûõ, îðãàíè-
÷åñêèõ àòîìîâ â ïèùå, êîòîðóþ ìû åäèì. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ïîèñêè â òåðàïèè ýòèõ çàáîëå-
âàíèé äîëæíû áûòü ðàçóìíû, íàïðàâëåíû â ñòîðîíó î÷èùåíèÿ îðãàíèçìà îò øëàêîâ ñ òåì,
÷òîáû íàêîïèâøèåñÿ ÿäîâèòûå âåùåñòâà íå ïðåïÿòñòâîâàëè ëå÷åáíûì ïðîöåññàì ïðèðîäû.
Îäíîâðåìåííî ñëåäóåò ñíàáæàòü îðãàíèçì îáèëèåì ïèùåâûõ àòîìîâ (êîìïîíåíòîâ) äëÿ âîñ-
ñòàíîâëåíèÿ (ðåãåíåðàöèè) êëåòîê, êîòîðûå äàäóò âîçìîæíîñòü òêàíÿì ïðèîáðåñòè âíà÷àëå
ñîïðîòèâëÿåìîñòü ïðîòèâ äàëüíåéøåãî ðàçðóøåíèÿ, à çàòåì ïðîäîëæàòü ðåãåíåðàöèþ.

×åì ñêîðåå ìû ïîéìåì òî, ÷òî íè îäèí îðãàí ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà, ðàáîòàÿ, íå
ôóíêöèîíèðóåò ìåõàíè÷åñêè èëè àâòîìàòè÷åñêè âíå ñâÿçè ñ îðãàíèçìîì â öåëîì, òåì ñêî-
ðåå ìû ñóìååì êîíòðîëèðîâàòü ôóíêöèè íàøåãî îðãàíèçìà. Ìû íå çíàåì, êàêîé ôîðìîé
ðàçóìà îáëàäàþò ðàçëè÷íûå ÷àñòè íàøåãî îðãàíèçìà èëè êàê îíè äåéñòâóþò; íî ìû çíàåì,
÷òî êàêàÿ-òî âðîæäåííàÿ ôîðìà ðàçóìà ïûòàåòñÿ çàùèòèòü êàæäóþ æåëåçó, êîñòü, íåðâ
è ìûøöó íàøåãî òåëà, íåâçèðàÿ íà âñå òî, ÷òî äåëàåò ÷åëîâåê îáû÷íî ïî íåâåæåñòâó, äëÿ
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ñàìîóíè÷òîæåíèÿ ïèùåé, êîòîðóþ îí óïîòðåáëÿåò.
Ïîèñêè ïðè÷èí ëþáîé áîëåçíè èëè áåñïîêîéñòâà äîëæíû âåñòè íàñ î÷åâèäíî â ïåð-

âóþ î÷åðåäü ê êîíñåðâèðîâàííîé ïèùå ãàñòðîíîìè÷åñêèõ ìàãàçèíîâ; ê ìåëüíèöàì; ê ñàõàð-
íûì çàâîäàì; ê êîíäèòåðñêèì ôàáðèêàì è çàâîäàì �áåçàëêîãîëüíûõ� íàïèòêîâ. Â íèõ íàì
ñëåäóåò èñêàòü âåùåñòâà, ñîäåðæàùèå ìåðòâûå àòîìû, êîòîðûå ñîâðåìåííàÿ öèâèëèçàöèÿ
ïîïûòàëàñü ñäåëàòü ïèòàíèåì äëÿ ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà. Æèçíü è ñìåðòü íå ìîãóò ñó-
ùåñòâîâàòü îäíîâðåìåííî è íè îäèí êîíñåðâèðîâàííûé ïðîäóêò, íå ìîæåò áûòü äîïóùåí
ê ïðîäàæå, ïîêà âñå ñëåäû æèçíè íå áóäóò óíè÷òîæåíû â íåì, â ïðîòèâíîì ñëó÷àå îíè
ñãíèþò.

Õëåá èëè îáðàáîòàííûå êðóïû íå óïîòðåáëÿþòñÿ â ïèùó áåç òîãî, ÷òîáû íå ïðîéòè ÷åðåç
æàð ïå÷åé èëè êóõíè, êîòîðûé óíè÷òîæàåò ëþáîé æèâîé ýëåìåíò â íèõ. Ïðè àíàëèçå ïèùè
ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ ñòàíîâèòñÿ î÷åâèäíûì, ÷òî íåçàâèñèìî îò òîãî, â ñîñòîÿíèè ëè ìû èç-çà
îáñòîÿòåëüñòâ îêðóæàþùåé ñðåäû è òîìó ïîäîáíîãî æèòü, óïîòðåáëÿÿ ñûðóþ æèâóþ ïèùó
èëè íåò, ïðèìåíåíèå áîëüøîãî êîëè÷åñòâà è ðàçíîîáðàçèÿ ñûðûõ ñîêîâ îâîùåé è ôðóêòîâ
ñîâåðøåííî íåîáõîäèìî. Âñåãäà ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî ñîêè îâîùåé ÿâëÿþòñÿ ñòðîèòåëüíûì
ìàòåðèàëîì äëÿ îðãàíèçìà, à ôðóêòîâûå ñîêè, â îñíîâíîì, î÷èùàþò îðãàíèçì îò ïðîäóêòîâ
ðàñïàäà è òîêñèíîâ. Ïåðâûå ñîäåðæàò îòíîñèòåëüíî áîëüøèé ïðîöåíò áåëêîâûõ ýëåìåíòîâ,
à ïîñëåäíèå - áîëüøèé îòíîñèòåëüíûé ïðîöåíò óãëåâîäèñòûõ ýëåìåíòîâ.

Íåáåçûíòåðåñíî çíàòü, ÷òî ó ëþäåé, ïèòàþùèõñÿ èñêëþ÷èòåëüíî ñâåæåé ðàñòèòåëüíîé
ïèùåé ñ äîáàâëåíèåì äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà è ðàçíîîáðàçèÿ ñâåæèõ ñûðûõ ñîêîâ îâîùåé
è ôðóêòîâ, ÐÀÊÎÂÛÅ ÇÀÁÎËÅÂÀÍÈß ÍÅ ÐÀÇÂÈÂÀÞÒÑß. Ìíîãî÷èñëåííûå íàáëþäå-
íèÿ ïîêàçàëè, ÷òî áîëüíûå, ïîðàæåííûå ðàêîì, ïåðåêëþ÷èâøèåñÿ íà ðåæèì ïèòàíèÿ ñûðîé
ðàñòèòåëüíîé ïèùåé è ñîêàìè, ïðè óïîòðåáëåíèè ìîðêîâíîãî ñîêà ïîëó÷àëè áîëüøóþ ïîëü-
çó. Íàì êàæåòñÿ, ÷òî íàó÷íûå èçûñêàíèÿ äîëæíû ïðîâîäèòüñÿ èìåííî â ýòîì íàïðàâëåíèè.
Óæå ìíîãî ëåò ïðîâîäÿòñÿ íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ òåìè ó÷åíûìè, êîòîðûå èùóò è ïðèìå-
íÿþò ïîìîùü ñàìîé ïðèðîäû. Ýòîò ôàêò ìîæåò âåñüìà îáåñïîêîèòü íåêîòîðûõ ó÷åíûõ, íî
áóäåò èñêëþ÷èòåëüíî ïîëåçíûì (îáíàäåæèâàþùèì) äëÿ òåõ, êòî ñòðàäàåò.

Íàìè óñòàíîâëåíî, è ìû íàäååìñÿ, ÷òî ñêîðî âñå ÷åëîâå÷åñòâî íàéäåò, ÷òî, î÷èùàÿ îð-
ãàíèçìà ïðè ïîìîùè ïðîìûâàíèÿ êèøå÷íèêà è óïîòðåáëåíèÿ ñûðîé ðàñòèòåëüíîé ïèùè è
äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà è ðàçíîîáðàçèÿ ñâåæèõ ñûðûõ ñîêîâ îâîùåé åæåäíåâíî, ìû èçáà-
âèìñÿ îò âñåõ áîëåçíåé.

ÑÎÊ ÑÅËÜÄÅÐÅß

Íàèáîëåå öåííûì ñâîéñòâîì ñûðîãî ñåëüäåðåÿ ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî îí ñîäåðæèò èñêëþ÷è-
òåëüíî áîëüøîé ïðîöåíò (æèâîãî) áèîëîãè÷åñêè àêòèâíîãî îðãàíè÷åñêîãî íàòðèÿ. Îäíèì
èç õèìè÷åñêèõ ñâîéñòâ íàòðèÿ ÿâëÿåòñÿ ïîääåðæàíèå êàëüöèÿ â ðàñòâîðåííîì ñîñòîÿíèè.
Êàê ìû ñåé÷àñ óâèäèì, ýòî êàê ðàç òî, ÷òî èìååò ìåñòî â ÷åëîâå÷åñêîì îðãàíèçìå. Ñûðîé
ñåëüäåðåé ñîäåðæèò â ÷åòûðå ðàçà áîëüøå îðãàíè÷åñêîãî íàòðèÿ, ÷åì êàëüöèÿ. Ýòîò ôàêò
äåëàåò åãî îäíèì èç ñàìûõ ïîëåçíûõ ñîêîâ äëÿ ëþäåé, óïîòðåáëÿþùèõ êîíöåíòðèðîâàííûå
ñàõàð è êðàõìàëû áîëåå èëè ìåíåå ïîñòîÿííî â òå÷åíèå ñâîåé æèçíè. Õëåá, ïå÷åíüå, òîðòû,
ïèðîæêè, ìàêàðîíû, ðèñ, çëàêè, îäíèì ñëîâîì, âñÿêàÿ ïèùà ïðèãîòîâëåííàÿ èç ìóêè, îòíî-
ñèòñÿ ê êëàññó êîíöåíòðèðîâàííûõ êðàõìàëîâ. Áåëûé, êîðè÷íåâûé è ëþáîé äðóãîé ñàõàð,
ïðîøåäøèé ïðîìûøëåííóþ îáðàáîòêó, à òàêæå ëþáàÿ ïèùà, ñîäåðæàùàÿ êàêîé-íèáóäü èç
ýòèõ ñàõàðîâ (âêëþ÷àÿ êîíôåòû, áåçàëêîãîëüíûå íàïèòêè, ìîðîæåíîå è ò.ä.), îòíîñÿòñÿ ê
êëàññó êîíöåíòðèðîâàííûõ óãëåâîäîâ.
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Îïûò íàó÷èë íàñ, ÷òî ïîäîáíàÿ ïèùà ÿâëÿåòñÿ ðàçðóøèòåëüíîé äëÿ îðãàíèçìà; à ïðî-
äîëæèòåëüíîå óïîòðåáëåíèå åå âåäåò ê íåäîñòàòî÷íîñòè ïèòàíèÿ, à çàòåì ê îãðîìíîìó ÷èñëó
çàáîëåâàíèé. Ìû óñòàíîâèëè, ÷òî òàêèå êîíöåíòðèðîâàííûå óãëåâîäû íåñîìíåííî îòíîñÿò-
ñÿ ê ÷èñëó ñàìûõ ðàçðóøèòåëüíûõ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ íàøåãî �öèâèëèçîâàííîãî� îáùåñòâà.
Íèêîãäà ïðèðîäà íå èìåëà â âèäó íàäåëèòü ïèùåâàðèòåëüíûå îðãàíû ÷åëîâåêà ôóíêöèÿìè,
èìåþùèìè öåëü ïðåâðàùàòü ýòè, òàê íàçûâàåìûå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ, â ïèùó äëÿ êëåòîê è
òêàíåé îðãàíèçìà. Â ðåçóëüòàòå óïîòðåáëåíèÿ ýòèõ ïðîäóêòîâ ÷åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì âû-
ðîæäàåòñÿ, óìèðàåò ïî÷òè ñðàçó ïîñëå òîãî, êàê ÷åëîâåê çàáûâàåò ñâîè þíîøåñêèå ãîäû.
Ðàññìàòðèâàòü êîðîòêèé ñðîê æèçíè â 40-60 ëåò êàê ñòàðîñòü íå ÷òî èíîå, êàê ïðÿìîå
îñêîðáëåíèå ïðèðîäå. Ïîñòûäíî ïðèçíàòü, ÷òî ìû íå çíàåì, êàê æèòü, è íå çàòðóäíÿåì
ñåáÿ òåì, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ îñíîâíûì ïðèíöèïàì âîññòàíîâëåíèÿ íàøåãî îðãàíèçìà. Íàäî
ïðèçíàòü, ÷òî ìû åäèì ñàìèõ ñåáÿ è óõîäèì ïðåæäåâðåìåííî â ìîãèëó, óãîæäàÿ íàøåìó
àïïåòèòó.

Âî-ïåðâûõ, êàëüöèé ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ñàìûõ íåîáõîäèìûõ ýëåìåíòîâ â íàøåé äèåòå;
îäíàêî, îí äîëæåí áûòü áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûì - ÎÐÃÀÍÈ×ÅÑÊÈÌ. Êîãäà ëþáàÿ, ñîäåð-
æàùàÿ êàëüöèé ïèùà âàðèòñÿ èëè îáðàáàòûâàåòñÿ, êàê ëþáîé èç âûøåóïîìÿíóòûõ óãëå-
âîäíûõ ïðîäóêòîâ, òî êàëüöèé â íèõ àâòîìàòè÷åñêè ïðåâðàùàåòñÿ â ÍÅÎÐÃÀÍÈ×ÅÑÊÈÅ
àòîìû, è êàê òàêîâûå îíè íåðàñòâîðèìû â âîäå è íå ìîãóò ñëóæèòü ïèòàíèåì äëÿ êëåòîê,
íóæäàþùèõñÿ â íèõ äëÿ ñâîåãî âîññòàíîâëåíèÿ. Ïîìèìî ýòîãî ýíçèìû, óíè÷òîæåííûå ïðè
òåìïåðàòóðå 570Ñ è âûøå, ïðåâðàùàþò ýòè àòîìû â ìåðòâîå âåùåñòâî. Â ðåçóëüòàòå ïîäîá-
íàÿ ïèùà çàêóïîðèâàåò îðãàíèçì, âûçûâàÿ òàêèå áîëåçíè, êàê àðòðèò, äèàáåò, êîðîíàðíûå
íàðóøåíèÿ (ñåðäöå), âàðèêîçíîå ðàñøèðåíèå âåí, ãåìîððîé, êàìíè â æåë÷íîì ïóçûðå è
ïî÷êàõ è ò. ä.

Âî-âòîðûõ, ýòè ñêîïëåíèÿ (îòëîæåíèÿ) íåîðãàíè÷åñêîãî êàëüöèÿ, áóäó÷è ìåðòâûìè, ñî
âðåìåíåì óâåëè÷èâàþòñÿ, åñëè íè÷åãî íå ïðåäïðèíèìàåòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû îòäåëàòüñÿ îò
íèõ, äëÿ èõ óäàëåíèÿ èç îðãàíèçìà. Îäíàêî, ïðè íàëè÷èè áèîëîãè÷åñêè àêòèâíîãî îðãà-
íè÷åñêîãî íàòðèÿ è ïðè ñîäåéñòâèè äðóãèõ ýëåìåíòîâ è ïðîöåññîâ, îïèñàííûõ íèæå, ýòè
îòëîæåíèÿ ìîãóò áûòü óäàëåíû èç îðãàíèçìà.

Íàòðèé èãðàåò âåñüìà âàæíóþ ðîëü â ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññàõ îðãàíèçìà. Îäíèì èç
òàêèõ íàèáîëåå âàæíûõ ïðîöåññîâ ÿâëÿåòñÿ ðàçæèæåíèå êðîâè è ëèìôû, ïðåäîòâðàùàþùåå
èõ ñëèøêîì áîëüøîå ñãóùåíèå. Îäíàêî â ýòîì îòíîøåíèè öåíåí òîëüêî ÎÐÃÀÍÈ×ÅÑÊÈÉ
íàòðèé, ïîëó÷àåìûé èç ñâåæèõ îâîùåé è íåêîòîðûõ ôðóêòîâ. Ñóõàÿ, æàðêàÿ ïîãîäà ïå-
ðåíîñèòñÿ ëåã÷å, åñëè âûïèòü ðþìêó ñâåæåãî ñåëüäåðåÿ óòðîì è ñòîëüêî æå äíåì, ïåðåä
ïðèíÿòèåì ïèùè. Ýòî íîðìàëèçóåò òåìïåðàòóðó òåëà, è ìû ÷óâñòâóåì ñåáÿ ïðåâîñõîäíî.

Íàòðèé ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç âàæíûõ ýëåìåíòîâ äëÿ âûâåäåíèÿ èç îðãàíèçìà óãëåêèñ-
ëîãî ãàçà. Íåäîñòàòîê îðãàíè÷åñêîãî íàòðèÿ âûçûâàåò áðîíõèàëüíûå è ëåãî÷íûå íåäóãè,
êîòîðûå óñóãóáëÿþòñÿ íàëè÷èåì â ëåãêèõ ÷óæåðîäíûõ âåùåñòâ, òàêèõ, êàê òàáà÷íûé äûì.
Îòñóòñòâèå äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà îðãàíè÷åñêîãî íàòðèÿ ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé ñîïóòñòâóþ-
ùåé ïðåæäåâðåìåííîé ñòàðîñòè, îñîáåííî æåíùèí. Ôàêòè÷åñêè êóðÿùèå æåíùèíû ñòàðåþò
ïðèáëèçèòåëüíî íà ïÿòíàäöàòü ëåò çà ïÿòü ëåò êóðåíèÿ.

Íèêîòèí â áîëüøîé ñòåïåíè ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé òàê íàçûâàåìûõ �ðàñøàòàííûõ íåðâîâ�.
Êóðåíèå íè â êîåé ìåðå íå îáëåã÷àåò ýòî ñîñòîÿíèå, à íàîáîðîò óõóäøàåò åãî. Íåêîòîðîå
óñïîêîåíèå, èñïûòûâàåìîå ïðè óïîòðåáëåíèè òàáàêà, äîñòèãàåòñÿ âðåìåííûì ñíÿòèåì óì-
ñòâåííîãî íàïðÿæåíèÿ çà ñ÷åò áîëåå èëè ìåíåå ïîñòîÿííîãî ïåðåðîæäåíèÿ òêàíåé. Òàáà÷íûé
äûì ïîäàâëÿåò ôóíêöèþ âêóñîâûõ æåëåç.

Ñìåñü ñîêà ñåëüäåðåÿ ñ äðóãèìè ñîêàìè âåñüìà ïîëåçíà è äàåò ïî÷òè ôåíîìåíàëüíûé
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ðåçóëüòàò â ñëó÷àÿõ àâèòàìèíîçà è ïðè äðóãèõ íåäóãàõ. Îòêðûòèå äåéñòâèÿ ýòèõ ñìåñåé
è ðåöåïòîâ ïðèíåñëî íåîöåíèìóþ ïîëüçó áîëüíûì âåñîì âñåõ âîçðàñòîâ. Ïðè íåðâíûõ ðàñ-
ñòðîéñòâàõ, ÿâëÿþùèõñÿ ðåçóëüòàòîì ïåðåðîæäåíèÿ (äåãåíåðàöèè) îáîëî÷êè íåðâîâ, óïî-
òðåáëåíèå ñîêîâ ìîðêîâè è ñåëüäåðåÿ ïîìîãàåò èõ âîññòàíîâëåíèþ.

Ñåëüäåðåé î÷åíü áîãàò ìàãíèåì è æåëåçîì, à èìåííî òàêîå ñî÷åòàíèå î÷åíü öåííî â êà÷å-
ñòâå ïèòàíèÿ äëÿ êëåòîê êðîâè. Ìíîãèå áîëåçíè íåðâíîé è êðîâåíîñíîé ñèñòåìû, ãëàâíûì
îáðàçîì, ÿâëÿþòñÿ ñëåäñòâèåì ââåäåíèÿ â îðãàíèçì íåîðãàíè÷åñêèõ ìèíåðàëüíûõ ýëåìåí-
òîâ è ñîëåé. Îñíîâíîé ïðè÷èíîé áîëåçíè íåðâíîé è êðîâåíîñíîé ñèñòåìû ÿâëÿåòñÿ ââåäåíèå
â îðãàíèçì íåîðãàíè÷åñêèõ ìèíåðàëüíûõ ýëåìåíòîâ è ñîëåé ÷åðåç ëèøåííóþ æèçíåííîé ñè-
ëû ïèùó è óñïîêàèâàþùèå ëåêàðñòâà.

Åñëè â ïðèíèìàåìîé ïèùå íåò äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà ñåðû, æåëåçà è êàëüöèÿ èëè
äàæå åñëè èìååòñÿ áîëüøîå êîëè÷åñòâî ýòèõ ýëåìåíòîâ, íî â ëèøåííîì æèçíåííîé ñèëû, â
íåîðãàíè÷åñêîì âèäå, òî ìîãóò áûòü âûçâàíû òàêèå áîëåçíè êàê àñòìà, ðåâìàòèçì, ãåìîððîé
è äðóãèå. Íàëè÷èå â ïèùå ñåðû è ôîñôîðà â íåïðàâèëüíûõ ñîîòíîøåíèÿõ, ìîæåò âûçâàòü
ñîñòîÿíèå ðàçäðàæèòåëüíîñòè, íåâðàñòåíèè è äàæå óìîïîìåøàòåëüñòâî. Ìíîãèå áîëåçíè,
êîòîðûå äî ñèõ ïîð îáúÿñíÿëèñü íàëè÷èåì ÷ðåçìåðíîãî êîëè÷åñòâà ìî÷åâîé êèñëîòû â
îðãàíèçìå, ôàêòè÷åñêè ìîãóò âîçíèêíóòü âñëåäñòâèå óïîòðåáëåíèÿ ïèùè ñëèøêîì áîãàòîé
ôîñôàòíîé êèñëîòîé, íî ñîäåðæàùåé ìàëî ñåðû.

Ñîê ìîðêîâè è ñåëüäåðåÿ îáåñïå÷èâàåò èäåàëüíîå ñî÷åòàíèå ýòèõ îðãàíè÷åñêèõ âåùåñòâ
äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ýòèõ áîëåçíåé è âîññòàíîâëåíèÿ îðãàíèçìà â ñëó÷àå, åñëè ýòè áîëåçíè
óæå èìåþò ìåñòî.

ÎÃÓÐÅ×ÍÛÉ ÑÎÊ

Âåðîÿòíî, îãóðöû ÿâëÿþòñÿ íàèëó÷øèì åñòåñòâåííûì ìî÷åãîííûì ñðåäñòâîì. Îäíàêî
îãóðöû îáëàäàþò ìíîãèìè äðóãèìè öåííûìè ñâîéñòâàìè, òàêèìè, êàê óëó÷øåíèå ðîñòà
âîëîñ âñëåäñòâèå áîëüøîãî ñîäåðæàíèÿ êðåìíèÿ è ñåðû, â îñîáåííîñòè â ñî÷åòàíèè ñ ìîð-
êîâíûì, øïèíàòíûì è ñàëàòíûì ñîêàìè. Îãóðöû ñîäåðæàò áîëåå 40% êàëèÿ, 10% íàòðèÿ,
7,5% êàëüöèÿ, 20% ôîñôîðà è 7% õëîðà. Äîáàâëåíèå îãóðå÷íîãî ñîêà ê ìîðêîâíîìó ñîêó
âåñüìà áëàãîòâîðíî âëèÿåò ïðè ðåâìàòè÷åñêèõ çàáîëåâàíèÿõ, èáî òàêèå áîëåçíè ÿâëÿþòñÿ
ñëåäñòâèåì çàäåðæàíèÿ ìî÷åâîé êèñëîòû â îðãàíèçìå. Ïðèáàâëåíèå æå ê ýòîé ñìåñè íåêî-
òîðîãî êîëè÷åñòâà ñâåêîëüíîãî ñîêà, óñêîðÿåò îáùèé ïðîöåññ. Âûñîêîå ñîäåðæàíèå êàëèÿ â
îãóðöàõ, äåëàåò èõ î÷åíü öåííûìè ïðè âûñîêîì è íèçêîì êðîâÿíîì äàâëåíèè. Îãóðå÷íûé
ñîê òàêæå ïîìîãàåò ïðè ïëîõîì ñîñòîÿíèè çóáîâ è äåñåí, íàïðèìåð, ïðè ïèîððåå. Íàøè íîã-
òè è âîëîñû îñîáåííî íóæäàþòñÿ â ñî÷åòàíèè ýëåìåíòîâ, èìåþùèõñÿ â ñâåæåì îãóðå÷íîì
ñîêå è ïðåäîòâðàùàþùèõ ðàñùåïëåíèå íîãòåé è âûïàäåíèå âîëîñ.

Ïðè ìíîãèõ êîæíûõ çàáîëåâàíèÿõ, õîðîøèå ðåçóëüòàòû äîñòèãàëèñü îò ðåãóëÿðíîãî ïè-
òüÿ îãóðå÷íîãî ñîêà ñ ïðèáàâëåíèåì ñîêîâ ìîðêîâè è ñàëàòà. Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ, äîáàâ-
ëåíèå ê ýòîé ñìåñè íåáîëüøîãî êîëè÷åñòâà ñîêà ëþöåðíû óñêîðÿëî èõ ýôôåêòèâíîñòü.

ÑÎÊ ÎÄÓÂÀÍÈ×ÊÀ

Ñîê ýòîò ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ñàìûõ öåííûõ òîíèçèðóþùèõ (óêðåïëÿþùèõ) ñðåäñòâ. Îí
íåîáõîäèì äëÿ íåéòðàëèçàöèè ñâåðõêèñëîòíîñòè è íîðìàëèçàöèè ùåëî÷íîãî ñîñòàâà îðãà-
íèçìà. Ýòîò ñîê, èìåþùèé èñêëþ÷èòåëüíî áîëüøîé ïðîöåíò êàëèÿ, êàëüöèÿ è íàòðèÿ, ÿâ-
ëÿåòñÿ òàêæå ñàìûì áîãàòûì èñòî÷íèêîì ìàãíèÿ è æåëåçà. Ìàãíèé íåîáõîäèì äëÿ óêðóï-
íåíèÿ ñêåëåòà è ïðåïÿòñòâóåò ñìÿã÷åíèþ êîñòåé. Äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî îðãàíè÷åñêîãî
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ìàãíèÿ è êàëüöèÿ â ïèùå âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè ïðåäîòâðàùàåò ñâÿçàííûå ñ ðîäàìè ïîòå-
ðþ èëè ïîð÷ó çóáîâ, à òàêæå ñïîñîáñòâóåò óêðåïëåíèþ êîñòåé ðåáåíêà.

Îðãàíè÷åñêèé ìàãíèé â ïðàâèëüíîì ñîîòíîøåíèè ñ êàëüöèåì, æåëåçîì è ñåðîé, íåîáõî-
äèì äëÿ îáðàçîâàíèÿ íåêîòîðûõ èíãðåäèåíòîâ (ñîñòàâíûõ ÷àñòåé) êðîâè. Ìàãíèé â òàêîì
âèäå, èìååò îáíîâëÿþùóþ ñèëó è ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé îäèí èç ñòðîèòåëüíûõ ýëåìåíòîâ êëå-
òîê îðãàíèçìà, îñîáåííî òêàíåé ëåãêèõ è íåðâíîé ñèñòåìû.

Æèçíåííî âàæíûé îðãàíè÷åñêèé ìàãíèé ìîæåò áûòü ïîëó÷åí, åñëè îí èçâëå÷åí òîëüêî
èç ñâåæèõ ðàñòåíèé è èñïîëüçîâàí â ñâåæåì è ñûðîì âèäå. Îäíàêî, íå ñëåäóåò åãî ïó-
òàòü ñ ìàãíèåâûìè ïðåïàðàòàìè, èáî îíè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé íåîðãàíè÷åñêèå ìèíåðàëû,
ïðåïÿòñòâóþùèå ïðàâèëüíîìó çäîðîâîìó ôóíêöèîíèðîâàíèþ îðãàíèçìà. Âñå õèìè÷åñêèå
ïðåïàðàòû ìàãíèÿ, áóäü òî â ïîðîøêå èëè â âèäå ìîëîêà, âûçûâàþò â îðãàíèçìå îòëîæå-
íèå íåîðãàíè÷åñêèõ îòõîäîâ. Ïðàâäà, ýòè ïðåïàðàòû ìîãóò äàòü áîëåå èëè ìåíåå áûñòðîå
äåéñòâèå, îäíàêî òàêîå äåéñòâèå âðåìåííîå. Ïîñëåäñòâèÿ íàêîïëåíèÿ ïîäîáíîãî íåîðãàíè-
÷åñêîãî âåùåñòâà â îðãàíèçìå ìîãóò èìåòü áîëåå èëè ìåíåå ðàçðóøèòåëüíûé õàðàêòåð â
áóäóùåì. Ìû ïðåäïî÷èòàåì èäòè ïî ñëåäàì ìóäðåöà äåéñòâóþùåãî ïî ïðèíöèïó: �Ëó÷øå
áûòü áëàãîðàçóìíûì, îñòîðîæíûì, ÷åì ïîòîì ðàñêàèâàòüñÿ�.

Îðãàíè÷åñêèé ìàãíèé èç ñîêîâ îâîùåé â ñûðîì âèäå ÿâëÿåòñÿ äëÿ îðãàíèçìà ïèòàòåëü-
íûì âåùåñòâîì îãðîìíîé âàæíîñòè. Ñûðîé ñîê îäóâàí÷èêà, ïîëó÷åííûé èç ëèñòüåâ è êîð-
íåé, ñî÷åòàåìûé ñ ìîðêîâíûì ñîêîì è ñîêîì ëèñòüåâ ðåïû, ïîìîãàåò ïðè íåäóãàõ ïîçâîíî÷-
íèêà è äðóãèõ áîëåçíÿõ êîñòåé, à òàêæå ïðèäàåò êðåïîñòü çóáàì, ïðåäîòâðàùàÿ òåì ñàìûì
ïèîððåþ è èõ ðàçðóøåíèå.

ÑÎÊ ÖÈÊÎÐÈß - ÝÍÄÈÂÈß

Öèêîðèé - ýíäèâèé ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé êóäðÿâîå ðàñòåíèå ïîõîæåå íà ñàëàò è èçâåñò-
íîå òàêæå ïîä íàçâàíèÿìè ýñêàðîëü è öèêîðèé. Öèêîðèé íàõîäèòñÿ â áëèçêîì ðîäñòâå ñ
îäóâàí÷èêîì, à èõ õèìè÷åñêèé ñîñòàâ áîëåå èëè ìåíåå îäèíàêîâ. Îäíàêî öèêîðèé èìååò
ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà, â êîòîðûõ ïîñòîÿííî íóæäàåòñÿ îïòè÷åñêàÿ ñèñòåìà ãëàçà.

Äîáàâëÿÿ ê ñîêó öèêîðèÿ ñîê ìîðêîâè, ïåòðóøêè è ñåëüäåðåÿ, ìû ñíàáæàåì ïèùåé
çðèòåëüíûé íåðâ è ìûøå÷íóþ ñèñòåìó ãëàçà, ÷òî äàåò óäèâèòåëüíûå ðåçóëüòàòû â âîññòà-
íîâëåíèè çðåíèÿ. Äâåñòè ïÿòüäåñÿò - ïÿòüñîò ãðàììîâ ñìåñè òàêîãî ñîêà åæåäíåâíî ÷àñòî
âîññòàíàâëèâàåò çðåíèå äî íîðìàëüíîãî â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ, è âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ
óñòðàíÿåòñÿ íåîáõîäèìîñòü íîñèòü î÷êè.

Âåñüìà ïðèìå÷àòåëåí ïðèìåð îäíîé æåíùèíû, ïðîæèâàþùåé â Çàïàäíîé Âèðäæèíèè,
þæíåå Ïèòñáóðãà. Îò êàòàðàêòû îíà ïîëíîñòüþ ëèøèëàñü çðåíèÿ, à ïîñëå òðåõëåòíåãî áåç-
óñïåøíîãî ëå÷åíèÿ åé áûëî ñêàçàíî, ÷òî îíà íèêîãäà áîëüøå âèäåòü íå áóäåò. Îíà ñëûøàëà
î �÷óäåñàõ� ñûðûõ ñîêîâ îâîùåé è ïîåõàëà â Ïèòñáóðã ïðèìåíèòü ñîêîâóþ òåðàïèþ, èáî â
ýòîì ãîðîäå äåéñòâîâàëà õîðîøàÿ ôàáðèêà, èçãîòàâëèâàþùàÿ ñâåæèå ñîêè îâîùåé ïðè ïî-
ìîùè áîëüøîãî �ðàñòèðàòåëÿ� ãèäðàâëè÷åñêîãî ïðåññà. Ïîñëå ïðîõîæäåíèÿ î÷èñòèòåëüíîé
ïðîöåäóðû, îíà ñòàëà åñòü òîëüêî ñûðûå ôðóêòû è îâîùè (áåç êîíöåíòðèðîâàííûõ êðàõ-
ìàëîâ è ñàõàðîâ) è ïèòü åæåäíåâíî 250 ãðàììîâ ìîðêîâíîãî, ñåëüäåðåéíîãî, ïåòðóøå÷íîãî
è öèêîðèåâîãî ñîêà; 250 ãðàììîâ ìîðêîâíîãî ñîêà; 250 ãðàììîâ ìîðêîâíîãî, ñåëüäåðåéíîãî,
ïåòðóøå÷íîãî è øïèíàòíîãî ñîêà; 250 ãðàììîâ ìîðêîâíîãî è øïèíàòíîãî ñîêà. Îíà âåðíó-
ëà ñâîå çðåíèå ìåíåå ÷åì çà ãîä äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî ìîãëà ÷èòàòü ãàçåòû è æóðíàëû ñ
ïîìîùüþ óâåëè÷èòåëüíîãî ñòåêëà!

Ñîê öèêîðèÿ ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç áîãàòåéøèõ èñòî÷íèêîâ âèòàìèíà À ñðåäè çåëåíûõ îâî-
ùåé. Ñìåñü ìîðêîâíîãî, ñåëüäåðåéíîãî è öèêîðèåâîãî ñîêîâ âåñüìà ýôôåêòèâåí â ñëó÷àÿõ
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àñòìû è ñåííîé ëèõîðàäêè â òîì ñëó÷àå, êîãäà ïðè÷èíà ýòèõ çàáîëåâàíèé èñêîðåíÿåòñÿ
èç äèåòû ðàç è íàâñåãäà. Ïðè÷èíîé ÿâëÿþòñÿ ìîëîêî è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, êîíöåíòðè-
ðîâàííûå êðàõìàëû è ñàõàðà. Ñîê öèêîðèÿ â ñìåñè ñ ñîêîì ñåëüäåðåÿ è ïåòðóøêè î÷åíü
ïîìîãàåò ïðè àíåìèè è ôóíêöèîíàëüíûõ ðàññòðîéñòâàõ ñåðäöà, à òàêæå ÿâëÿåòñÿ òîíè-
çèðóþùèì êðîâü ñðåäñòâîì. Ñîê ýòîò èñêëþ÷èòåëüíî ïîëåçåí òàêæå äëÿ ñåëåçåíêè. Ñîê
öèêîðèÿ ïî÷òè âî âñåõ êîìáèíàöèÿõ ñ äðóãèìè ñîêàìè, ñòèìóëèðóåò ñåêðåöèþ (âûäåëåíèå)
æåë÷è è ïîýòîìó âåñüìà ïîëåçåí ïðè äèñôóíêöèè êàê ïå÷åíè, òàê è æåë÷íîãî ïóçûðÿ.

ÑÎÊ ÔÅÍÕÅËß /ÑËÀÄÊÎÃÎ ÓÊÐÎÏÀ/

Ñóùåñòâóåò äâà âèäà ôåíõåëÿ - îáûêíîâåííûé, îãîðîäíûé èëè ñëàäêèé óêðîï, ïðèìåíÿ-
åìûé îáû÷íî êàê ïðèïðàâà, è ôëîðåíòèéñêèé ôåíõåëü, èçâåñòíûé ïîä íàçâàíèåì ôèíîêèî
/èñïîëüçóåòñÿ â î÷åíü áîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ èòàëüÿíöàìè è äðóãèìè ëàòèíñêèìè íàðîäà-
ìè/. Ïåðâûé îòíîñèòñÿ ê òðàâàì è íå ãîäèòñÿ äëÿ ïðèìåíåíèÿ â âèäå ñîêà. À ôëîðåíòèéñêèé
ôåíõåëü äàåò âåëèêîëåïíûé ñîê. Îí îòíîñèòñÿ ê ñåìåéñòâó ñåëüäåðåÿ, íî ñîê åãî ñëàùå è
àðîìàòíåå, ÷åì ñîê ñåëüäåðåÿ.

Ñîê ôåíõåëÿ îòëè÷àåòñÿ âûñîêîé êðîâåòâîðíîé ñïîñîáíîñòüþ è ïîýòîìó îñîáåííî ïîëå-
çåí ïðè ìåíñòðóàëüíûõ íàðóøåíèÿõ. Â ýòîì ñëó÷àå îí óñïåøíî ïðèìåíÿåòñÿ îòäåëüíî, èëè
â ñìåñè ñ ìîðêîâíûì è ñâåêîëüíûì ñîêàìè.

×ÅÑÍÎ×ÍÛÉ ÑÎÊ

Íåñìîòðÿ íà ñâîé íåïðèÿòíûé çàïàõ, ÷åñíî÷íûé ñîê î÷åíü ïîëåçåí äëÿ áûñòðîãî î÷è-
ùåíèÿ îðãàíèçìà. ×åñíîê áîãàò ãîð÷è÷íûì ìàñëîì è äðóãèìè î÷èùàþùèìè ýëåìåíòàìè,
îêàçûâàþùèìè âåñüìà áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå íà âåñü îðãàíèçì, íà÷èíàÿ îò ñòèìóëèðîâà-
íèÿ àïïåòèòà è âûäåëåíèÿ æåëóäî÷íîãî ñîêà äî óëó÷øåíèÿ ïåðèñòàëüòèêè êèøå÷íèêà è
óñèëåíèÿ ìî÷åâûäåëåíèÿ. Ýôèðíûå ìàñëà íàñòîëüêî ñèëüíû è ïðîíèêàþùè, ÷òî îíè î÷è-
ùàþò ëåãêèå è áðîíõè îò ñêîïëåíèÿ ñëèçè. Îíè ñïîñîáñòâóþò òàêæå âûäåëåíèþ ÿäîâ èç
îðãàíèçìà ÷åðåç ïîðû.

×åñíî÷íûé ñîê îêàçàëñÿ âåñüìà ýôôåêòèâíûì â áîðüáå ïðîòèâ êèøå÷íûõ ïàðàçèòîâ, à
òàêæå ïðè äèçåíòåðèè. Îäíàêî, ïàðàçèòû è áàêòåðèè íå ìîãóò ñóùåñòâîâàòü è ðàçìíîæàòü-
ñÿ, åñëè äëÿ íèõ íåò ïèòàíèÿ. Åñëè îðãàíû âûäåëåíèÿ çàïîëíåíû ãíèþùèìè îòõîäàìè, òî
ñîâåðøåííî åñòåñòâåííî, ÷òî â òàêîé ñðåäå áóäóò ïðîöâåòàòü ìèëëèîíû ìèêðîáîâ, è åñëè
åæåäíåâíûì óïîòðåáëåíèåì ìÿñíûõ ïðîäóêòîâ, ïðî÷åé íåîðãàíè÷åñêîé ïèùè è ëåêàðñòâ
óâåëè÷èòü êîëè÷åñòâî øëàêîâ è ÿäîâ â îðãàíèçìå, òî ìèêðîáû è ïàðàçèòû, áóäó÷è â ñâî-
åé ñòèõèè, ñòàíóò ðàçìíîæàòüñÿ åùå áûñòðåå. Ýòî çàìå÷àòåëüíî äëÿ ìèêðîáîâ, íî ïàãóáíî
äëÿ èõ æåðòâû. Òàêèì îáðàçîì, ÷åñíî÷íûé ñîê â áîëüøîé ñòåïåíè ñïîñîáñòâóåò óñòðàíå-
íèþ ýòîãî ñîñòîÿíèÿ; îäíàêî, äëÿ èñêëþ÷åíèÿ ïðè÷èíû, âûçûâàþùåé òàêîå ñîñòîÿíèå, ìû
âûíóæäåíû èäòè ãîðàçäî äàëüøå. Íàøà ïèùà äîëæíà áûòü òàêîé, ÷òîáû îíà ïî âîçìîæ-
íîñòè ìàêñèìàëüíî óñâàèâàëàñü ñ íàèìåíüøåé âåðîÿòíîñòüþ çàäåðæêè øëàêîâ (îòõîäîâ)
â îðãàíèçìå. Ýòî äîñòèãàåòñÿ èçîáèëèåì è ðàçíîîáðàçèåì óïîòðåáëÿåìûõ ñâåæèõ ñûðûõ
ñîêîâ îâîùåé, âäîáàâîê ê õîðîøî ñáàëàíñèðîâàííîé ñûðîé ðàñòèòåëüíîé ïèùå.

Ñëåäóåò èìåòü â âèäó, ÷òî åñëè ïîëó÷èòü ÷åñíî÷íûé ñîê â ñîêîâûæèìàëêå, òî çàïàõ
÷åñíîêà èç íåå íå èñ÷åçàåò â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé!

ÑÎÊ ÕÐÅÍÀ
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Ìû íå ïðèìåíÿåì ñîê õðåíà, èáî â òàêîì âèäå åãî ýôèðíûå âåùåñòâà î÷åíü ñèëüíû, ïî-
ýòîìó ðåêîìåíäóåì ïðèíèìàòü õðåí â âèäå êàøèöû ñ äîáàâëåíèåì ëèìîííîãî ñîêà äâà ðàçà
â äåíü ïî ïîë ÷àéíîé ëîæêè, íàòîùàê. Òàêàÿ ñìåñü ïîìîãàåò ðàçëîæåíèþ ñëèçè â ìåñòàõ åå
íàêîïëåíèÿ áåç ïîâðåæäåíèÿ ñëèçèñòîé îáîëî÷êè. Ïðèìåíåíèå õðåíà òàê, êàê áûëî ñêàçàíî
âûøå, íå ðàçäðàæàåò ïî÷êè, æåë÷íûé ïóçûðü èëè ñëèçèñòóþ îáîëî÷êó ïèùåâàðèòåëüíî-
ãî òðàêòà. Êðîìå òîãî, êàøèöà õðåíà ñ ëèìîííûì ñîêîì ÿâëÿåòñÿ ñèëüíûì ìî÷åãîííûì
ñðåäñòâîì, îñîáåííî öåííûì ïðè îòå÷íîñòè è âîäÿíêå.

Êàê ïðàâèëî, ñàìûå óäîâëåòâîðèòåëüíûå ðåçóëüòàòû ïîëó÷àþòñÿ ïðè óïîòðåáëåíèè êà-
øèöû õðåíà â ñîîòíîøåíèè: ñìåñü ñîêà äâóõ-òðåõ ëèìîíîâ è 150 ãðàììîâ õðåíà. Ñìîòðè
ãëàâó �Ñîê ðåäèñêè�.

ÑÎÊ ÇÅÌËßÍÎÉ ÃÐÓØÈ (ÀÐÒÈØÎÊ)

Çåìëÿíàÿ ãðóøà áîãàòà ùåëî÷íûìè ìèíåðàëüíûìè ýëåìåíòàìè, îñîáåííî êàëèåì, ñî-
ñòàâëÿþùèì áîëåå 50% âñåõ ìèíåðàëüíûõ ýëåìåíòîâ âçÿòûõ âìåñòå.

Çåìëÿíàÿ ãðóøà îòíîñèòñÿ ê âèäó ïîäñîëíå÷íèêîâûõ ðàñòåíèé è âûðàùèâàåòñÿ â áîëü-
øîì êîëè÷åñòâå â Èòàëèè. Òàì îíà èçâåñòíà ïîä íàçâàíèåì Êàð÷èîôî èëè Àð÷è÷èîôî-
Äæèðàñîë (Äæèðàñîë çíà÷èò ïîäñîëíå÷íèê). Â ñûðîì âèäå ýòîò îâîù ñîäåðæèò ýíçèì èíó-
ëàçó è áîëüøîå êîëè÷åñòâî èíóëèíà. Èíóëèí - ýòî âåùåñòâî, ïîõîæåå íà êðàõìàë, êîòîðîå
ïðåâðàùàåòñÿ â ëåâóëåçó ïîä âîçäåéñòâèåì ýíçèìà èíóëàçû. Ïîýòîìó êëóáíè çåìëÿíîé ãðó-
øè äèàáåòèêè ìîãóò åñòü, íå îïàñàÿñü. Ñîê çåìëÿíîé ãðóøè î÷åíü ïîëåçåí è âêóñåí îòäåëüíî
èëè â ñìåñè ñ ìîðêîâíûì ñîêîì.

ÑÎÊ ÎÃÎÐÎÄÍÎÉ ÊÀÏÓÑÒÛ

Îãîðîäíàÿ êàïóñòà èìååò òàêîé æå õèìè÷åñêèé ñîñòàâ, ÷òî è êî÷àííàÿ êàïóñòà, ñëåäîâà-
òåëüíî, ñîê åå ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàí òàêèì æå ñïîñîáîì, êàêèì è ñîê êî÷àííîé êàïóñòû.
Ñìîòðèòå ãëàâó �Ñîê êî÷àííîé êàïóñòû�.

ÁÓÐÀß ÂÎÄÎÐÎÑËÜ (ËÀÌÈÍÀÐÈß)

Â òå÷åíèå ìèëëèîíîâ ëåò, ñ õîëìîâ è ãîð, ñëîé çà ñëîåì, äîæäè ñìûâàëè ïî÷âó, óíîñÿ
åå â ìîðÿ è îêåàíû, îáðàçóÿ òàì ñàìóþ áîãàòóþ ïî÷âó íàøåé ïëàíåòû.

×òî êàñàåòñÿ ìîðñêîé ðàñòèòåëüíîñòè, òî ìîðñêàÿ âîäîðîñëü ÿâëÿåòñÿ íàøèì ñàìûì
öåííûì äîïîëíèòåëüíûì ïèùåâûì ïðîäóêòîì. Êîðíè âîäîðîñëè èíîãäà ïðîñòèðàþòñÿ íà
ãëóáèíó îò 20000 äî 30000 ôóòîâ (ôóò - îêîëî 30,5 ñàíòèìåòðà) îò ïîâåðõíîñòè, à åå æå-
ëåçèñòûå âîëîñêè ïëàâàþò íà ïîâåðõíîñòè, ãäå ñ ïîìîùüþ ñâîèõ ýíçèìîâ ïðè âîçäåéñòâèè
ñîëíå÷íûõ ëó÷åé îáðàçóþò ïî÷êè è ëèñòüÿ. Ëèñòüÿ âîäîðîñëåé èçâåñòíû ïîä íàçâàíèåì
ìîðñêîãî ñàëàòà è òåìíî-êðàñíîé ñúåäîáíîé âîäîðîñëè. Ïîñëåäíÿÿ ÿâëÿåòñÿ âàæíîé äî-
ïîëíèòåëüíîé ïèùåé â Øîòëàíäèè, Èðëàíäèè è â äðóãèõ ñòðàíàõ. Â ÑØÀ è Êàíàäå îíà
øèðîêî ïðèìåíÿåòñÿ êàê äîïîëíèòåëüíîå äèåòè÷åñêîå ïèòàíèå â âèäå âûñóøåííûõ ëèñòüåâ
âîäîðîñëè.

Ýòè âîäîðîñëè ÿâëÿþòñÿ îòëè÷íûì èñòî÷íèêîì îðãàíè÷åñêîãî éîäà. Êðîìå òîãî, â íèõ
ñîäåðæàòñÿ ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà è ìèêðîýëåìåíòû, íå âñåãäà èìåþùèåñÿ â íàøèõ îáû÷-
íûõ îâîùàõ. Çíàÿ, ÷òî â ìîðñêîé âîäå ñîäåðæèòñÿ áîëåå 59 ýëåìåíòîâ, ëåãêî îöåíèòü çíà-
÷åíèå ìîðñêîé ïèùè â íàøåì ðàöèîíå. Ñïèñîê 59 ýëåìåíòîâ:

ÀÊÒÈÍÈÉ ÌÅÄÜ ÍÅÏÒÓÍÈÉ ÊÐÅÌÍÈÉ
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ÀËÞÌÈÍÈÉ ÝÐÁÈÉ ÀÇÎÒ ÑÅÐÅÁÐÎ
ÀÐÃÎÍ ÔÒÎÐ ÎÑÌÈÉ ÑÒÐÎÍÖÈÉ
ÌÛØÜßÊ ÇÎËÎÒÎ ÊÈÑËÎÐÎÄ ÑÅÐÀ
ÁÀÐÈÉ ÂÎÄÎÐÎÄ ÔÎÑÔÎÐ ÒÀÍÒÀË
ÂÈÑÌÓÒ ÈÍÄÈÉ ÏËÀÒÈÍÀ ÒÀËËÈÉ
ÁÎÐ ÉÎÄ ÏËÓÒÎÍÈÉ ÒÎÐÈÉ
ÁÐÎÌ ÈÐÈÄÈÉ ÊÀËÈÉ ÒÓËËÈÉ
ÊÀËÜÖÈÉ ÆÅËÅÇÎ ÐÀÄÈÉ ÎËÎÂÎ
ÓÃËÅÐÎÄ ËÀÍÒÀÍ ÐÅÍÈÉ ÓÐÀÍ
ÖÅÇÈÉ ÑÂÈÍÅÖ ÐÓÁÈÄÈÉ ÈÒÒÐÈÉ
ÖÅÐÈÉ ËÈÒÈÉ ÐÓÒÅÍÈÉ ÖÈÍÊ
ÕËÎÐ ÌÀÃÍÈÉ ÑÀÌÀÐÈÉ ÖÈÐÊÎÍÈÉ
ÕÐÎÌ ÌÀÐÃÀÍÅÖ ÑÊÀÍÄÈÉ ÍÀÒÐÈÉ
ÊÎÁÀËÜÒ ÐÒÓÒÜ ÑÅËÅÍ
Ïðèìåíÿÿ óìåðåííîå êîëè÷åñòâî âîäîðîñëåé, êàê äîïîëíèòåëüíîå ïèòàíèå, ìû îáåñïå-

÷èì íàø îðãàíèçì ïî êðàéíåé ìåðå íåêîòîðûìè ìèêðîýëåìåíòàìè, òàê íåîáõîäèìûìè äëÿ
íàøåãî çäîðîâüÿ, êîòîðûõ íåò âî ôðóêòàõ è îâîùàõ.

Äîáàâëÿÿ ïîðîøîê âîäîðîñëåé ê êàëèåâîé ñìåñè ñîêîâ (ìîðêîâü-ñåëüäåðåé-ïåòðóøêà è
øïèíàò) ìû åùå áîëüøå îáîãàùàåì ýòó öåííóþ ñìåñü, êîòîðàÿ ïîëåçíà äëÿ âñåé ñèñòåìû
æåëåç è îñîáåííî äëÿ ùèòîâèäíîé æåëåçû.

ÑÎÊ ËÓÊÀ-ÏÎÐÅß

Ñîê ëóêà-ïîðåÿ ñëàáåå, ÷åì ñîê ëóêà è ÷åñíîêà. Äàííûå îòíîñèòåëüíî ÷åñíî÷íîãî ñîêà
â áîëüøîé ìåðå ïðèìåíèìû è ê ñîêó ëóêà-ïîðåÿ.

ÑÎÊ ÑÀËÀÒÀ (ËÀÒÓÊÀ)

Â ñîêå ñàëàòà ìíîãî ïîëåçíûõ âåùåñòâ äëÿ ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà. Îí ñîäåðæèò áîëü-
øîå êîëè÷åñòâî æåëåçà è ìàãíèÿ. Æåëåçî ÿâëÿåòñÿ ñàìûì àêòèâíûì ýëåìåíòîì â îðãàíèçìå
è âàæíî, ÷òîáû îíî îáíîâëÿëîñü ÷àùå, ÷åì ëþáîé äðóãîé ýëåìåíò. Ïå÷åíü è ñåëåçåíêà ÿâëÿ-
þòñÿ ìåñòàìè íàêîïëåíèÿ æåëåçà è èñïîëüçóþòñÿ îðãàíèçìîì â ñëó÷àå âíåçàïíîé íåîáõîäè-
ìîñòè, êàê, íàïðèìåð, äëÿ áûñòðîãî îáðàçîâàíèÿ êðàñíûõ êðîâÿíûõ øàðèêîâ ïðè ñèëüíîé
ïîòåðå êðîâè. Êðîìå âñåãî ïðî÷åãî, çàïàñû æåëåçà â ïå÷åíè îáåñïå÷èâàþò ìèíåðàëüíûìè
ýëåìåíòàìè ëþáóþ ÷àñòü îðãàíèçìà â êðèòè÷åñêèõ ñëó÷àÿõ, êàê, íàïðèìåð, ïðè êðîâîòå-
÷åíèè, à òàêæå â òîì ñëó÷àå, êîãäà ïîåäàåìàÿ ïèùà íå ñîäåðæèò íåîáõîäèìîãî êîëè÷åñòâà
ýòîãî ýëåìåíòà â ÎÐÃÀÍÈ×ÅÑÊÎÌ âèäå. Çàïàñû æåëåçà â ñåëåçåíêå èãðàþò ðîëü ýëåêòðè-
÷åñêîé àêêóìóëÿòîðíîé áàòàðåè, â êîòîðîé êðîâü ïåðåçàðÿæàåòñÿ íåîáõîäèìûì ýëåêòðè÷å-
ñòâîì äëÿ ñâîèõ íîðìàëüíûõ ôóíêöèé. Ìàãíèé â ñàëàòå îáëàäàåò èñêëþ÷èòåëüíî îæèâëÿ-
þùåé ñïîñîáíîñòüþ, îñîáåííî äëÿ ìûøå÷íûõ òêàíåé, ìîçãà è íåðâîâ. Îðãàíè÷åñêèå ñîëè
ìàãíèÿ ñëóæàò ñòðîèòåëüíûì ìàòåðèàëîì äëÿ êëåòîê, ãëàâíûì îáðàçîì, íåðâíîé ñèñòåìû
è ëåãî÷íûõ òêàíåé. Îíè ñïîñîáñòâóþò òàêæå ïîääåðæàíèþ íîðìàëüíîãî êðîâîîáðàùåíèÿ
è äðóãèõ ôóíêöèé, áåç êîòîðûõ íåâîçìîæåí ïðàâèëüíûé îáìåí âåùåñòâ. Òàê êàê ýôôåê-
òèâíîå äåéñòâèå ñîëåé ìàãíèÿ ïðîèñõîäèò òîëüêî ïðè äîñòàòî÷íîì íàëè÷èè êàëüöèÿ, òî
ñî÷åòàíèå ýòèõ ýëåìåíòîâ â ñàëàòå äåëàåò ýòîò îâîù èñêëþ÷èòåëüíî öåííûì èìåííî ñ ýòîé
òî÷êè çðåíèÿ.
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Â ñìåñè ñ ìîðêîâíûì ñîêîì ñâîéñòâà ñàëàòíîãî ñîêà îáîãàùàþòñÿ äîáàâëåíèåì âèòà-
ìèíà �À�, èìåþùåãîñÿ â ìîðêîâè, à òàêæå öåííîãî íàòðèÿ, ñïîñîáñòâóþùåãî ïîääåðæàíèþ
êàëüöèÿ â ñàëàòå â ðàñòâîðåííîì ñîñòîÿíèè. Â ñàëàòå ñîäåðæèòñÿ áîëåå 38% êàëèÿ, 15%
êàëüöèÿ, áîëåå 5% æåëåçà è îêîëî 6% ìàãíèÿ. Ñàëàò ñîäåðæèò òàêæå áîëåå 9% ôîñôî-
ðà, ÿâëÿþùåãîñÿ îäíèì èç ãëàâíûõ ñîñòàâëÿþùèõ ýëåìåíòîâ ìîçãà, è ìíîãî ñåðû, êîòî-
ðàÿ âõîäèò â ñîñòàâ ãåìîãëîáèíà è èãðàåò ðîëü îêèñëèòåëÿ. Ìíîãèå íåðâíûå çàáîëåâàíèÿ
ïðîèñõîäÿò âñëåäñòâèå ïîñòóïëåíèÿ â îðãàíèçì ýòèõ äâóõ ýëåìåíòîâ, ñåðû è ôîñôîðà, â
ÍÅÎÐÃÀÍÈ×ÅÑÊÎÌ âèäå, êàê, íàïðèìåð, ÷åðåç ìÿñíóþ ïèùó è êðóïû.

Âìåñòå ñ êðåìíèåì, êîòîðîãî ñîäåðæèòñÿ â ñàëàòå áîëåå 8%, ñåðà è ôîñôîð íåîáõîäèìû
äëÿ íîðìàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ êîæè, ñóõîæèëèé è ðîñòà âîëîñ. ×ðåçìåðíîå êîëè÷åñòâî ýòèõ
ýëåìåíòîâ â èõ ÍÅÎÐÃÀÍÈ×ÅÑÊÎÌ âèäå, â ïèùå ñîñòîÿùåé èç çëàêîâ è äðóãèõ âàðåíûõ
ïðîäóêòîâ, ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé òîãî, ÷òî êîðíè âîëîñ íå ïîëó÷àþò íàäëåæàùåãî ïèòàíèÿ è
âîëîñû âûïàäàþò. Åæåäíåâíîå óïîòðåáëåíèå ñìåñè ñîêîâ ìîðêîâè, ñàëàòà è øïèíàòà îáåñ-
ïå÷èò ïèùåé íåðâû è êîðíè âîëîñ. Äðóãèì ýôôåêòèâíûì ñî÷åòàíèåì ñîêîâ äëÿ óëó÷øåíèÿ
ðîñòà âîëîñ è âîññòàíîâëåíèÿ èõ åñòåñòâåííîãî öâåòà ÿâëÿåòñÿ ñìåñü ñîêîâ ìîðêîâè, ñàëàòà,
çåëåíîãî ïåðöà è ëþöåðíû (ñìîòðè ãëàâó î ñîêå ëþöåðíû).

Ïðè ïîëó÷åíèè ñîêà èç ñàëàòà ëó÷øå èñïîëüçîâàòü ëèñòüÿ òåìíî-çåëåíîãî öâåòà, à íå
áëåäíî-çåëåíîãî (òî åñòü âíóòðåííèå), èáî ïåðâûå íàìíîãî áîãà÷å õëîðîôèëëîì è äðóãèìè
æèçíåííî âàæíûìè ýëåìåíòàìè, ÷åì ïîñëåäíèå.

Ñîê ñàëàòà î÷åíü ïîëåçåí òåì, êòî ñòðàäàåò òóáåðêóëåçîì è æåëóäî÷íûìè çàáîëåâà-
íèÿìè. Îí ÿâëÿåòñÿ òàêæå ìî÷åãîííûì ñðåäñòâîì. ßâëÿÿñü áîãàòûì èñòî÷íèêîì æåëåçà
è äðóãèõ öåííûõ ýëåìåíòîâ, ýòîò ñîê â ñî÷åòàíèè ñ ìîðêîâíûì ñîêîì ðåêîìåíäóåòñÿ äå-
òÿì (êàê ãðóäíûì, òàê è áîëåå ñòàðøåãî âîçðàñòà - èç ðîæêà) è äàåò âåñüìà ýôôåêòèâíûå
ðåçóëüòàòû.

ÑÎÊ ÑÀËÀÒÀ ÐÎÌÝÍ

Õîòÿ ñàëàò ðîìýí è îòíîñèòñÿ ê ñåìåéñòâó ñàëàòîâ, íî ïî õèìè÷åñêîìó ñîñòàâó ñîâåð-
øåííî îòëè÷àåòñÿ îò êà÷àííîãî ñàëàòà. Ðîäèíîé ýòîãî ñàëàòà ÿâëÿåòñÿ îñòðîâ Êîñ, íàõîäÿ-
ùèéñÿ â ãðå÷åñêîì àðõèïåëàãå, à â Âåëèêîáðèòàíèè îí èçâåñòåí ïîä íàçâàíèåì �Êîñ-ñàëàò�.
Ñîê ñàëàòà ðîìýí ñ ïðèìåñüþ íåáîëüøîãî êîëè÷åñòâà ïîðîøêà ìîðñêèõ âîäîðîñëåé ïîìîãà-
åò àêòèâèçèðîâàòü ðàáîòó êîðû íàäïî÷å÷íèêîâ â åå ôóíêöèè âûäåëÿòü ãîðìîí àäðåíàëèí,
íåîáõîäèìûé äëÿ ñîõðàíåíèÿ îðãàíèçìà â ðàâíîâåñèè. Îñîáåííî öåííûì ñâîéñòâîì ñàëà-
òà ðîìýí ÿâëÿåòñÿ âûñîêîå ñîäåðæàíèå íàòðèÿ, êîòîðîãî íà 60% áîëüøå ñîäåðæàùåãîñÿ â
íåì êàëèÿ. Ýòî îáñòîÿòåëüñòâî äåëàåò åãî ñîê îäíèì èç ñàìûõ öåííûõ ñîêîâ òàì, ãäå òàêîå
îñîáîå ñîîòíîøåíèå íàòðèÿ è êàëèÿ âàæíî, êàê, íàïðèìåð, ïðè áðîíçîâîé áîëåçíè, êîãäà
ïîðàæåíû íàäïî÷å÷íûå æåëåçû, òðåáóþùèå ìàêñèìàëüíîãî êîëè÷åñòâà îðãàíè÷åñêîãî íà-
òðèÿ è ñðàâíèòåëüíî íèçêîå ñîäåðæàíèå êàëèÿ äëÿ êîìïåíñàöèè íåäîñòàòêà ãîðìîíà êîðû
íàäïî÷å÷íèêà.

Ïðè ëå÷åíèè ýòîé áîëåçíè îòìå÷åíû ïîëîæèòåëüíûå ðåçóëüòàòû, êîãäà ïàöèåíò ïðè-
íèìàë åæåäíåâíî áîëüøîå êîëè÷åñòâî ñâåæèõ ñûðûõ ñîêîâ, â êîòîðûõ ïðåîáëàäàëî âû-
øåñêàçàííîå õèìè÷åñêîå ñîîòíîøåíèå ýëåìåíòîâ. Èç ïèòàíèÿ áîëüíîãî èñêëþ÷àëèñü âñå
êîíöåíòðèðîâàííûå êðàõìàëû è ñàõàð, âñÿêîãî ðîäà ìÿñíûå ïðîäóêòû è âñå îâîùè, ñîäåð-
æàùèå áîëüøå êàëèÿ, ÷åì íàòðèÿ. Ýòî îáñòîÿòåëüñòâî óìåíüøàåò âûáîð îâîùåé è èõ ñîêîâ,
à èìåííî: ñâåêëà, ñåëüäåðåé, ñàëàò ðîìýí, øïèíàò. Â ïèòàíèå áîëüíîãî âêëþ÷àëèñü: ñâåæèé
ãðàíàò, êëóáíèêà, çåìëÿíèêà, ïîìèäîðû, èíæèð, ìèíäàëü è áóêîâûé îðåøåê. Äîáàâëåíèå
ìîðêîâíîãî ñîêà êî âñåì ñîêàì äàâàëî ïîëîæèòåëüíûé ðåçóëüòàò.
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Åùå ëó÷øèå ðåçóëüòàòû äîñòèãàþòñÿ ïðè ïèòàíèè èñêëþ÷èòåëüíî ñûðîé ðàñòèòåëüíîé
ïèùåé ñ ïðèìåíåíèåì ñîêîâ âûøåóêàçàííûõ îâîùåé.

ÑÎÊ ËÈÑÒÜÅÂ ÃÎÐ×ÈÖÛ

Ëèñòüÿ ãîð÷èöû öåííû â ñàëàòàõ. Ñîê ëèñòüåâ ãîð÷èöû ñîäåðæèò áîëüøîå êîëè÷åñòâî
ãîð÷è÷íîãî ìàñëà, ÷òî ìîæåò âîñïàëèòü ïèùåâàðèòåëüíûé òðàêò è ïî÷êè. Â ëèñòüÿõ ãîð÷è-
öû ñîäåðæèòñÿ âûñîêèé ïðîöåíò ùàâåëåâîé êèñëîòû, ïîýòîìó èõ íè â êîåì ñëó÷àå íåëüçÿ
åñòü â âàðåíîì âèäå. ×èòàéòå ãëàâó �Ùàâåëåâàÿ êèñëîòà�.

Õîòÿ îòäåëüíî ñîê ëèñòüåâ ãîð÷èöû ìîæåò ïðè÷èíèòü íåêîòîðîå áåñïîêîéñòâî, òåì íå
ìåíåå íåáîëüøîå åãî êîëè÷åñòâî â ñìåñè ñ ìîðêîâíûì, øïèíàòíûì è ñîêîì ðåïû õîðîøî
ïîìîãàåò ïðè ãåìîððîå. Òàêæå êàê è â âîäÿíîì êðåññå (æåðóõà), ñîäåðæàíèå ñåðû è ôîñ-
ôîðà â ëèñòüÿõ ãîð÷èöû î÷åíü âûñîêîå è èõ âîçäåéñòâèå íà îðãàíèçì ïî÷òè èäåíòè÷íî
âîçäåéñòâèþ âîäÿíîãî êðåññà. Ñìîòðèòå ãëàâó �Âîäÿíîé êðåññ�.

ÑÎÊ ËÓÊÀ

Ñîê ëóêà èìååò íåñêîëüêî ìåíåå åäêèé çàïàõ, ÷åì ñîê ÷åñíîêà è, áåçóñëîâíî, ÿâëÿåò-
ñÿ óêðåïëÿþùèì çäîðîâüå ñðåäñòâîì. Òî, ÷òî áûëî ñêàçàíî î ÷åñíîêå, ïðèìåíèòåëüíî è
îòíîñèòåëüíî ëóêà.

ÑÎÊ ÏËÎÄÀ ÄÛÍÍÎÃÎ ÄÅÐÅÂÀ

Õîòÿ ïëîä äûííîãî äåðåâà è ÿâëÿåòñÿ ôðóêòîì, à íå îâîùåì, òåì íå ìåíåå, ìû õîòèì
ãîâîðèòü î íåì çäåñü èç-çà åãî èñêëþ÷èòåëüíî öåëåáíûõ ñâîéñòâ.

Äî ñðàâíèòåëüíî íåäàâíåãî âðåìåíè ýòîò ôðóêò ïðàêòè÷åñêè íå áûë èçâåñòåí íà ñåâåðå,
èáî îí ðàñòåò â òðîïèêàõ. Ïî ôîðìå îí íàïîìèíàåò àðáóç èëè òûêâó è áûâàåò ðàçëè÷íîé
âåëè÷èíû - îò ÷åòûðåõñîò ãðàìì äî äåñÿòè êèëîãðàìì è áîëåå êàæäûé. Ñîê ýòîãî ïëîäà
ñîäåðæèò ïàïàèí, îáëàäàþùèé òàêèì æå ñâîéñòâîì, êàê è ïåïñèí. Îí ñîäåðæèò òàêæå
ôèáðèí, èìåþùèéñÿ ïî÷òè òîëüêî â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà è æèâîòíûõ. Îí ëåãêî óñâàèâàåòñÿ
â æåëóäî÷íîì è ïîäæåëóäî÷íîì ñîêå è îñîáåííî öåíåí êàê ñðåäñòâî äëÿ ñâåðòûâàíèÿ êðîâè.
Çåëåíûå, íåçðåëûå ïëîäû ñîäåðæàò ãîðàçäî áîëüøå ýíçèìîâ àêòèâíîãî ïàïàèíà, ÷åì çðåëûå.
Ñîê çåëåíûõ ïëîäîâ óñïåøíî ïðèìåíÿëñÿ äëÿ ëå÷åíèÿ êèøå÷íûõ ðàññòðîéñòâ, âêëþ÷àÿ
ÿçâû è áîëåå ñåðüåçíûå ñëó÷àè, â íåâåðîÿòíî êîðîòêîå âðåìÿ.

Íàì ÷àñòî ïðèõîäèëîñü íàáëþäàòü, êàê áóäó÷è ïðèëîæåíû ê òÿæåëûì ðàíàì, ðàñòåðòûå
çåëåíûå ïëîäû ñïîñîáñòâîâàëè óäèâèòåëüíî áûñòðîìó çàæèâëåíèþ. Ñîê êàê çåëåíûõ, òàê
è çðåëûõ ïëîäîâ äûííîãî äåðåâà - íåçàìåíèìîå ñðåäñòâî ïðè ïî÷òè ëþáûõ íàðóøåíèÿõ
ôóíêöèé îðãàíèçìà. Ïðàâî æå, â ýòîì ôðóêòå ïðèðîäà îäàðèëà íàñ ñàìûì çàìå÷àòåëüíûì
ñðåäñòâîì ïåðâîé ïîìîùè ïðè ìíîãèõ çàáîëåâàíèÿõ.

ÑÎÊ ÏÅÒÐÓØÊÈ

Ïåòðóøêà - ýòî çåëåíü, à ñîê åå èç ñàìûõ ñèëüíîäåéñòâóþùèõ ñîêîâ. Íèêîãäà íå ñëåäóåò
ïèòü îòäåëüíî áîëåå 30 - 60 ãðàììîâ ýòîãî ñîêà. Ëó÷øå, åñëè ýòî êîëè÷åñòâî ñìåøàòü ñ
ìîðêîâíûì, ñàëàòíûì, øïèíàòíûì èëè ñåëüäåðåéíûì ñîêîì.

Ñûðîé ñâåæèé ñîê ïåòðóøêè îáëàäàåò ñâîéñòâàìè, íåîáõîäèìûìè äëÿ êèñëîðîäíîãî îá-
ìåíà è ïîääåðæàíèÿ íîðìàëüíîé ôóíêöèè íàäïî÷å÷íûõ è ùèòîâèäíûõ æåëåç. Èìåþùèåñÿ â
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íåé ýëåìåíòû ñîäåðæàòñÿ â òàêîì ñîîòíîøåíèè, ÷òî ñïîñîáñòâóþò óêðåïëåíèþ êðîâåíîñíûõ
ñîñóäîâ, îñîáåííî êàïèëëÿðîâ è àðòåðèé. Ñîê ýòîò - îòëè÷íîå ëåêàðñòâî ïðè çàáîëåâàíèÿõ
ìî÷åïîëîâîãî òðàêòà è î÷åíü ïîìîãàåò ïðè êàìíÿõ â ïî÷êàõ è ìî÷åâîì ïóçûðå, íåôðèòå,
êîãäà áåëîê â ìî÷å è äðóãèõ çàáîëåâàíèÿõ ïî÷åê. Îí óñïåøíî ïðèìåíÿåòñÿ ïðè âîäÿíêå.

Îí òàêæå ýôôåêòèâåí ïðè âñåõ çàáîëåâàíèÿõ ãëàç è ñèñòåìû çðèòåëüíîãî íåðâà. Èçú-
ÿçâëåíèå ðîãîâîé îáîëî÷êè ãëàçà, êàòàðàêòà, êîíúþêòèâèò, îôòàëüìèÿ âî âñåõ åå ñòàäèÿõ
èëè âÿëîñòü çðà÷êà ýôôåêòèâíî ëå÷èëèñü ïèòüåì ñîêà ïåòðóøêè, ñìåøàííîãî ñ ìîðêîâíûì
ñîêîì è ñ ñîêîì ñåëüäåðåÿ è ýíäèâèÿ.

Ñîê ïåòðóøêè, îñîáåííî â ñìåñè ñî ñâåêîëüíûì ñîêîì èëè ñâåêîëüíî-ìîðêîâíûì ñîêîì,
à òàêæå ñ îãóðå÷íûì ñîêîì, óñïåøíî ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ óëó÷øåíèÿ ìåíñòðóàöèé. Ñïàçìû,
âûçâàííûå ìåíñòðóàëüíûì íàðóøåíèåì, î÷åíü ÷àñòî ïðåêðàùàëèñü ñîâñåì ïðè ðåãóëÿðíîì
ïðèìåíåíèè ýòèõ ñîêîâ. Ïðè ýòîì èç äèåòû èñêëþ÷àëèñü êîíöåíòðèðîâàííûå êðàõìàëû,
ñàõàð è ìÿñíûå ïðîäóêòû.

ÑÛÐÎÉ ÊÀËÈÅÂÛÉ �ÑÓÏ�

Ìíîãèå îâîùè áîãàòû ñîäåðæàíèåì êàëèÿ, à ãëàâíûå èç íèõ ýòî ìîðêîâü, ñåëüäåðåé, ïåò-
ðóøêà è øïèíàò. Äëÿ ëó÷øåãî óñâîåíèÿ êàëèÿ, ñîêè ýòèõ îâîùåé äîëæíû óïîòðåáëÿòüñÿ â
ñûðîì, íåðàçáàâëåííîì âèäå ñ òåì, ÷òîáû îðãàíèçì ìîã ïîãëîùàòü è óñâàèâàòü êàëèé â åãî
íàòóðàëüíîì âèäå. Îðãàíè÷åñêèå ìèíåðàëû è ñîëè â ýòîé ñìåñè êàëèåâîãî �ñóïà� îõâàòû-
âàþò ïðàêòè÷åñêè âñå ýëåìåíòû íåîáõîäèìûå îðãàíèçìó. Îíà óäèâèòåëüíî áûñòðî ñíèæàåò
÷ðåçìåðíóþ êèñëîòíîñòü æåëóäêà. Âåðîÿòíî, íåò òàêîé ïèùè äëÿ îðãàíèçìà, êîòîðàÿ áûëà
áû áîëåå ïîëíîöåííîé âî âñåõ îòíîøåíèÿõ, ÷åì ýòà ñìåñü.

Êîãäà áîëüíîé íå â ñîñòîÿíèè óñâîèòü äðóãóþ ïèùó, òî ñûðîé êàëèåâûé �ñóï� îáåñïå÷è-
âàåò ïèòàòåëüíûìè âåùåñòâàìè îðãàíèçì è ïðèâîäèò åãî â íîðìó. Äëÿ âûçäîðàâëèâàþùåãî
áîëüíîãî ýòîò �ñóï� íåîöåíèì è òîëüêî ïðèõîäèòñÿ óäèâëÿòüñÿ, ÷òî â áîëüíèöàõ è ñàíàòî-
ðèÿõ íå âêëþ÷àþò åãî â åæåäíåâíûé ðàöèîí áîëüíûõ.

Íåêîòîðûì ëþäÿì íå íðàâèòñÿ âêóñ êàëèÿ â ñîêàõ íåêîòîðûõ îâîùåé. Îäíàêî, ñëåäó-
åò ïîìíèòü, ÷òî êîãäà îðãàíèçì èçãîëîäàëñÿ ïî æèâûì àòîìàì, êðàéíå íåîáõîäèìûì äëÿ
âîññòàíîâëåíèÿ êëåòîê è òêàíåé, òî òóò óæ íàäî ìèðèòüñÿ ñ íåïðèÿòíûì âêóñîâûìè îùó-
ùåíèÿìè è íå áûòü ó íèõ íà ïîâîäó. Êàê ìû óæå ãîâîðèëè ðàíüøå, íè îäíî ëåêàðñòâî èç
âñåé ôàðìàêîïåè íå äàñò îðãàíèçìó æèâûõ îðãàíè÷åñêèõ ïèùåâûõ àòîìîâ, âèòàìèíîâ è
ãîðìîíîâ, íåîáõîäèìûõ äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ îðãàíèçìà ïîñëå áîëåçíè. Òàêàÿ ïèùà áûñòðåå
âñåãî äîñòàâëÿåòñÿ îðãàíèçìó ïðè óïîòðåáëåíèè ñîêîâ ñâåæèõ ñûðûõ îâîùåé.

Òàê êàê àòîìû, èç êîòîðûõ ñîñòîÿò íàøè êëåòêè è òêàíè, ÿâëÿþòñÿ ìèíåðàëàìè è èõ
õèìè÷åñêèìè ýëåìåíòàìè, à æåëåçû, îðãàíû è íàø îðãàíèçì â öåëîì ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé
ñîâîêóïíîñòü ýòèõ àòîìîâ, ðàñïîëîæåííûõ â îïðåäåëåííîì ïîðÿäêå, òî ìû â ñîñòîÿíèè
óñòàíîâèòü, êàêèå èìåííî ñîåäèíåíèÿ õèìè÷åñêèõ è ìèíåðàëüíûõ æèâûõ ýëåìåíòîâ â íàøåé
ïèùå è îñîáåííî â ñîêàõ ìîãóò ïèòàòü ñîîòâåòñòâóþùèå ÷àñòè íàøåãî òåëà.

ÑÎÊ ÏÀÑÒÅÐÍÀÊÀ ÏÎÑÅÂÍÎÃÎ

Ñîê ïàñòåðíàêà ñîäåðæèò î÷åíü ìàëî êàëüöèÿ è åùå ìåíüøå íàòðèÿ, íî çàòî ïàñòåðíàê
î÷åíü áîãàò êàëèåì, ôîñôîðîì, ñåðîé, êðåìíèåì è õëîðîì. Èç-çà ìàëîãî ñîäåðæàíèÿ êàëü-
öèÿ è íàòðèÿ, ïèùåâàÿ öåííîñòü ýòîãî îâîùà íå òàêàÿ âûñîêàÿ, êàê ó íåêîòîðûõ äðóãèõ
êëóáíåé, íî öåëåáíàÿ öåííîñòü ñîêà ëèñòüåâ è êîðíÿ ïàñòåðíàêà âåñüìà âûñîêà.
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Âûñîêîå ñîäåðæàíèå êðåìíèÿ è ñåðû î÷åíü õîðîøî ïîìîãàåò ïðåîäîëåòü ëîìêîñòü íîã-
òåé. Ôîñôîð è õëîð îñîáåííî ïîëåçíû äëÿ ëåãêèõ è áðîíõîâ, à, ñëåäîâàòåëüíî, ñîê ýòîò
ÿâëÿåòñÿ âåëèêîëåïíîé ïèùåé äëÿ áîëüíûõ òóáåðêóëåçîì, âîñïàëåíèåì ëåãêèõ è ýìôèçå-
ìîé. Áîëüøîé ïðîöåíò ñîäåðæàíèÿ êàëèÿ íàñòîëüêî öåíåí äëÿ ìîçãà, ÷òî ñîê ýòîò î÷åíü
óñïåøíî ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ìíîãèõ óìñòâåííûõ ðàññòðîéñòâàõ.

Âñå âûøåñêàçàííîå îòíîñèòñÿ òîëüêî ê ïàñòåðíàêó ïîñåâíîìó. Äèêèé ïàñòåðíàê íåëüçÿ
èñïîëüçîâàòü â ïèùó, èáî îí ñîäåðæèò ÿäîâèòûå êîìïîíåíòû.

ÑÎÊ ÏÅÐÖÀ (ÇÅËÅÍÎÃÎ)

Ýòîò ñîê ñîäåðæèò èçîáèëèå êðåìíèÿ, òàê íåîáõîäèìîãî äëÿ íîãòåé è âîëîñ, è ïîìîãàåò
òàêæå ñàëüíûì æåëåçàì è ñëåçíûì ïðîòîêàì. Â ñìåñè ñ ìîðêîâíûì ñîêîì (îò 25% äî 50%
ïåðå÷íîãî ñîêà) äàåò âåëèêîëåïíûå ðåçóëüòàòû â î÷èùåíèè êîæè îò ïÿòåí.

Ëèöà, ñòðàäàþùèå îò îáðàçîâàíèÿ ãàçà â êèøå÷íèêå, îò êîëèê, ñïàçì â êèøå÷íèêå,
ïîëó÷àëè áîëüøîå îáëåã÷åíèå ïðè óïîòðåáëåíèè ïÿòèñîò ãðàìì ýòîãî ñîêà è òàêîãî æå êî-
ëè÷åñòâà ñìåñè ìîðêîâíîãî è øïèíàòíîãî ñîêà åæåäíåâíî. Ñëåäóåò ó÷åñòü, ÷òî ñîêè âîîáùå
ëó÷øå ïèòü íàòîùàê ñ èíòåðâàëîì â äâà-òðè ÷àñà.

ÊÀÐÒÎÔÅËÜÍÛÉ ÑÎÊ

Ñûðîé êàðòîôåëü ñîäåðæèò ëåãêî óñâîÿåìûå ñàõàðà, êîòîðûå ïðè âàðêå ïðåâðàùàþòñÿ
â êðàõìàë. Ëèöàì, ñòðàäàþùèì âåíåðè÷åñêèìè áîëåçíÿìè, à òàêæå ëèöàì ñêëîííûì ê
ïîëîâîìó âîçáóæäåíèþ íå ñëåäóåò åñòü êàðòîôåëü.

Ñî÷åòàíèå âàðåíîãî ìÿñà è êàðòîôåëÿ óñèëèâàåò äåéñòâèå ñîëàíèíà (àëêàëîèäíûé ÿä,
èìåþùèéñÿ áîëüøå â çåëåíîì êàðòîôåëå), êîòîðûé âìåñòå ñ êðèñòàëëàìè ìî÷åâîé êèñëî-
òû, ïîñòóïàþùåé ïðè óïîòðåáëåíèè ìÿñà, ìîæåò âûçâàòü ÷ðåçìåðíîå âîçáóæäåíèå íåðâîâ,
êîíòðîëèðóþùèõ ïîëîâûå îðãàíû. Îäíàêî ñîê ÑÛÐÎÃÎ êàðòîôåëÿ, âåñüìà ïîëåçåí äëÿ
óäàëåíèÿ ïÿòåí íà êîæå. Ýòî îáúÿñíÿåòñÿ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì â íåì êàëèÿ, ñåðû, ôîñôî-
ðà è õëîðà. Íî ýòè âåùåñòâà öåííû òîëüêî â ñûðîì êàðòîôåëå, èáî â ýòîì âèäå îíè ñîñòîÿò
èç îðãàíè÷åñêèõ àòîìîâ. Êîãäà êàðòîôåëü âàðèòñÿ, ýòè âåùåñòâà ïðåâðàùàþòñÿ â íåîðãà-
íè÷åñêèå àòîìû è êàê òàêîâûå ìàëî èëè âîîáùå íå ïðèãîäíû êàê ñòðîèòåëüíûå ìàòåðèàëû
äëÿ îðãàíèçìà.

Ñâåæèé, ñûðîé êàðòîôåëü, âûðàùåííûé áåç èñêóññòâåííûõ óäîáðåíèé, î÷åíü âêóñåí,
ìíîãèå ëþäè ëþáÿò åãî è, êîíå÷íî, ýòî õîðîøàÿ ïèùà. ìîçãà, ÷òî ñîê ýòîò î÷åíü óñïåøíî
ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ìíîãèõ óìñòâåííûõ ðàññòðîéñòâàõ.

Ñûðîé êàðòîôåëüíûé ñîê õîðîøî î÷èùàåò îðãàíèçì ê îñîáåííî ïîëåçåí â ñìåñè ñ ìîð-
êîâíûì ñîêîì. Ñîê ñûðîãî êàðòîôåëÿ, âìåñòå ñ ìîðêîâíûì è ñîêîì ñåëüäåðåÿ î÷åíü õîðî-
øî ïîìîãàåò ïðè íàðóøåíèÿõ ïèùåâàðåíèÿ, íåðâíûõ çàáîëåâàíèé, íàïðèìåð, ïðè èøèàñå è
çîáå. Â ýòèõ ñëó÷àÿõ åæåäíåâíî óïîòðåáëåíèå ïîë-ëèòðà ìîðêîâíîãî, ñâåêîëüíîãî è îãóðå÷-
íîãî ñîêà, î÷åíü ÷àñòî äàåò ïîëîæèòåëüíûé ðåçóëüòàò çà óäèâèòåëüíî êîðîòêèé ñðîê, ïðè
óñëîâèè, åñëè èç äèåòû áîëüíîãî ïîëíîñòüþ èñêëþ÷åíû âñå ìÿñíûå è ðûáíûå ïðîäóêòû.

Óïîòðåáëåíèå ñìåñè ñîêîâ ìîðêîâè, êàðòîôåëÿ è ïåòðóøêè îêàçûâàëî áëàãîòâîðíîå äåé-
ñòâèå íà áîëüíûõ ýìôèçåìîé.

ÑËÀÄÊÈÉ ÊÀÐÒÎÔÅËÜ áîòàíè÷åñêè íå îòíîñèòñÿ ê îáû÷íîìó êàðòîôåëþ. Îí ñîäåð-
æèò íàìíîãî áîëüøå óãëåâîäîâ â âèäå íàòóðàëüíûõ ñàõàðîâ, ÷åì îáûêíîâåííûé êàðòîôåëü,
â òðè ðàçà áîëüøå êàëüöèÿ, â äâà ðàçà áîëüøå íàòðèÿ, áîëåå ÷åì â äâà ðàçà êðåìíèÿ è áîëåå



26

÷åì â ÷åòûðå ðàçà õëîðà. Ïîýòîìó ñîê ñëàäêîãî êàðòîôåëÿ áîëåå öåíåí, ÷åì ñîê îáûêíî-
âåííîãî êàðòîôåëÿ. Â îòëè÷èè îò îáû÷íîãî êàðòîôåëÿ, êîòîðûé òåðïèò ãðóáîå îáðàùåíèå,
íàäî áûòü âíèìàòåëüíûì, âûáèðàÿ ñëàäêèé êàðòîôåëü, ïîòîìó ÷òî íà íåì ÷àñòî áûâàåò
ìíîãî ïîäò¼êîâ è ãíèëûõ ïÿòåí, ïîðòÿùèõ âåñü êëóáåíü.

ÑÎÊ ÐÅÄÈÑÊÈ

Ýòîò ñîê, äîáûâàþùèéñÿ èç ëèñòüåâ è êîðíåé, íèêîãäà íå ñëåäóåò ïèòü îòäåëüíî, èáî
îí âûçûâàåò ñèëüíóþ ðåàêöèþ. Â ñî÷åòàíèè ñ ìîðêîâíûì ñîêîì, îí ïîìîãàåò âîññòàíîâèòü
òîíóñ ñëèçèñòîé îáîëî÷êè îðãàíèçìà. Îí îñîáåííî ýôôåêòèâåí, åñëè åãî ïèòü â òå÷åíèå ÷àñà
ïîñëå ïðèíÿòèÿ ñîêà õðåíà, îïèñàííîãî â ñîîòâåòñòâóþùåé ãëàâå. Ýòîò ñîê óñïîêàèâàåò,
èñöåëÿåò áîëÿ÷êè è î÷èùàåò îðãàíèçì îò ñëèçè, êîòîðóþ ðàñòâîðèë ñîê õðåíà. Êðîìå ýòîãî
îí ñïîñîáñòâóåò âîññòàíîâëåíèþ ñëèçèñòûõ îáîëî÷åê.

Îêîëî îäíîé òðåòè ñîäåðæàíèÿ ðåäèñêè ñîñòàâëÿåò êàëèé, à îò îñòàâøèõñÿ äâóõ òðå-
òåé, áîëåå îäíîé òðåòè ñîñòàâëÿåò íàòðèé. Ïðîöåíò ñîäåðæàíèÿ êàê æåëåçà, òàê è ìàãíèÿ
âûñîêèé, ÷åì è îáúÿñíÿåòñÿ áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå ñîêà ðåäèñêè íà ñëèçèñòóþ îáîëî÷êó.

Îáû÷íî â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ íåò íåîáõîäèìîñòè óäàëÿòü ñëèçü, âûçûâàþùóþ ñâèùè,
ïðè ïîìîùè îïåðàöèè. Áëàãîäàðÿ ýòîé îïåðàöèè óäàëÿåòñÿ îïðåäåëåííîå êîëè÷åñòâî ñëèçè,
íî ïîñëåîïåðàöèîííûé ýôôåêò â êîíå÷íîì èòîãå ìîæåò áûòü îòðèöàòåëüíûì. Äëÿ ýòîé öåëè
ñîóñ èç õðåíà è ëèìîíà äàåò îòëè÷íûé ðåçóëüòàò. Ïðè÷èíîé îáðàçîâàíèÿ ñëèçè ÿâëÿåòñÿ
÷ðåçìåðíîå óïîòðåáëåíèå ìîëîêà è ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ, êîíöåíòðèðîâàííûõ êðàõìàëîâ,
õëåáà è êðóï.

ÑÎÊ ÐÅÂÅÍß

Ðåâåíü âûçûâàåò íàðóøåíèå ôóíêöèé ïî÷åê ó äåòåé, ïîæàëóé, áîëüøå, ÷åì ëþáîé äðó-
ãîé îòäåëüíûé ôàêòîð. Ðåâåíü ñîäåðæèò áîëüøå ùàâåëåâîé êèñëîòû, ÷åì ëþáîé äðóãîé
îâîù. Ïðè âàðêå ýòà êèñëîòà ïðåâðàùàåòñÿ â íåîðãàíè÷åñêîå õèìè÷åñêîå âåùåñòâî, êîòî-
ðîå, ïîïàäàÿ â îðãàíèçì, îñàæäàåò îãðîìíîå êîëè÷åñòâî êðèñòàëëîâ ùàâåëåâîé êèñëîòû.
Áåñ÷èñëåííîå ìíîæåñòâî ñëó÷àåâ çàáîëåâàíèÿ ðåâìàòèçìîì è ðåâìàòè÷åñêîé ëèõîðàäêîé
ìîæíî îáúÿñíèòü óïîòðåáëåíèåì âàðåíîãî ðåâåíÿ.

Âñëåäñòâèå òîãî, ÷òî îñàæäàþùèåñÿ â îðãàíèçìå êðèñòàëëû ùàâåëåâîé êèñëîòû íå âû-
çûâàþò íåìåäëåííîé ðåàêöèè, à èõ äåéñòâèå ìåäëåííî è êîâàðíî, òî ïîñëåäñòâèÿ íèêîãäà
íå ïðèïèñûâàþò äåéñòâèòåëüíîé ïðè÷èíå - óïîòðåáëåíèþ â ïèùó âàðåíîãî ðåâåíÿ.

Òåìà ùàâåëåâîé êèñëîòû íàñòîëüêî âàæíà, ÷òî åé óäåëåíà îòäåëüíàÿ ãëàâà. Íåêîòîðóþ
ïîëüçó ìîæíî ïîëó÷èòü îò óïîòðåáëåíèÿ íåáîëüøîãî êîëè÷åñòâà ñîêà ðåâåíÿ, íî ñòîëüêî â
ñìåñè ñ äðóãèìè ñîêàìè, òàêèìè, êàê ìîðêîâíûé, ñîê ñåëüäåðåÿ èëè ôðóêòîâûìè ñîêàìè.
Â òàêîì âèäå îí ìîæåò ñòèìóëèðîâàòü ïåðèñòàëüòèêó êèøå÷íèêà. Íèêîãäà íå ïîäñëàùàéòå
ñîê ðåâåíÿ ñàõàðîì, èñïîëüçóéòå ìåä.

ÑÎÊ ÊÈÑËÎÉ ÊÀÏÓÑÒÛ

Êèñëàÿ êàïóñòà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñáðîæåííóþ â ñîëåíîé âîäå (èëè òîëüêî ñ ñîëüþ)
ìåëêî øèíêîâàííóþ êàïóñòó. Ïðîöåññ áðîæåíèÿ (ôåðìåíòàöèÿ) èñêëþ÷èòåëüíî âðåäåí äëÿ
ñëèçèñòîé îáîëî÷êè ïèùåâàðèòåëüíîãî òðàêòà. Îí òàêæå ïàãóáíî âëèÿåò íà êîæó, âûçûâàåò
åå îãðóáåíèå. Íàëè÷èå áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ðàñòâîðà íåîðãàíè÷åñêîé ñîëè â íåé âûçûâàåò
ðàçäðàæåíèå îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ.
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ÙÀÂÅËÅÂÛÉ ÑÎÊ

Ñîê ùàâåëÿ âåëèêîëåïíî ïîìîãàåò â âîññòàíîâëåíèè âÿëûõ êèøåê. Ýòîò îâîù áîãàò
îêñàëàòîì êàëèÿ, êîòîðûé öåíåí äëÿ ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà òîëüêî â åãî îðãàíè÷åñêîì
ñîñòîÿíèè. Íèêîãäà íå ñëåäóåò óïîòðåáëÿòü ùàâåëü â âàðåíîì âèäå.

Ùàâåëü ñîäåðæèò îñîáåííî áîëüøîå êîëè÷åñòâî æåëåçà è ìàãíèÿ, â êîòîðûõ ïîñòîÿííî
íóæäàåòñÿ êðîâü, è îãðîìíîå êîëè÷åñòâî î÷èùàþùèõ ýëåìåíòîâ - ôîñôîðà, ñåðû è êðåìíèÿ,
êîòîðûå íåîáõîäèìû âñåì ÷àñòÿì îðãàíèçìà, îò ãîëîâû äî íîã. Ñîâîêóïíîñòü ýòèõ áîãàòûõ
ýëåìåíòîâ äåëàåò ùàâåëåâûé ñîê î÷åíü öåííûì äëÿ ïèòàíèÿ âñåõ æåëåç ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà.

ØÏÈÍÀÒÍÛÉ ÑÎÊ

Øïèíàò âåñüìà íåîáõîäèì äëÿ âñåãî ïèùåâàðèòåëüíîãî òðàêòà, íà÷èíàÿ îò æåëóäêà è
êîí÷àÿ òîëñòîé êèøêîé. Îá ýòîì çíàëè ñ íåçàïàìÿòíûõ âðåìåí.

Â ñûðîì øïèíàòå ïðèðîäà ñíàáäèëà ÷åëîâåêà âåëèêîëåïíûì îðãàíè÷åñêèì âåùåñòâîì
äëÿ î÷èùåíèÿ è âîññòàíîâëåíèÿ ôóíêöèé êèøå÷íîãî òðàêòà. Õîðîøî ïðèãîòîâëåííûé ñû-
ðîé ñîê øïèíàòà ïðè åæåäíåâíîì óïîòðåáëåíèè ïîë-ëèòðà ÷àñòî ìîæåò ïðèâåñòè â íîðìó
çàïîð ñàìîé òÿæåëîé ôîðìû â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé èëè íåäåëü. Ïðèìåíåíèå ñëàáèòåëü-
íûõ, ê ñîæàëåíèþ, ïðàêòèêóåòñÿ áåç ïîíèìàíèÿ òîãî, ÷òî èìååò ìåñòî íà ñàìîì äåëå. Ëþáîå
õèìè÷åñêîå èëè íåîðãàíè÷åñêîå ñëàáèòåëüíîå äåéñòâóåò ðàçäðàæàþùå, ñòèìóëèðóÿ ìûøöû
êèøå÷íèêà íà âûáðîñ ñëàáèòåëüíîãî. Ñîâåðøåííî î÷åâèäíî, è ïðàêòèêà äîêàçàëà ýòî, ÷òî
ïðèâû÷êà ïðèíèìàòü ñëàáèòåëüíûå âûçûâàåò íåîáõîäèìîñòü âñå áîëåå ñèëüíûõ ðàçäðàæè-
òåëåé. Â ðåçóëüòàòå èìååò ìåñòî íå ëå÷åíèå çàïîðà, à õðîíè÷åñêîå ñîñòîÿíèå áåçäåéñòâèÿ
ìåñòíûõ òêàíåé, ìûøö è íåðâîâ. Ñëàáèòåëüíûå ñðåäñòâà ÿâëÿþòñÿ ïðîñòî-íàïðîñòî ðàç-
äðàæèòåëÿìè, âûçûâàþùèìè ïðîãðåññèâíóþ äåãåíåðàöèþ êèøå÷íèêà. Ñûðîé øïèíàòíûé
ñîê âåñüìà ýôôåêòèâåí äëÿ î÷èùåíèÿ è ïîìîãàåò âûçäîðîâëåíèþ íå òîëüêî íèæíåé ÷àñòè
êèøå÷íèêà, íî è âñåãî ïèùåâàðèòåëüíîãî òðàêòà.

Äðóãèì öåííûì ñâîéñòâîì øïèíàòà ÿâëÿåòñÿ åãî âîçäåéñòâèå íà çóáû è äåñíû, ïðåäîò-
âðàùàÿ ïèîððåþ. Áîëåçíü ýòà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ëåãêóþ ôîðìó öèíãè è ÿâëÿåòñÿ ïðè÷è-
íîé íåõâàòêè â îðãàíèçìå èìåííî òåõ ýëåìåíòîâ, êîòîðûå ñîäåðæàòñÿ â ñìåñè ìîðêîâíîãî
è øïèíàòíîãî ñîêîâ. Âñëåäñòâèå óïîòðåáëåíèÿ âàðåíûõ êðóï, î÷èùåííîãî ñàõàðà è äðó-
ãîé íåïîëíîöåííîé ïèùè, à òàêæå íåõâàòêè âèòàìèíà �Ñ� ïîÿâëÿåòñÿ êðîâîòå÷åíèå äåñåí è
ôèáðîèäíîå ðàçðóøåíèå çóáíîé ïóëüïû.

Îêîí÷àòåëüíîå èñêîðåíåíèå ýòîãî âîçìîæíî òîëüêî ïðè óïîòðåáëåíèè ñûðîé, íàòóðàëü-
íîé ðàñòèòåëüíîé ïèùè è â îñîáåííîñòè äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà ìîðêîâíîãî è øïèíàòíîãî
ñîêà.

Òàêèå ðàññòðîéñòâà îðãàíèçìà, êàê ÿçâû êèøåê, çëîêà÷åñòâåííàÿ àíåìèÿ, êîíâóëüñèè,
íåðâíîå ðàññòðîéñòâî, íàðóøåíèå ñåêðåöèè íàäïî÷å÷íèêîâ è ùèòîâèäíûõ æåëåç, íåâðèò,
àðòðèò, àáñöåññû è ôóðóíêóëû, îòåêè êîíå÷íîñòåé, ñêëîííîñòü ê êðîâîòå÷åíèþ, ïîòåðÿ
ñèë, ðåâìàòè÷åñêèå è äðóãèå áîëè, íàðóøåíèå ôóíêöèé ñåðäöà, íèçêîå è âûñîêîå êðîâÿíîå
äàâëåíèå, íàðóøåíèå çðåíèÿ, ãîëîâíûå áîëè (âêëþ÷àÿ òå, êîòîðûå èìåþò õàðàêòåð ìèãðå-
íè) ÿâëÿþòñÿ ïðåæäå âñåãî ñëåäñòâèåì íàêîïëåíèÿ îòáðîñîâ îðãàíèçìà â íèæíèõ ÷àñòÿõ
êèøå÷íèêà, à òàêæå âñëåäñòâèå íåäîñòàòêà â îðãàíèçìå íåêîòîðûõ ýëåìåíòîâ, ñîäåðæàùèõ-
ñÿ â ñûðîé ìîðêîâè è øïèíàòå. Íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì è áûñòðûì ñïîñîáîì äîñòàâêè ýòèõ
ýëåìåíòîâ îðãàíèçìó ÿâëÿåòñÿ óïîòðåáëåíèå, ïî ìåíüøåé ìåðå, îäíîé ïèíòû ñâåæèõ ñîêîâ
îâîùåé åæåäíåâíî ñ îáÿçàòåëüíûì èñêëþ÷åíèåì èç äèåòû ìÿñíûõ è äðóãèõ çàñîðÿþùèõ
îðãàíèçì ïðîäóêòîâ.
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Øïèíàò, ñàëàò è âîäÿíîé êðåññ (æåðóõà) âìåñòå ñ ìîðêîâüþ è çåëåíûì ïåðöåì - ýòî òå
âèäû îâîùåé, â êîòîðûõ ñîäåðæàòñÿ áîëüøå âèòàìèíîâ �Ñ� è �Å�. Íåäîñòàòîê âèòàìèíà �Å�
â îðãàíèçìå ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç ïðè÷èí âûêèäûøà, à òàêæå ïîëîâîãî áåññèëèÿ è áåñïëîäèÿ
êàê ó æåíùèí, òàê è ó ìóæ÷èí. Ìíîãèå ôîðìû ïàðàëè÷à ÿâëÿþòñÿ òàêæå ñëåäñòâèåì íåäî-
ñòàòêà âèòàìèíà �Å�. Åãî íåäîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî âûçûâàåò íàðóøåíèå îáìåíà âåùåñòâ è
õîðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ âîîáùå.

Ùàâåëåâàÿ êèñëîòà íàñòîëüêî âàæíûé â äåÿòåëüíîñòè êèøå÷íèêà ýëåìåíò, ÷òî ìû îò-
âåëè åé öåëóþ ãëàâó. Øïèíàò íè â êîåì ñëó÷àå íåëüçÿ åñòü â âàðåíîì âèäå (êðîìå òåõ
ñëó÷àåâ, êîãäà ìû î÷åíü õîòèì íàêîïèòü êðèñòàëëû ùàâåëåâîé êèñëîòû â íàøèõ ïî÷êàõ ñ
ïîñëåäóþùèìè áîëÿìè è áîëåçíÿìè ïî÷åê). Êîãäà øïèíàò âàðèòñÿ èëè êîíñåðâèðóåòñÿ, àòî-
ìû ùàâåëåâîé êèñëîòû ïîä âëèÿíèåì âûñîêîé òåìïåðàòóðû ñòàíîâÿòñÿ íåîðãàíè÷åñêèìè è
ìîãóò îáðàçîâàòü êðèñòàëëû ùàâåëåâîé êèñëîòû â ïî÷êàõ.

ÙÀÂÅËÅÂÀß ÊÈÑËÎÒÀ

Îäíîé èç çàãàäîê ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà ÿâëÿåòñÿ ïåðèñòàëüòè÷åñêîå äâèæåíèå. Ýòî
äâèæåíèå èëè äåéñòâèå èìååò ìåñòî â ïèùåâàðèòåëüíîì êàíàëå, â ñèñòåìå êðîâîîáðàùå-
íèÿ, â ñåìåííûõ êàíàòèêàõ è â îðãàíàõ âûäåëåíèÿ, ïîñëåäîâàòåëüíûìè âîëíîîáðàçíûìè
äâèæåíèÿìè çàñòàâëÿÿ ïðîäâèãàòüñÿ ñâîå ñîäåðæèìîå. Ýòî äâèæåíèå ñîñòîèò èç ñåðèè ïî-
ñëåäîâàòåëüíûõ ñîêðàùåíèé è ðàññëàáëåíèé íåðâîâ è ìûøö, ïðîèñõîäèò îíî íåïðîèçâîëüíî
è, î÷åâèäíî, ñîâåðøåííî àâòîìàòè÷åñêè.

Îäíàêî, ñîâåðøåííî åñòåñòâåííî, ÷òî ýôôåêòèâíîñòü ýòîãî ïåðèñòàëüòè÷åñêîãî äåé-
ñòâèÿ çàâèñèò îò òîíóñà è çäîðîâîãî ñîñòîÿíèÿ íåðâîâ è ìûøö ýòèõ êàíàëîâ.

Ùàâåëåâàÿ êèñëîòà ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç âàæíûõ ýëåìåíòîâ, íåîáõîäèìûõ äëÿ ïîääåð-
æàíèÿ òîíóñà è ñòèìóëèðîâàíèÿ ïåðèñòàëüòèêè. Ñîâåðøåííî î÷åâèäíî, ÷òî ëþáîå íåïðî-
èçâîëüíîå äâèæåíèå â îðãàíèçìå çàâèñèò îò íàëè÷èÿ æèçíè â êëåòêàõ è òêàíÿõ îðãàíîâ.
Æèçíü àêòèâíà, ìàãíåòè÷íà; òîãäà êàê â ìåðòâîé ìàòåðèè íåò äåéñòâèÿ è ýòî ïðèìåíèòåëü-
íî, êîíå÷íî, ê êëåòêàì è òêàíÿì íàøåãî îðãàíèçìà.

Åñëè âàæíûå îðãàíû, òàêèå êàê îðãàíû ïèùåâàðåíèÿ è âûäåëåíèÿ, èëè ëþáàÿ ÷àñòü ýòèõ
îðãàíîâ äðÿõëååò è îòìèðàåò, òî ýôôåêòèâíîñòü èõ ôóíêöèé óõóäøàåòñÿ. Ýòî ñîñòîÿíèå ÿâ-
ëÿåòñÿ òîëüêî ðåçóëüòàòîì íåäîñòàòêà èëè îòñóòñòâèÿ æèâûõ àòîìîâ â ïèùå, äîñòàâëÿåìîé
êëåòêàì è òêàíÿì. Æèâàÿ ïèùà - ýòî ïèùà, ñîäåðæàùàÿ æèâûå îðãàíè÷åñêèå àòîìû è
ýíçèìû, èìåþùèåñÿ òîëüêî â ñûðîé ïèùå.

Â ïðåäûäóùèõ ãëàâàõ ìû óæå çàòðàãèâàëè âàæíûé âîïðîñ ñîîòíîøåíèÿ îðãàíè÷åñêèõ è
íåîðãàíè÷åñêèõ àòîìîâ â íàøåé ïèùå. Î÷åíü âàæíî ïîä÷åðêíóòü ýòîò ìîìåíò â îòíîøåíèè
ùàâåëåâîé êèñëîòû. Êîãäà ïèùà ñûðàÿ, áóäü îíà öåëàÿ èëè â âèäå ñîêà, êàæäûé àòîì â
òàêîé ïèùå íàõîäèòñÿ â æèâîì ÎÐÃÀÍÈ×ÅÑÊÎÌ âèäå è èçîáèëóåò ýíçèìàìè. Ïîýòîìó
ùàâåëåâàÿ êèñëîòà â íàøèõ ñûðûõ îâîùàõ è èõ ñîêàõ îðãàíè÷åñêàÿ è êàê òàêîâàÿ íå òîëüêî
ïîëåçíà, íî è íåîáõîäèìà äëÿ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ôóíêöèé íàøåãî îðãàíèçìà.

Ìåæäó òåì, ùàâåëåâàÿ êèñëîòà â âàðåíîé è îáðàáîòàííîé ïèùå îïðåäåëåííî ìåðòâà
èëè ñòàíîâèòñÿ ÍÅÎÐÃÀÍÈ×ÅÑÊÎÉ è êàê òàêîâàÿ íå òîëüêî âðåäíà, íî ðàçðóøèòåëüíà.
Ùàâåëåâàÿ êèñëîòà ëåãêî ñîåäèíÿåòñÿ ñ êàëüöèåì. Åñëè ýòè îáà âåùåñòâà îðãàíè÷åñêèå,
òî òàêîå ñî÷åòàíèå ïîëåçíî è êîíñòðóêòèâíî, èáî ùàâåëåâàÿ êèñëîòà ñïîñîáñòâóåò óñâîå-
íèþ êàëüöèÿ, â òî æå âðåìÿ ñòèìóëèðóÿ ïåðèñòàëüòè÷åñêóþ ôóíêöèþ îðãàíèçìà. Íî êîãäà
âàðêîé è îáðàáîòêîé ñîäåðæàùàÿñÿ â ïèùå ùàâåëåâàÿ êèñëîòà ñòàíîâèòñÿ ÍÅÎÐÃÀÍÈ×Å-
ÑÊÎÉ, òî ýòà êèñëîòà îáðàçóåò ñâÿçûâàþùåå ñîåäèíåíèå ñ êàëüöèåì, ñîäåðæàùèìñÿ äàæå
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â äðóãîé ïèùå, ïîåäàåìîé â îäíî è òî æå âðåìÿ, óíè÷òîæàÿ ïèùåâóþ öåííîñòü íåîáõîäè-
ìûõ îðãàíèçìó âåùåñòâ - ýòî âûçûâàåò ñåðüåçíûé íåäîñòàòîê êàëüöèÿ, à, ñëåäîâàòåëüíî, è
ðàçðóøåíèå êîñòíîé òêàíè. Âîò ïî÷åìó íè â êîåì ñëó÷àå íåëüçÿ åñòü âàðåíûé èëè êîíñåð-
âèðîâàííûé øïèíàò. À ÷òî êàñàåòñÿ ñàìîé ùàâåëåâîé êèñëîòû, òî îíà, ïðåâðàòèâøèñü â
íåîðãàíè÷åñêóþ (âàðêîé èëè îáðàáîòêîé ïèùè), ÷àñòî îáðàçóåò íåîðãàíè÷åñêèå êðèñòàëëû
ùàâåëåâîé êèñëîòû â ïî÷êàõ.

Ïîëåçíî îòìåòèòü, ÷òî ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà â íàøåé ïèùå - íàïðèìåð, æåëåçî - ÷àñòî
íå ìîãóò áûòü ïîëíîñòüþ óñâîåíû îðãàíèçìîì, åñëè îíè ñòàíîâÿòñÿ íåîðãàíè÷åñêèìè, áëà-
ãîäàðÿ âàðêå ïèùè, è ïîä÷àñ ïðåïÿòñòâóþò èñïîëüçîâàíèþ äðóãèõ ýëåìåíòîâ ïîñðåäñòâîì
õèìè÷åñêîãî èëè äðóãîãî âîçäåéñòâèÿ. Òàê, æåëåçî â ñâåæåì ñûðîì øïèíàòíîì ñîêå ìîæåò
áûòü èñïîëüçîâàíî íà ñòî ïðîöåíòîâ, íî òîëüêî îäíà ïÿòàÿ èëè äàæå ìåíüøå èñïîëüçóåòñÿ
â âàðåíîì øïèíàòå. Ïîýòîìó ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî ùàâåëåâàÿ êèñëîòà ÿâëÿåòñÿ öåííûì
äëÿ íàøåãî çäîðîâüÿ ïðîäóêòîì è íàì ñëåäóåò åæåäíåâíî óïîòðåáëÿòü ñâåæèå ñîêè ñîäåð-
æàùèõ åå îâîùåé, äîïîëíÿÿ ñâîå ïèòàíèå ñûðûìè îâîùàìè â âèäå ñàëàòîâ. Íàèáîëüøåå
êîëè÷åñòâî îðãàíè÷åñêîé ùàâåëåâîé êèñëîòû ñîäåðæèòñÿ â ñâåæåì øïèíàòå (êàê â îáû÷-
íîì, òàê è â íîâîçåëàíäñêîì), â ëèñòüÿõ ñâåêëû, ðåïû è ãîð÷èöû, â îãîðîäíîé êàïóñòå è
øèðîêîëèñòâåííîì ôðàíöóçñêîì ùàâåëå.

ÒÎÌÀÒÍÛÉ ÑÎÊ

Òîìàòíûé ñîê ÿâëÿåòñÿ, ïîæàëóé, îäíèì èç íàèáîëåå øèðîêî èñïîëüçóåìûõ ñîêîâ - â
êîíñåðâèðîâàííîì âèäå. Ñâåæèé, ñûðîé òîìàòíûé ñîê - îäèí èç ñàìûõ ïîëåçíûõ ñîêîâ,
èìåþùèõ ùåëî÷íóþ ðåàêöèþ, ïðè óñëîâèè, åñëè ïðè ýòîì íå ïðèñóòñòâóþò êîíöåíòðèðî-
âàííûå êðàõìàëû è ñàõàðà; â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ðåàêöèÿ áóäåò îïðåäåëåííî êèñëîé.

Ïîìèäîðû ñîäåðæàò äîâîëüíî âûñîêèé ïðîöåíò ëèìîííîé è ÿáëî÷íîé êèñëîò, à òàêæå
íåêîòîðûé ïðîöåíò ùàâåëåâîé êèñëîòû. Âñå ýòè êèñëîòû ïîëåçíû è íåîáõîäèìû ïðè îá-
ìåííûõ ïðîöåññàõ, åñëè îíè íàõîäÿòñÿ â îðãàíè÷åñêîì âèäå. Êîãäà ïîìèäîðû âàðÿòñÿ èëè
êîíñåðâèðóþòñÿ, òî ýòè êèñëîòû ñòàíîâÿòñÿ íåîðãàíè÷åñêèìè è êàê òàêîâûå îíè âðåäíû
äëÿ îðãàíèçìà. Îäíàêî ýòîò âðåä ïðîÿâëÿåòñÿ íå ñðàçó, à íåçàìåòíî, ñ òå÷åíèåì âðåìåíè.
Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ, îáðàçîâàíèå êàìíåé â ïî÷êàõ è ìî÷åâîì ïóçûðå, ÿâëÿåòñÿ ïðÿìûì
ñëåäñòâèåì óïîòðåáëåíèÿ âàðåíûõ èëè êîíñåðâèðîâàííûõ òîìàòîâ, èëè èõ ñîêîâ, îñîáåííî
ñ êðàõìàëàìè è ñàõàðàìè.

Ñâåæèé ñûðîé òîìàòíûé ñîê áîãàò íàòðèåì, êàëüöèåì, êàëèåì, ìàãíèåì. Ñóùåñòâóþò
î÷åíü ìíîãèå ñîðòà ïîìèäîð è âñå îíè âåñüìà ïîëåçíû â ñûðîì è ñâåæåì âèäå. Èç íèõ
ïîëó÷àåòñÿ âåëèêîëåïíûé è ïîëåçíûé ñîê.

ÑÎÊ ÑÒÐÓ×ÊÎÂÎÉ ÔÀÑÎËÈ

Ñîê ýòîò îñîáåííî ïîëåçåí äèàáåòèêàì. Äèàáåò ÿâëÿåòñÿ áîëåçíüþ, âûçâàííîé íåïðà-
âèëüíûì ïèòàíèåì, à èìåííî, ÷ðåçìåðíûì óïîòðåáëåíèåì êîíöåíòðèðîâàííûõ êðàõìàëîâ
è ñàõàðîâ. Áîëåçíü ýòà óõóäøàåòñÿ óïîòðåáëåíèåì ìÿñà è ìÿñíûõ ïðîäóêòîâ.

Ïðèçíàíî, ÷òî èíúåêöèÿ èíñóëèíà íå ÿâëÿåòñÿ ëå÷åíèåì ýòîé áîëåçíè. Óïîòðåáëåíèå
íåîðãàíè÷åñêèõ, âàðåíûõ, ìó÷íûõ, êðóïÿíûõ ïðîäóêòîâ, à òàêæå ïàñòåðèçîâàííîãî èëè
êèïÿ÷åíîãî êîðîâüåãî ìîëîêà ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç ïðè÷èí ðàçâèòèÿ äèàáåòà ó äåòåé è ïîä-
ðîñòêîâ, à çàòåì è ó âçðîñëûõ. Èíñóëèí ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé âåùåñòâî, âûäåëÿåìîå ïîäæå-
ëóäî÷íîé æåëåçîé äëÿ òîãî, ÷òîáû äàòü âîçìîæíîñòü îðãàíèçìó èñïîëüçîâàòü íàòóðàëüíûå
ñàõàðà (íî íå ñàõàð, èçãîòîâëåííûé çàâîäñêèì ñïîñîáîì) â êà÷åñòâå òîïëèâà äëÿ ïîëó÷åíèÿ



30

ýíåðãèè. Êàê ìû óæå ãîâîðèëè, îðãàíèçì ìîæåò èñïîëüçîâàòü êîíñòðóêòèâíî íàòóðàëüíûå
îðãàíè÷åñêèå ñàõàðà, èìåþùèåñÿ â èçîáèëèè â ñâåæèõ ñûðûõ îâîùàõ è ôðóêòàõ. Îðãàíèçì
íå ìîæåò èñïîëüçîâàòü êðàõìàë è ñàõàð êàê òàêîâîé, à äîëæåí ïðåâðàòèòü èõ â �ïåðâè÷-
íûå� ñàõàðà. Êðàõìàë ÿâëÿåòñÿ íåîðãàíè÷åñêèì ïðîäóêòîì, à ñàõàðà, ïîëó÷åííûå èç íåãî
â îðãàíèçìå, êîíå÷íî, òàêæå íåîðãàíè÷åñêèå. Íåîðãàíè÷åñêèå âåùåñòâà íå îáëàäàþò æèâû-
ìè ýíçèìàìè. Ïîýòîìó ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà â ïðîöåññå ïðåâðàùåíèÿ êðàõìàëà â ñàõàð
ïåðåãðóæàåòñÿ è ïîëó÷àåò ëèøåííûå æèçíè àòîìû, ñîâåðøåííî íå îáëàäàþùèå âîññòàíî-
âèòåëüíûì èëè ñòðîèòåëüíûì êà÷åñòâîì. Âñå ýòî âåäåò ê çàáîëåâàíèþ äèàáåòîì.

Òîò ôàêò, ÷òî ïðè äèàáåòå íàêàïëèâàþòñÿ èçëèøíèå æèðîâûå òêàíè, ÿâëÿåòñÿ ñëåäñòâè-
åì ëîæíîãî ñòèìóëà íåîðãàíè÷åñêîãî èíñóëèíà, êîòîðûé íå òîëüêî íå ñæèãàåò øëàêè, íî,
íàîáîðîò, ñïîñîáñòâóåò èõ íàêîïëåíèþ. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ñîêè ñòðó÷êîâîé ôàñîëè è áðþñ-
ñåëüñêîé êàïóñòû, ñîäåðæàò ýëåìåíòû, îáåñïå÷èâàþùèå âûäåëåíèå íàòóðàëüíîãî èíñóëèíà
äëÿ íóæä ïèùåâàðèòåëüíûõ îðãàíîâ.

Ïðè äèàáåòå íåîáõîäèìî èñêëþ÷èòü èç äèåòû âñå êîíöåíòðèðîâàííûå êðàõìàëû è âñå
ñàõàðà (è êîíå÷íî ìÿñíûå ïðîäóêòû) è âûïèâàòü åæåäíåâíî îäèí ëèòð ñìåñè ñîêîâ ìîðêîâè,
ñàëàòà, ñòðó÷êîâîé ôàñîëè è áðþññåëüñêîé êàïóñòû. Êðîìå ýòîãî íåîáõîäèìî óïîòðåáëÿòü
ïîë-ëèòðà ñìåñè ìîðêîâíîãî è øïèíàòíîãî ñîêîâ åæåäíåâíî. Ðåêîìåíäóåòñÿ äåëàòü ðåãó-
ëÿðíûå î÷èñòèòåëüíûå êëèçìû.

ÑÎÊ ÐÅÏÛ

Íè îäèí âèä îâîùåé íå ñîäåðæèò òàêîé âûñîêèé ïðîöåíò êàëüöèÿ, êàê ëèñòüÿ ðåïû. Îí
áîëåå ÷åì íà ïÿòüäåñÿò ïðîöåíòîâ ïðåâûøàåò âñå îñòàëüíûå ìèíåðàëû è ñîëè â ëèñòüÿõ
ðåïû âìåñòå âçÿòûå.

Ïîýòîìó ñîê ýòîò - âåëèêîëåïíàÿ ïèùà äëÿ äåòåé è ëþäåé, ñòðàäàþùèõ ðàçìÿã÷åíè-
åì êîñòåé è çóáîâ. Ñìåøèâàÿ ñîê ëèñòüåâ ðåïû ñ ìîðêîâíûì ñîêîì è ñîêîì îäóâàí÷èêà,
ìû ïîëó÷èì îäíî èç ñàìûõ ýôôåêòèâíûõ ñðåäñòâ äëÿ óêðåïëåíèÿ çóáîâ è âñåõ êîñòíûõ
òêàíåé îðãàíèçìà. Î÷åíü âûñîêèé ïðîöåíò ñîäåðæàíèÿ ìàãíèÿ â îäóâàí÷èêå â ñî÷åòàíèè ñ
êàëüöèåì â ëèñòüÿõ ðåïû è ýëåìåíòàìè, èìåþùèìèñÿ â ìîðêîâíîì ñîêå, ïðèäàþò êîñòÿì
òâåðäîñòü è êðåïîñòü.

Ñîäåðæàíèå êàëèÿ â ëèñòüÿõ ðåïû òàêæå âûñîêîå, ÷òî ïðèäàåò ýòîìó ñîêó ñïîñîáíîñòü
óâåëè÷èâàòü ùåëî÷íîé ñîñòàâ îðãàíèçìà, îñîáåííî, åñëè ñìåøèâàòü ýòîò ñîê ñ ñîêîì ñåëü-
äåðåÿ è ìîðêîâè. Ïîýòîìó îí ÿâëÿåòñÿ îòìåííûì ñðåäñòâîì äëÿ ïîíèæåíèÿ êèñëîòíîñòè.
Ëèñòüÿ ðåïû ñîäåðæàò òàêæå ìíîãî íàòðèÿ è æåëåçà.

Êàê íè ñòðàííî ýòî ïîêàæåòñÿ ëþäÿì íåîñâåäîìëåííûì, íåõâàòêà êàëüöèÿ â îðãàíèçìå
ìîæåò áûòü ÷àñòî âûçâàíà óïîòðåáëåíèåì ïàñòåðèçîâàííîãî êîðîâüåãî ìîëîêà. Êîíå÷íî,
ïîñòîÿííîå óïîòðåáëåíèå ìó÷íûõ è êðóïÿíûõ ïðîäóêòîâ, à òàêæå ñàõàðà, òàêæå âûçûâàåò
íåäîñòàòîê êàëüöèÿ, õîòÿ ýòè ïðîäóêòû è ñîäåðæàò âûñîêèé ïðîöåíò êàëüöèÿ, íî êàëüöèé
ýòîò òàêîé æå íåîðãàíè÷åñêèé, êàê è êàëüöèé èäóùèé íà èçãîòîâëåíèå öåìåíòà. Êëåòêè è
òêàíè îðãàíèçìà íå ìîãóò èñïîëüçîâàòü àòîìû òàêîãî ðîäà íåîðãàíè÷åñêîãî êàëüöèÿ äëÿ
ñòðîèòåëüíûõ öåëåé, è ïîýòîìó îí óäàëÿåòñÿ èç îðãàíèçìà êðîâîîáðàùåíèåì ñ òåì, ÷òîáû
íå ïðåïÿòñòâîâàë íîðìàëüíîé äåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà.

Ìåñòîì, êóäà ñáðàñûâàþòñÿ ìíîãèå èç ýòèõ íåîðãàíè÷åñêèõ àòîìîâ, ÿâëÿþòñÿ êîíöû
êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ. Òàê êàê ñàìûì óäîáíûì ìåñòîì ÿâëÿåòñÿ ïðÿìàÿ êèøêà, òî òàì ïîñòå-
ïåííî íàêàïëèâàþòñÿ ýòè îòáðîñû, êîòîðûå, óâåëè÷èâàÿñü, ïðè÷èíÿþò íåóäîáñòâî è áîëü.
Ýòî ñîñòîÿíèå èìåíóåòñÿ ãåìîððîåì. Âñëåäñòâèå òîãî, ÷òî áîëüøèíñòâî ëþäåé ïðèìåíÿåò
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áîëüøîå êîëè÷åñòâî âàðåíîé, íåîðãàíè÷åñêîé ïèùè, òî ñîâåðøåííî åñòåñòâåííî, ÷òî âåðî-
ÿòíî, ïîëîâèíà ýòèõ ëþäåé èìåþò ãåìîððîé è çíàþò ýòî, à äðóãàÿ ïîëîâèíà ìîæåò áûòü
èìåþò åãî, íî íå çíàþò.

Íàì íå èçâåñòåí íè îäèí ñëó÷àé ãåìîððîÿ ó ëþäåé, èçáåãàþùèõ óïîòðåáëåíèÿ ýòèõ íåîð-
ãàíè÷åñêèõ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ â òå÷åíèå âñåé ñâîåé æèçíè. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ìû âèäèì
áåñêîíå÷íîå ÷èñëî æåðòâ ýòîé áîëåçíè, ïûòàþùèõñÿ âûëå÷èòü ýòî åñòåñòâåííîå áåäñòâèå
ñ ïîìîùüþ èíúåêöèé, ýëåêòðè÷åñêîé êîàãóëÿöèè (ñâåðòûâàíèÿ) è õèðóðãèè, íå äàþùèìè
îêîí÷àòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ, èáî äåëàåòñÿ ïîïûòêà óñòðàíèòü íå ïðè÷èíó áîëåçíè (íåîðãà-
íè÷åñêàÿ ïèùà), à åå ðåçóëüòàò.

Â êà÷åñòâå òèïè÷íîãî ïðèìåðà ìû ïðèâåäåì ñëó÷àé îäíîãî èçâåñòíîãî àäâîêàòà, èìåþ-
ùåãî ñèëüíî âûïèðàþùèé ãåìîððîé. Ýòîìó ãîñïîäèíó áûëî ïðåäëîæåíî âûïèâàòü åæåäíåâ-
íî îäèí ëèòð ñìåñè ñîêîâ ìîðêîâè, øïèíàòà, ðåïû è âîäÿíîãî êðåññà (æåðóõà) è ïèòàòüñÿ
èñêëþ÷èòåëüíî ñûðûìè îâîùàìè è ôðóêòàìè.

Ïî èñòå÷åíèè ìåíåå îäíîãî ìåñÿöà ïîñëå òùàòåëüíîãî âðà÷åáíîãî îñìîòðà àäâîêàò â
âîñòîðãå çàÿâèë, ÷òî ó íåãî è ñëåäà íå îñòàëîñü îò ãåìîððîÿ.

Ýòî êîíå÷íî íå åäèíñòâåííûé ñëó÷àé. Ñìåñè âûøåóêàçàííûõ ñîêîâ ïîìîãëè îãðîìíîìó
÷èñëó ëþäåé, ñòðàäàþùèõ ýòîé áîëåçíüþ, êîãäà îíè ñòðîãî ïðèäåðæèâàëèñü íàòóðàëüíîé
ïèùè è íàòóðàëüíîãî îáðàçà æèçíè.

ÑÎÊ ÂÎÄßÍÎÃÎ ÊÐÅÑÑÀ (ÆÅÐÓÕÀ)

Ýòîò ñîê èñêëþ÷èòåëüíî áîãàò ñåðîé, ñîñòàâëÿþùåé áîëåå îäíîé òðåòè âñåõ ìèíåðàëü-
íûõ ýëåìåíòîâ è ñîëåé âîäÿíîãî êðåññà, âìåñòå âçÿòûõ. Îêîëî 45% ýëåìåíòîâ âîäÿíîãî
êðåññà îáðàçóþò êèñëîòû (âêëþ÷àÿ ñåðó, ôîñôîð è õëîð). Òàê êàê ýòîò ñîê ÿâëÿåòñÿ ñèëü-
íûì î÷èñòèòåëüíûì ñðåäñòâîì êèøå÷íèêà, òî åãî íèêîãäà íå ñëåäóåò óïîòðåáëÿòü îòäåëüíî,
à òîëüêî â ñìåñè ñ äðóãèìè ñîêàìè, êàê, íàïðèìåð, ñ ìîðêîâíûì èëè ñåëüäåðåéíûì.

Èç ùåëî÷íûõ ýëåìåíòîâ, ïðåîáëàäàåò êàëèé, íåìíîãèì áîëåå 20%. Êàëüöèÿ ñîäåðæèòñÿ
18%, íàòðèÿ 8%, ìàãíèÿ 5%, à æåëåçà 0,25%. Ñìåñü ìîðêîâíîãî ñîêà ñ ñîêîì øïèíàòà è
íåìíîãî âîäÿíîãî êðåññà è ñîêà ëèñòüåâ ðåïû, ñîäåðæèò âåùåñòâà íåîáõîäèìûå äëÿ íîð-
ìàëüíîãî âîññòàíîâëåíèÿ êðîâè è îñîáåííî äëÿ óëó÷øåíèÿ ñíàáæåíèÿ êèñëîðîäîì êðîâè.
Ïðè ìàëîêðîâèè, íèçêîì êðîâÿíîì äàâëåíèè è õóäîáå òàêàÿ ñìåñü ÿâëÿåòñÿ îòëè÷íûì ïè-
òàíèåì. Ñìåñü ñîêà ìîðêîâè, øïèíàòà, ëèñòüåâ ðåïû è âîäÿíîãî êðåññà, îáëàäàåò ñâîéñòâîì
ðàñòâîðÿòü ñâåðíóâøèéñÿ ôèáðèí êðîâè ïðè ãåìîððîå, èëè ãåìîððîèäàëüíóþ øèøêó è
ìíîãèå âèäû îïóõîëåé.

Åæåäíåâíîå ïèòüå îäíîãî ëèòðà ýòîé ñìåñè ïðè ïîëíîì èñêëþ÷åíèè èç äèåòû ìó÷íûõ,
ìÿñíûõ ïðîäóêòîâ è ñàõàðà ïðèâîäèëî îðãàíèçì â íîðìàëüíîå ñîñòîÿíèå â òå÷åíèå îò îäíîãî
äî øåñòè ìåñÿöåâ åñòåñòâåííûì ïóòåì. Â ñëó÷àå õèðóðãè÷åñêîãî âìåøàòåëüñòâà, ïðîöåññ
âîññòàíîâëåíèÿ ìîæåò äëèòüñÿ äîëüøå. Â ãëàâå �Ñîê ðåïû� ýòîò âîïðîñ ðàññìàòðèâàåòñÿ
áîëåå äåòàëüíî.

Ñîê âîäÿíîãî êðåññà - öåííîå äîïîëíåíèå ê ñîêàì ìîðêîâè, ïåòðóøêè, êàðòîôåëÿ ïðè ëå-
÷åíèè ýìôèçåìû. Â ýòîé ñìåñè ñîêîâ îñîáóþ öåííîñòü ïðåäñòàâëÿåò ïðåîáëàäàíèå ôîñôîðà
è õëîðà.

ÄÀ! ÈÒÀÊ, Ó ÂÀÑ ÏÐÎÑÒÓÄÀ, ÍÅ ÒÀÊ ËÈ?

Ó âàñ çàòðóäíåííîå äûõàíèå? Âû ÷èõàåòå? Âû ÷óâñòâóåòå îáùèé óïàäîê ñèë?
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Ìíîãî-ìíîãî ëåò èññëåäîâàòåëè ïûòàëèñü, äà è òåïåðü ïûòàþòñÿ íàéòè, îòäåëèòü è îïî-
çíàòü áåñêîíå÷íî ìàëûé, íåóëîâèìûé �ìèêðîá�, êîòîðîãî ìîæíî áûëî áû îáâèíèòü â âîç-
íèêíîâåíèè îáû÷íîé ïðîñòóäû.

Ãäå-òî â ñåðåäèíå 1920 ãîäà ó÷åíûå îáúÿâèëè î òîì, ÷òî �îáíàðóæèëè ìèêðîá�, âîç-
áóæäàþùèé ïðîñòóäó, íî ÷òî ýòîò ìèêðîá ñëèøêîì ìàë è óêëîí÷èâ äëÿ òîãî, ÷òîáû åãî
âèäåòü è �ïîéìàòü� ïðè ïîìîùè ñóùåñòâóþùèõ â òî âðåìÿ ñàìûõ ìîùíûõ ìèêðîñêîïîâ. À
�îáíàðóæèëè� ëè îíè òàêîé �ìèêðîá�?

Ñ ðàçâèòèåì òåõíèêè, ýëåêòðîííàÿ ìèêðîñêîïèÿ ñäåëàëà òàêèå áîëüøèå øàãè âïåðåä,
÷òî òåïåðü âñå íåâèäèìîå ìîæåò áûòü óâåëè÷åíî âî ìíîãî òûñÿ÷ è äàæå ñîòíè òûñÿ÷ ðàç.
Ó÷åíûå âñå åùå òåøàò ñåáÿ ìûñëüþ, ÷òî ýòîò �ìèêðîá� ìîæåò áûòü îáíàðóæåí, íî, ïî-ìîåìó,
èñõîäÿ èç âñåõ èññëåäîâàíèé è ïðîâåäåííûõ îïûòîâ, òàêîé �ìèêðîá� íå áûë îáíàðóæåí è
âçÿò ïîä êîíòðîëü. Íà÷èíàÿ ñ 1946 ãîäà, íåêîòîðûå àíãëèéñêèå ó÷åíûå íà÷àëè îõîòó - à âû
çíàåòå, àíãëè÷àíå ñëàâÿòñÿ êàê õîðîøèå îõîòíèêè! - çà ÏÐÎÑÒÓÄÍÛÌ ÌÈÊÐÎÁÎÌ èëè
ÂÈÐÓÑÎÌ, âèíîâíûì â ïîÿâëåíèè ÎÁÛ×ÍÎÉ ÏÐÎÑÒÓÄÛ.

Äî ñèõ ïîð ïî èñòå÷åíèè ñòîëü äîëãèõ ëåò èññëåäîâàíèé îíè íå áûëè â ñîñòîÿíèè íè
íàéòè, íè �ðàçâèòü� òàêîé �ìèêðîá�. Êîíå÷íî çà ýòî âðåìÿ îíè îáíàðóæèëè îêîëî ñòà ðàçíûõ
âèäîâ ìèêðîáîâ, âèðóñîâ èëè áàêòåðèé, îäíàêî íè îäèí èç íèõ íå áûë â ñîñòîÿíèè âûçûâàòü
ïðîñòóäó. Êàæäûé èç ýòèõ ìèêðîáîâ ïèòàëñÿ ñëèçüþ, âûäåëÿþùåéñÿ ïðè îáû÷íîé ïðîñòóäå,
òî åñòü îíè êàê ðàç ïðîèçâîäèëè òó ðàáîòó, äëÿ ÷åãî è áûëè ñîçäàíû, à èìåííî: ðàñòâîðÿòü,
ðàçðóøàòü è ëèêâèäèðîâàòü îáðàçîâàâøóþñÿ ïðè ïðîñòóäå ñëèçü.

Íàñêîëüêî ìíå èçâåñòíî, ó ýòèõ àíãëèéñêèõ �ó÷åíûõ� èìååòñÿ íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêèé
ãîñïèòàëü, êóäà îíè ïðèãëàøàþò æåëàþùèõ íà äåñÿòü äíåé, îáåñïå÷èâàÿ áåñïëàòíîå ïèòà-
íèå è âûïëà÷èâàÿ èì ïÿòüäåñÿò øèëëèíãîâ â äåíü, äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîïûòàòüñÿ íàéòè òîò
ìèêðîá èëè âèðóñ, êîòîðûé áû ÂÛÇÂÀË ïðîñòóäó. Ïîêà ÷òî òîëüêî íåñêîëüêî ÷åëîâåê èç
ïîñåòèâøèõ ýòî çàâåäåíèå çà ïîñëåäíèå íåñêîëüêî ëåò çàáîëåëè ïðîñòóäîé, íî ìèêðîá èëè
âèðóñ, ïîâèííûé â ýòîì, òàê è íå íàéäåí.

Â äåéñòâèòåëüíîñòè íå ñóùåñòâóåò ìèêðîáà ìîãóùåãî âûçûâàòü ïðîñòóäó. Åñëè íàêîïèâ-
øèåñÿ â îðãàíèçìå îòõîäû íå óäàëÿþòñÿ, òî îíè ñîâåðøåííî åñòåñòâåííî âûçûâàþò áðîæå-
íèå è òåìïåðàòóðó. Åñëè òàêîå áðîæåíèå äîñòèãàåò äîâîëüíî âûñîêîé ñòåïåíè òîêñè÷íîñòè,
òî îðãàíèçì ïðåäóïðåæäàåò íàñ â âèäå âûäåëåíèÿ ñëèçè è ýòî ñîñòîÿíèå íàçâàíî �ïðîñòó-
äîé�, âîò è âñå. Ìû âíîâü è âíîâü óáåæäàëèñü â òîì, ÷òî åñëè ïðåäóïðåæäåíèå îðãàíèçìà
èãíîðèðóåòñÿ, òî ïîñëåäñòâèÿ áûâàþò áîëåå ñåðüåçíûå. Ïîñëåäñòâèÿ ýòè íàñòîëüêî õîðîøî
èçâåñòíû, ÷òî îíè ñîñòàâëÿþò ìåäèöèíñêóþ ýíöèêëîïåäèþ.

Íèêîãäà íå îáâèíÿéòå ïðîñòóäó, à ñêîðåå áóäüòå áëàãîäàðíû çà ñâîåâðåìåííîå ïðåäó-
ïðåæäåíèå îðãàíèçìà è ïîçàáîòüòåñü îá ýòîì.

Êîðî÷å ãîâîðÿ, ïðîñòóäà - ðåçóëüòàò âûäåëåíèÿ ñëèøêîì áîëüøîãî íàêîïëåíèÿ îòõîäîâ
îðãàíèçìà è íåäîñòàòî÷íîãî, ïëîõîãî âûäåëåíèÿ èõ. Òîëñòàÿ êèøêà ÿâëÿåòñÿ ïðèåìíèêîì
âñåé ýòîé ãíèëè. Òîêñèíû ðàñõîäÿòñÿ ïî âñåìó òåëó, âûçûâàÿ íåçäîðîâóþ ñëèçü â ñèíóñ-
íûõ âïàäèíàõ. Áîëüøîå êîëè÷åñòâî øëàêîâ (îòõîäîâ) îðãàíèçìà ñîäåéñòâóþò îáðàçîâàíèþ
ñëèçè, à ðåçóëüòàòîì ýòîãî ÿâëÿåòñÿ ÏÐÎÑÒÓÄÀ.

Áëàãîðàçóìíûé ÷åëîâåê äîëæåí ïîäóìàòü íàä ýòèìè ôàêòàìè è äåëàòü òî, ÷òî äåëàþò
î÷åíü è î÷åíü ìíîãèå ïðè ïåðâûõ ïðèçíàêàõ ïðîñòóäû, à èìåííî: î÷èñòèòü âåñü ïèùåâà-
ðèòåëüíûé òðàêò. Ïîãîëîäàòü äåíü èëè äâà è ïèòü òîëüêî âîäó è ñâåæèå ôðóêòîâûå ñîêè.
Òàêîé ìåòîä âåñüìà ýôôåêòèâåí äëÿ î÷èùåíèÿ îðãàíèçìà.

Ïèòàíèå ñûðîé ðàñòèòåëüíîé ïèùåé è ñîêàìè - íàèëó÷øèé ñïîñîá ïðåäîòâðàùåíèÿ íà-
êîïëåíèÿ îòõîäîâ è ñëèçè â îðãàíèçìå.
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Ñàìîå íåîáõîäèìîå óñëîâèå äëÿ ýôôåêòèâíîé ðàáîòû íàøåé çàìå÷àòåëüíîé ñèñòåìû
æåëåç çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ñîõðàíèòü íàø îðãàíèçì ñâîáîäíûì îò øëàêîâ è òîêñè-
íîâ, ïèòàòü åãî ëó÷øåé íàòóðàëüíîé ñûðîé ðàñòèòåëüíîé ïèùåé è ñîêàìè, è íàó÷èòüñÿ â
ñîâåðøåíñòâå óïðàâëÿòü íàøèì ñîçíàíèåì è ýìîöèÿìè.

Òùàòåëüíî âûïîëíÿÿ ýòó ïðîãðàììó, ìû ïîëó÷èì ýíåðãèþ, íåîáõîäèìóþ íàì äëÿ òîãî,
÷òîáû ïðîæèòü ïîëíîé, ñ÷àñòëèâîé, ïîëåçíîé, ðàäîñòíîé è ðàçóìíîé æèçíüþ.

ÂÀØÈ ÆÅËÅÇÛ ÂÍÓÒÐÅÍÍÅÉ ÑÅÊÐÅÖÈÈ

×åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì íå ìîæåò ôóíêöèîíèðîâàòü áåç ñèñòåìû ÆÅËÅÇ ÂÍÓÒÐÅÍ-
ÍÅÉ ÑÅÊÐÅÖÈÈ. Æåëåçû â íàøåì îðãàíèçìå ÿâëÿþòñÿ àêòèâèðóþùèìè ìåõàíèçìàìè,
ïðèíèìàþùèìè ó÷àñòèå âî âñåõ ôóíêöèÿõ è ïðîöåññàõ, ïðîèñõîäÿùèõ â íàøåì îðãàíèçìå.

Ñóùåñòâóþò æåëåçû âíóòðåííåé ñåêðåöèè è âíåøíåé ñåêðåöèè. Ýòè æåëåçû âûäåëÿþò
â î÷åíü è î÷åíü ìàëûõ êîëè÷åñòâàõ âåùåñòâà, íàçûâàåìûå ÃÎÐÌÎÍÀÌÈ. Ãîðìîíû âû-
ðàáàòûâàþòñÿ â æåëåçàõ è âûäåëÿþòñÿ, â îñíîâíîì, â êðîâåíîñíóþ èëè ëèìôàòè÷åñêóþ
ñèñòåìó, à â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ èõ äåéñòâèå ïîäîáíî îáðàçîâàíèþ ýëåêòðè÷åñêîãî êîíòàê-
òà â îäíîì ìåñòå, êîòîðûé âûçûâàåò, îñòàíàâëèâàåò èëè èçìåíÿåò êàêîå-íèáóäü äåéñòâèå â
äðóãîì, ìîæåò áûòü, îòäàëåííîì ìåñòå.

Ýíäîêðèííàÿ èëè âíóòðåííÿÿ, îçíà÷àåò, ÷òî âûðàáàòûâàíèå ãîðìîíîâ ïðîèñõîäèò â æå-
ëåçàõ, ëèøåííûõ ïðîòîêîâ äëÿ èõ âûõîäà. Âûäåëåíèå ãîðìîíîâ ïðîèñõîäèò îñìîòè÷åñêèì
äâèæåíèåì èçíóòðè æåëåçû ÷åðåç åå îáîëî÷êó â êðîâü è ëèìôó.

Æåëåçû âíåøíåé ñåêðåöèè - ýòî òå, êîòîðûå èìåþò ïðîòîêè, âûâîäÿùèå èõ âûäåëåíèÿ
ëèáî â êðîâü èëè ëèìôó, ëèáî â îêðóæàþùóþ æåëåçó ñðåäó. Ìèíäàëåâèäíûå æåëåçû è
àïïåíäèêñ ÿâëÿþòñÿ æåëåçàìè âíåøíåé ñåêðåöèè. Ïåðâûå âûäåëÿþò ñâîé ïðîäóêò â ãîðëî,
à àïïåíäèêñ - â òîëñòóþ êèøêó.

Îáúåì âûäåëÿåìûõ ãîðìîíîâ çà îäèí ðàç íàñòîëüêî ìàë, ÷òî, íàïðèìåð, äëÿ ñáîðà îä-
íîé ÷åòâåðòè óíöèè (ïðèìåðíî ñåìü ãðàììîâ) ýêñòðàêòà ãîðìîíà øèøêîâèäíîé ãëàíäû,
ïîòðåáîâàëñÿ áû ñáîð ãîðìîíîâ îò áîëåå ÷åì 20000000 æåëåç.

Êàê ëþáàÿ äðóãàÿ ÷àñòü ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà, æåëåçû ïîñòîÿííî äîëæíû ïîëó÷àòü
ïèòàíèå ñ òåì, ÷òîáû áûòü â ñîñòîÿíèè ýôôåêòèâíî ôóíêöèîíèðîâàòü. Ïèòàíèå èõ äîëæíî
áûòü ñàìîå èçûñêàííîå âñëåäñòâèå âûïîëíÿåìîé âàæíîé, ñëîæíîé è òîíêîé ðàáîòû.

ÓÊÑÓÑ

Âñå óòâåðæäåíèÿ â ìîèõ ïðåæíèõ ïóáëèêàöèÿõ îòíîñèòåëüíî âðåäíîãî âîçäåéñòâèÿ
ÓÊÑÓÑÀ íà îðãàíèçì, êàñàþòñÿ ÒÎËÜÊÎ áåëîãî äèñòèëëèðîâàííîãî è âèííîãî óêñóñîâ, â
êî-òîðûõ ðàçðóøèòåëüíûì ýëåìåíòîì ÿâëÿåòñÿ, â îñíîâíîì, óêñóñíàÿ êèñëîòà.

Îäíàêî óêñóñ, ïîëó÷åííûé èç öåëüíûõ ÿáëîê è íå ðàçáàâëåííûé, ñîäåðæèò â ñåáå ßÁËÎ×-
ÍÓÞ ÊÈÑËÎÒÓ, íåîáõîäèìóþ äëÿ ïèùåâàðèòåëüíûõ ïðîöåññîâ. Îáû÷íî óïîòðåáëÿåòñÿ
òðè âèäà óêñóñà. Ó íàñ (â ÑØÀ) - ÿáëî÷íûé ñèäð è áåëûé äèñòèëëèðîâàííûé óêñóñ. Âèííûé
óêñóñ ðàñïðîñòðàíåí â ëàòèíñêèõ ñòðàíàõ â âèäå ïðèïðàâ. Îí, êàê è áåëûé äèñòèëëèðîâàí-
íûé óêñóñ ñîäåðæèò óêñóñíóþ êèñëîòó.

Áåëûé äèñòèëëèðîâàííûé óêñóñ áûñòðî ðàçðóøàåò êðàñíûå êðîâÿíûå øàðèêè, âûçûâàÿ
àíåìèþ. Îí òàêæå íàðóøàåò ïèùåâàðèòåëüíûå ïðîöåññû, çàìåäëÿÿ èõ è ïðåïÿòñòâóÿ ïðà-
âèëüíîìó óñâîåíèþ ïèùè. Ýòîò óêñóñ (Ñ2Í4Î2) ÿâëÿåòñÿ ïðîäóêòîì áðîæåíèÿ êèñëîòû â
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àëêîãîëüíûõ æèäêîñòÿõ òàêèõ, êàê îêèñëèâøååñÿ âèíî è ñîëîäîâûå ðàñòâîðû. Îíè èçâåñò-
íû êàê âèííûé óêñóñ è êàê ñîëîäîâûé óêñóñ. Áåëûé äèñòèëëèðîâàííûé óêñóñ ñ âûñîêèì
ñîäåðæàíèåì óêñóñíîé êèñëîòû øèðîêî èñïîëüçóåòñÿ ó íàñ1.

Óêñóñ, èçãîòîâëåííûé èç ÿáëîê, ñîäåðæèò ÿáëî÷íóþ êèñëîòó (Ñ2Í6Î5), ïðåäñòàâëÿþ-
ùóþ íàòóðàëüíóþ îðãàíè÷åñêóþ ñîñòàâíóþ ÷àñòü ÿáëîê, óëó÷øàþùóþ ïèùåâàðèòåëüíûå
ïðîöåññû.

Óêñóñ, ïîëó÷åííûé â ïðîöåññå áðîæåíèÿ âèíà, ñîäåðæèò â ñðåäíåì îò òðåõ äî äåâÿòè
ïðîöåíòîâ óêñóñíîé êèñëîòû è îáû÷íî íåìíîãî âèííîé êèñëîòû. Èçâåñòíî, ÷òî óêñóñíàÿ
êèñëîòà ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç ïðè÷èí, âûçûâàþùèõ öèððîç ïå÷åíè, ÿçâåííûé êîëèò è òîìó
ïîäîáíîå. ßÁËÎ×ÍÛÉ æå ÓÊÑÓÑ ñîäåðæèò ßÁËÎ×ÍÓÞ ÊÈÑËÎÒÓ, ïðåäñòàâëÿþùóþ
ñîáîé ñòðîèòåëüíóþ (êîíñòðóêòèâíóþ) êèñëîòó, ñîåäèíÿþùóþñÿ ñî ùåëî÷íûìè ýëåìåíòàìè
è ìèíåðàëüíûìè âåùåñòâàìè â îðãàíèçìå. Îíà îáðàçóåò ýíåðãèþ, îòëàãàþùóþñÿ â îðãàíèç-
ìå â âèäå ãëèêîãåíà äëÿ äàëüíåéøåãî èñïîëüçîâàíèÿ (ïðî çàïàñ). Ïðèåì ÿáëî÷íîãî óêñóñà
â óìåðåííûõ êîëè÷åñòâàõ èñêëþ÷èòåëüíî ïîëåçåí äëÿ ëþäåé è æèâîòíûõ.

Ìåñòî íå ïîçâîëÿåò ïðèâåñòè ïðèìåð ðåçóëüòàòîâ, ïîëó÷åííûõ îò èñïîëüçîâàíèÿ ýòîãî
óêñóñà. Îí ïîâûøàåò ñâåðòûâàåìîñòü êðîâè, âîññòàíàâëèâàåò íîðìàëüíûé ìåíñòðóàëüíûé
öèêë, îçäîðàâëèâàåò êðîâåíîñíûå ñîñóäû, à òàêæå ñïîñîáñòâóåò îáðàçîâàíèþ êðàñíûõ êðî-
âÿíûõ øàðèêîâ.

Îäíèì èç íàèáîëåå öåííûõ êà÷åñòâ ÿáëî÷íîãî óêñóñà ÿâëÿåòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî âûñîêîå
ñîäåðæàíèå êàëèÿ, ýëåìåíòà ñòîëü íåîáõîäèìîãî äëÿ âûðàáàòûâàíèÿ è çàïàñà îðãàíèçìîì
ýíåðãèè, à òàêæå äîñòèæåíèÿ ãàðìîíèè è ñïîêîéñòâèÿ íåðâíîé ñèñòåìû. Íàõîäÿùèéñÿ â
ÿáëî÷íîì óêñóñå êàëèé, ëåãêî ñîåäèíÿåòñÿ ñ íàèáîëåå âàæíûìè ýëåìåíòàìè â îðãàíèçìå,
òàêèìè, êàê: êàëüöèé, íàòðèé, æåëåçî, ìàãíèé, õëîð, êðåìíèé è òàê äàëåå.

ßáëî÷íûé óêñóñ äîëæåí áûòü èçãîòîâëåí èç öåëüíûõ ÿáëîê, èñïîëüçóÿ è êîæóðó.
Êðîìå âûøåñêàçàííîãî, ÿáëî÷íûé óêñóñ îáëàäàåò óäèâèòåëüíûì àíòèñåïòè÷åñêèì ñâîé-

ñòâîì. Íàíåñåíèå ÿáëî÷íîãî óêñóñà íåïîñðåäñòâåííî íà êîæó, ïîìîãàåò ïðè ìíîãèõ êîæíûõ
çàáîëåâàíèÿõ, à òàêæå ñïîñîáñòâóåò âûâåäåíèþ ïÿòåí íà êîæå. Â Øîòëàíäèè øèðîêî èñ-
ïîëüçóþò ÿáëî÷íûé óêñóñ ïðè âàðèêîçíîì ðàñøèðåíèè âåí, ñìàçûâàÿ ïîðàæåííûå ìåñòà
ïî âñåé äëèíå óòðîì è âå÷åðîì è îäíîâðåìåííî âûïèâàÿ åæåäíåâíî äâà-òðè ñòàêàíà âîäû ñ
äîáàâëåíèåì äâóõ ÷àéíûõ ëîæåê ÿáëî÷íîãî óêñóñà â êàæäûé ñòàêàí. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî
ýòî õîðîøî ïîìîãàåò!

Âàøà æèçíü îïðåäåëÿåòñÿ ñîñòîÿíèåì êðîâè, êîòîðàÿ âûðàáàòûâàåòñÿ â êîñòíîì ìîçãå,
àêòèâèðóåòñÿ ÷åðåç ñåëåçåíêó è öèðêóëèðóåò ïî âñåé êðîâåíîñíîé ñèñòåìå. Åñòåñòâåííûì,
ñèñòåìàòè÷åñêèì ïðîöåññîì ÿâëÿåòñÿ ïîëíîå îáíîâëåíèå êðîâè ÷åðåç êàæäûå 28 äíåé è åñëè
ýòîò öèêë íàðóøåí, òî íàðóøàåòñÿ è çäîðîâüå.

Äëÿ ïîääåðæàíèå íîðìàëüíîãî öèêëà îáíîâëåíèÿ êðîâè âåñüìà ýôôåêòèâíû ñûðûå ñîêè
îâîùåé è ôðóêòîâ, à òàêæå ÿáëî÷íûé óêñóñ õîðîøåãî êà÷åñòâà. Åæåäíåâíîå óïîòðåáëåíèå
äâóõ ÷àéíûõ ëîæåê ÿáëî÷íîãî óêñóñà â ñòàêàíå âîäû ïðè íåîáõîäèìîñòè äâà-òðè ðàçà â äåíü
çàìå÷àòåëüíî äåéñòâóåò ïðè ÷ðåçìåðíîì êðîâîòå÷åíèè âî âðåìÿ ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà, ïðè
êðîâîòî÷àùåì ãåìîððîå, êðîâîòå÷åíèè èç íîñà, ïðè êðîâîòî÷àùèõ ðàíàõ è òàê äàëåå.

Åñëè èìååòñÿ íåäîñòàòîê ñîëÿíîé êèñëîòû â ñèñòåìå ïèùåâàðåíèÿ è âñëåäñòâèå ýòîãî
îíà íå â ñîñòîÿíèè õîðîøî ïåðåâàðèâàòü áåëêè, ÷òî â ñâîþ î÷åðåäü âûçûâàåò ïîâûøåíèå
êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ, òî åæåäíåâíîå ïðèìåíåíèå îò îäíîé äî òðåõ ÷àéíûõ ëîæåê ÿáëî÷íîãî
óêñóñà ïåðåä åäîé çàìåòíî ïîíèæàåò êðîâÿíîå äàâëåíèå.

1ó íàñ - òî åñòü â ÑØÀ (ïðèìå÷àíèå ïåðåâîä÷èêà).



35

Î ÌÎËÎÊÅ

Â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè óïîòðåáëåíèÿ ìîëîêà, êðîìå ìàòåðèíñêîãî, ñàìûì ïîëåçíûì
äëÿ ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà âñåõ âîçðàñòîâ ÿâëÿåòñÿ ÑÛÐÎÅ ÊÎÇÜÅ ÌÎËÎÊÎ.

Ìîëîêî ÍÈ Â ÊÎÅÌ ÑËÓ×ÀÅ ÍÅËÜÇß ïîäîãðåâàòü âûøå 470Ñ, èáî ïðè 540 Ñ ýíçè-
ìû óíè÷òîæàþòñÿ. Ïî ýòîé æå ïðè÷èíå ÍÈÊÎÃÄÀ íåëüçÿ óïîòðåáëÿòü ïàñòåðèçîâàííîå
ìîëîêî. Ëó÷øå âñåãî ïèòü êîçüå ìîëîêî òóò æå ïîñëå äîéêè, îäíàêî, åãî ìîæíî ñîõðàíèòü
â çàêðûòîé ïîñóäå â õîëîäèëüíèêå äî äâóõ äíåé.

×òî è ãîâîðèòü, äëÿ äåòåé ëó÷øèì ìîëîêîì ÿâëÿåòñÿ ìàòåðèíñêîå, íî ïîñëå ìàòåðèí-
ñêîãî - ÑÛÐÎÅ, ÑÂÅÆÅÅ ÊÎÇÜÅ ÌÎËÎÊÎ.

Íåäàâíî ÿ îáðàòèë âíèìàíèå íà ñëåäóþùèé ñëó÷àé: äâàäöàòèäâóõìåñÿ÷íàÿ äåâî÷êà íà-
øåãî äðóãà ïèòàëàñü ìîëîêîì ìàòåðè äî îäíîãî ãîäà è çà âñå ýòî âðåìÿ è ïîñëå ýòîãî ó
äåâî÷êè íå òåêëî èç íîñó, îíà áûëà çäîðîâà è â õîðîøåì íàñòðîåíèè ïîêà îäíàæäû åé íå
äàëè ïàñòåðèçîâàííîå êîçüå ìîëîêî. Èáî îòåö ðåáåíêà ñîäåðæàë äâóõ êîç, êîòîðûå ïåðå-
ñòàëè äîèòüñÿ, è ïîýòîìó ïðèøëîñü äàâàòü ðåáåíêó ïàñòåðèçîâàííîå ìîëîêî èç ìàãàçèíà.
×åðåç äâà äíÿ ó ðåáåíêà íà÷àëî òå÷ü èç íîñó, îí ñòàë ðàçäðàæèòåëüíûì è áåñïîêîéíûì.
Îòåö ðåáåíêà ñðàçó æå êóïèë äâóõ íîâûõ êîç è ñòàë äàâàòü äåâî÷êå ÑÛÐÎÅ ìîëîêî. Âñå
áåñïîêîéñòâà èñ÷åçëè â òå÷åíèè äâóõ äíåé. Ýòîò ðåáåíîê ïüåò ðåãóëÿðíî ñûðîå êîçüå ìîëîêî
è ñâåæèé ñûðîé ìîðêîâíûé ñîê. Ýòî îòíþäü íå åäèíñòâåííûé ñëó÷àé.

Ñûðîå êîçüå ìîëîêî ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ñàìûõ ÷èñòûõ ïðîäóêòîâ, òîãäà êàê êîðîâüå
ìîëîêî ðåäêî áûâàåò ÷èñòûì. Äîêàçàíî, ÷òî êîðîâüå ìîëîêî îáðàçóåò ìíîãî ñëèçè, â òî
âðåìÿ êàê êîçüå ìîëîêî íå îáðàçóåò åå. Ïî÷åìó æå â íàøå âðåìÿ ìàëî óïîòðåáëÿþò êîçüå
ìîëîêî? Ïðè÷èíà ÷èñòî ýêîíîìè÷åñêàÿ: êîðîâà äàåò áîëüøå ìîëîêà, ÷åì êîçà.

Âîîáùå-òî, èäåàëüíûì ñëó÷àåì áûëî áû èìåòü ó÷àñòîê çåìëè, âûðàùèâàòü ñâîè ôðóêòû
è îâîùè íà îðãàíè÷åñêîì óäîáðåíèè, èìåòü íåñêîëüêî óëüåâ, äâóõ-òðåõ êîç è æèòü äîëãîé,
çäîðîâîé, ñ÷àñòëèâîé è ïîëåçíîé æèçíüþ. Ýòó ìå÷òó ÌÎÆÍÎ îñóùåñòâèòü. Ìíîãèå îñó-
ùåñòâèëè åå, è âû ìîæåòå ñäåëàòü ýòî, íóæíî òîëüêî ïîæåëàòü.

Âåðíåìñÿ ê ïðîáëåìå ìîëîêà. Ïîìíèòå, ÷òî êîçà, âåðîÿòíî, ñàìîå ÷èñòîå äîìàøíåå æè-
âîòíîå. Åå îðãàíû âûäåëåíèÿ áëèçêè ê èäåàëüíûì, îòñþäà è ïðè÷èíà åå äðóæåëþáíîãî íðà-
âà. Êîçüå ìîëîêî íàìíîãî ëó÷øå êîðîâüåãî è, êîíå÷íî, ëó÷øå ìîëîêà êóðÿùåé è ïüþùåé
(áåçàëêîãîëüíûå íàïèòêè) ìàòåðè. Áóäó÷è ÷èñòûì æèâîòíûì, êîçà íå áîëååò òóáåðêóëåçîì,
áðóöåëëåçîì è äðóãèìè áîëåçíÿìè, êîòîðûìè çàáîëåâàþò êîðîâû.

Êà÷åñòâî êîçüåãî ìîëîêà íàìíîãî âûøå êîðîâüåãî; îíî áîëåå îäíîðîäíî, ñîäåðæèò áîëü-
øå áåçáåëêîâîãî àçîòà, áåëêè åãî ëó÷øåãî êà÷åñòâà, ñ áîëåå âûñîêèì ñîäåðæàíèåì íèàöèíà
è òèàìèíà, ÷åì ëþáàÿ äðóãàÿ ïèùà. Êîçüå ìîëîêî èñêëþ÷èòåëüíî ýôôåêòèâíî ïðè ïîíîñàõ
ó ìàëåíüêèõ äåòåé, ÷òî îáúÿñíÿåòñÿ âåñüìà âûñîêèì ñîäåðæàíèåì â íåé íèàöèíà. Òèàìèí
ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ñàìûõ âàæíûõ âèòàìèíîâ ãðóïïû �Â�, ïðèíèìàþùèì ó÷àñòèå âî âñåõ
îñíîâíûõ æèçíåííûõ ïðîöåññàõ ÷åëîâåêà îò ðîæäåíèÿ äî ñìåðòè. Êîçüå ìîëîêî èçîáèëóåò
òèàìèíîì.

Åùå ðàç íàïîìèíàåì, íå ïîäîãðåâàéòå êîçüå ìîëîêî âûøå 470Ñ. Ïåðåãðåòîå, ïàñòåðè-
çîâàííîå èëè êèïÿ÷åíîå ìîëîêî ëó÷øå âûëèòü â êàíàëèçàöèþ, ÷åì äàâàòü ðåáåíêó. Åñëè
äàâàòü ïàñòåðèçîâàííîå ìîëîêî êîçëÿòàì, òî îíè ïîãèáíóò ÷åðåç øåñòü ìåñÿöåâ.
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ÅÑÒÅÑÒÂÅÍÍÛÅ ÐÎÄÛ
ÝÐÈÊ ÂÛÑÊÎ×ÈË ÍÀ ÁÅËÛÉ ÑÂÅÒ Ñ ÏÐÎÍÇÈÒÅËÜÍÛÌ ÊÐÈÊÎÌ!

Âîò ïîäðîáíîå îïèñàíèå òîãî, ÷òî äåëàëà Äèàíà Âàëåñòåð Ôîëòîí â ïåðèîä ñâîåé áåðå-
ìåííîñòè, êàê åå ðåáåíîê Ýðèê ïðîöâåòàë íà ÑÛÐÎÉ ÏÈÙÅ. ×èòàéòå åãî è â áóäóùåì
ÏÎÑÒÓÏÀÉÒÅ ÒÀÊÆÅ!

�Ýòî áûëî â èþíå 1966 ãîäà, ÿ áûëà áåðåìåííà! ß äîëæíà áûëà ðîäèòü ìîåãî ïåðâîãî
ðåáåíêà â âîçðàñòå òðèäöàòè òðåõ ëåò. Äî êîíöà ó÷åáíîãî ãîäà îñòàâàëîñü åùå îäèí ìåñÿö,
íî ÿ óæå óñòàëà îò çàíÿòèé â øêîëå è ïðèíÿòèÿ ýêçàìåíîâ.

Â îäèí ïðåêðàñíûé äåíü îâîùíûå ñàëàòû, êîòîðûå ÿ òàê ëþáèëà, ñòàëè êàçàòüñÿ ìíå
áåçâêóñíûìè, êàê äðåâåñíûå îïèëêè è ÿ ïåðåêëþ÷èëàñü íà ñîâåðøåííî äðóãóþ äèåòó, à
èìåííî: â ïåðâûé, âòîðîé è òðåòèé ìåñÿöû áåðåìåííîñòè ìíå íè÷åãî íå õîòåëîñü åñòü, êðîìå
ãðåéïôðóòà è ëåñíûõ îðåøêîâ - òðè ðàçà â äåíü. ×åòâåðòûé, ïÿòûé è øåñòîé ìåñÿöû:
êðîìå ãðåéïôðóòà ÿ åëà è äðóãèå âèäû ôðóêòîâ, òàêèå êàê ñëèâû, ãðóøè, ÿáëîêè è ÿãîäû,
âûðàùåííûå áåç õèìè÷åñêèõ óäîáðåíèé.

Ìû âû÷èòàëè, ÷òî ÷àé èç ëèñòüåâ ìàëèíû ñ ìåäîì ïîëåçåí ïðè áåðåìåííîñòè è ïîýòîìó
âûñóøèëè ìíîãî ýòèõ ëèñòüåâ. Âñþ çèìó ÿ ïèëà íàñòîé èç ëèñòüåâ ìàëèíû ñ ìåäîì è ïÿòüñîò
ãðàììîâ ìîðêîâíîãî ñîêà åæåäíåâíî. Åñëè èíîãäà ñëó÷àëîñü çàäåðæàíèå ìî÷è, ÿ òóò æå
åëà àíàíàñû. Ñàìî÷óâñòâèå áûëî íàñòîëüêî õîðîøåå, ÷òî ÿ íå õîäèëà ê âðà÷ó äî øåñòè
ìåñÿöåâ áåðåìåííîñòè, íî òàê êàê ðîäíûå è äðóçüÿ áûëè îáåñïîêîåíû ìîèì íåæåëàíèåì
ïîêàçàòüñÿ âðà÷ó, òî ÿ, íàêîíåö, ñîãëàñèëàñü. Äîêòîð, îñìîòðåâ ìåíÿ, óäèâèëñÿ ñèëüíîìó
áèåíèþ ñåðäöà ðåáåíêà è òîìó, ÷òî ó ìåíÿ íå áûëî ëèøíåãî âåñà è òîêñè÷íîñòè. Îí âåðèë
â åñòåñòâåííûå ðîäû è áûë äîâîëåí ìîåé ïðîñòîé íàòóðàëüíîé ïèùåé. ß ïðîãóëèâàëàñü
êàæäûé äåíü, äåëàëà óïðàæíåíèÿ äëÿ åñòåñòâåííûõ ðîäîâ è âûïîëíÿëà äîìàøíþþ ðàáîòó.

È, íàêîíåö, ïåðâîãî ìàðòà Ýðèê âûñêî÷èë íà áåëûé ñâåò ñ ïðîíçèòåëüíûì êðèêîì.
Ãîëîâà åãî áûëà ïîêðûòà ãóñòûìè, äëèííûìè, ÷åðíûìè è êóð÷àâûìè âîëîñàìè. Âîëîñû
îñîáåííî áðîñàëèñü â ãëàçà, èáî áîëüøèíñòâî íîâîðîæäåííûõ â íàøè äíè èìåþò ìàëî âîëîñ
èëè èõ âîâñå íå áûâàåò. Èçóìèòåëüíûé öâåò åãî êîæè áûë ïðåäìåòîì ðàçãîâîðà âðà÷åé è
ñåñòåð.

Ê âñåîáùåìó óäèâëåíèþ ÿ áûëà â ñîñòîÿíèè êîðìèòü Ýðèêà ãðóäüþ: ñíà÷àëà ìîëîêî øëî
ìåäëåííî, íî âñêîðå ó ìåíÿ ïîøëî îáèëüíîå, æèðíîå ìîëîêî, õîòÿ ìíå âñåãäà ãîâîðèëè, ÷òî
òàêîå ìîëîêî îáû÷íî áûâàåò ñèíåâàòûì è âîäÿíèñòûì.

Áîëüíè÷íîå ïèòàíèå, áóäó÷è ïî÷òè öåëèêîì âàðåíûì, êîíå÷íî íå óñòðàèâàëî ìåíÿ, è ÿ
ïðîñèëà äàâàòü ìíå èç êóõíè òîëüêî æèâóþ ïèùó. Ñåñòðû ïîñòîÿííî áåñïîêîèëèñü î òîì,
÷òî ÿ íå ïîëó÷àþ äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà áåëêîâ, ïîýòîìó ìåíÿ áóêâàëüíî çàñòàâëÿëè ïèòü
îãðîìíûå ñòàêàíû ïàñòåðèçîâàííîãî ìîëîêà êàæäûé òðè ÷àñà. Ýòî ìîëîêî ÿ âûëèâàëà â
ðàêîâèíó. Ìîé ìóæ è ìîÿ ñåñòðà ïðèíîñèëè åæåäíåâíî îäèí ëèòð ñâåæåãî ìîðêîâíîãî ñîêà
è ìåøî÷åê ñâåæåêîëîòûõ îðåøêîâ êàê äîáàâêó ê ìîåé ïðîñòîé ïèùå. Ïðèíåñåííûå ìíå
ñóõîôðóêòû áûëè îáúÿâëåíû (áîëüíè÷íûì ïåðñîíàëîì) �îïàñíûìè�, èáî - êàê îíè ãîâîðèëè
- îò íèõ ó ðåáåíêà áóäåò ïîíîñ. ß íå ìîãëà ïîíÿòü, êàê ìîãóò ñóõîôðóêòû ïîâðåäèòü ðåáåíêó
èëè ìíå, èáî ÿ èõ óïîòðåáëÿëà â òå÷åíèå äåñÿòè ëåò, à ðåáåíîê âåëèêîëåïíî ðàçâèâàëñÿ â
óòðîáå äåâÿòü ìåñÿöåâ.

Êàê õîðîøî áûëî âåðíóòüñÿ äîìîé, ê èçîáèëèþ òîé ïèùè, ê êîòîðîé ÿ ïðèâûêëà. ß
ñ æàäíîñòüþ íàáðîñèëàñü íà ñóõîôðóêòû è, ðàçóìååòñÿ, îò ýòîãî ïëîõîãî íè÷åãî íå ñëó-
÷èëîñü! Øåñòüäåñÿò ïðîöåíòîâ óïîòðåáëÿåìîé ìíîé ñûðîé ðàñòèòåëüíîé ïèùè ñîñòàâëÿëè
ôðóêòû. ß áûëà â óæàñå, ÷òî ïîñëå ðîæäåíèÿ Ýðèêà êèøå÷íèê ó íåãî åùå áåçäåéñòâîâàë.
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Íà ïÿòûé äåíü ïîñëå ðîæäåíèÿ, ó Ýðèêà áûë ïåðâûé íåáîëüøîé, íîðìàëüíûé ñòóë, íèêà-
êîãî çàïîðà, íèêàêîãî ïîíîñà! Ïî÷åìó æå ñòóë åãî áûë òàêèì ðåäêèì? Íàì áûëî íåïîíÿòíî
ýòî, íî ýòî óãðîæàëî ñòàòü íîðìîé. Êàæäûé ðàç, äåëàÿ êëèçìó, ÿ óäèâëÿëàñü. Òàéíà áûëà
ðàñêðûòà òîëüêî òîãäà, êîãäà ìû îáíàðóæèëè îäíó ñòàðóþ êíèãó î ïèòàíèè ãðóäíûõ äåòåé,
ãäå óòâåðæäàëîñü, ÷òî ïèùà óñâàèâàåòñÿ èìè íàñòîëüêî ïîëíîñòüþ, ÷òî íè÷åãî íåîáû÷íîãî
íåò â òîì, ÷òî ó íîâîðîæäåííîãî â òå÷åíèå íåäåëè êèøå÷íèê ìîæåò áåçäåéñòâîâàòü. Ðåäêèé
ñòóë ïðîäîëæàëñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà Ýðèê ïèòàëñÿ ãðóäüþ, èáî ìàòåðèíñêîå ìîëîêî õîðîøî
óñâàèâàåòñÿ îðãàíèçìîì. Â øåñòü ìåñÿöåâ Ýðèêó äàâàëè ìîðêîâíûé ñîê. Ïåðâàÿ �òâåðäàÿ
ïèùà� ñîñòîÿëà èç ìåëêî òåðòûõ áàíàíîâ è íåìíîãî àâîêàäî, êîòîðûå ìû åìó äàëè â äåâÿòü
ìåñÿöåâ. Ïîñëå ýòîãî ó íåãî ñòóë ñòàë ðåãóëÿðíûì. Äî ãîäîâàëîãî âîçðàñòà, êðîìå ìàòåðèí-
ñêîãî ìîëîêà, Ýðèê åë áàíàíû è àâîêàäî ïëþñ ìîðêîâíûé ñîê. Çàòåì ìû ïîñòåïåííî íà÷àëè
äàâàòü åìó çàìî÷åííûå è ïðîòåðòûå ÷åðåç ñèòî ñûðûå ñëèâû, ôèíèêè è àáðèêîñû. Âñêîðå
îí íà÷àë åñòü ñâåæèå ôðóêòû ïî ñåçîíó.

Êàê ìû çàìåòèëè, Ýðèê ñàì âûáèðàë ñâîþ ïèùó. Èíîãäà îí åë òîëüêî ÿáëîêè, íåñêîëüêî
äíåé ïîäðÿä. Ïîòîì îí ïåðåêëþ÷àëñÿ íà àâîêàäî è òàê äàëåå. Åäèíñòâåííîå ìîëîêî, êîòîðîå
îí ïîëó÷àë, áûëî ìàòåðèíñêîå (äî äâóõ ñ ïîëîâèíîé ëåò). Òåïåðü îí ïüåò ìîðêîâíûé ñîê,
îðåõîâîå ìîëîêî è ôðóêòû. Îí íèêîãäà íå áûë îäóòëîâàòûì, ó íåãî íå âûäåëÿëàñü ñëèçü,
íå áûëî áîëüøîãî æèâîòà è îïóõøèõ æåëåç.

Áîëüøèíñòâî ìîèõ äðóçåé ïè÷êàëè ñâîèõ äåòåé êàøàìè è äàâàëè ïàñòåðèçîâàííîå ìî-
ëîêî èç áóòûëîê. Âñëåäñòâèå òîãî, ÷òî äåòè íå â ñîñòîÿíèè ïåðåâàðèâàòü êðàõìàëû, îíè áåç
êîíöà ïðîñòóæèâàëíñü, çàáîëåâàëè ãðèïïîì, âîñïàëåíèåì ëåãêèõ, ñûïüþ, àëëåðãèåé è òàê
äàëåå. Ó íàøåãî ðåáåíêà íå áûëî âñåãî ýòîãî áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî ìû ñëåäîâàëè ïðîñòûì,
íî òâåðäûì (ñòîéêèì) çàêîíàì ÏÐÈÐÎÄÛ.

Òåïåðü óæå 1970 ãîä. Ýðèêó òðè ãîäà. Åãî ïèùà ñîñòîèò èç ñâåæèõ è ñóøåíûõ ôðóêòîâ,
ñâåæèõ ñûðûõ îâîùåé è èõ ñîêîâ, ñåìÿí è ìåäà. Îí õîðîøî ðàçâèò óìñòâåííî è ôèçè÷åñêè,
ïîëîí ýíåðãèè è î÷åíü ëþáîçíàòåëåí.

Âûíîøó ñâîþ áåçãðàíè÷íóþ áëàãîäàðíîñòü ìåòîäó äîêòîðàÓîêåðà�.

ÑÏÎÑÎÁÑÒÂÓÞÒ ËÈ ÑÎÊÈ ÑÐÀÑÒÀÍÈÞ ÊÎÑÒÅÉ? ÂÎÒ ÎÒÂÅÒ ÍÀ ÝÒÎÒ
ÂÎÏÐÎÑ!

Ïåðåäàþ ñîäåðæàíèå ïèñüìà îò Àäåëü Âàëåñòåð, ó÷èòåëüíèöû, ïðîæèâàþùåé â ãîðîäå
Êàíëóí (Êàíàäà):

�Íàêîíåö, ïîñëå íåñêîëüêèõ ëåò ïëàíèðîâàíèÿ, ìàìà è ïàïà óåõàëè â Åâðîïó, à ìû ñòà-
ðàëèñü âåñòè äåëà ìàãàçèíà ïî ïðîäàæå íàòóðàëüíûõ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ.

Âñëåäñòâèå çàáàñòîâêè ñëóæàùèõ ñâÿçè, îò ðîäèòåëåé íå áûëî âåñòåé, è âäðóã çà äåñÿòü
äíåé ïåðåä ïðèåçäîì ìû ïîëó÷àåì ðîêîâóþ òåëåãðàììó, â êîòîðîé îíè ïðîñèëè ïîñëàòü åùå
äåíåã, âñòðåòèòü èõ íà àâòîìàøèíå è çàñåÿòü â ÿùèêàõ ïøåíèöó. Òóò ÷òî-òî áûëî íå òàê!
Äåñÿòü äíåé ïðîøëè â áåñïîêîéíîì îæèäàíèè, è êîãäà, íàêîíåö, îíè âåðíóëèñü äîìîé, ìû
óçíàëè ñëåäóþùåå: ìîòîöèêëèñò ñøèá ìàìó â òî âðåìÿ, êîãäà îíà ïåðåõîäèëà ÷åðåç óëèöó
â Àâñòðèè è ðàçäðîáèë åé íîãó. Îäíîìó èç èçâåñòíûõ ìåñòíûõ îðòîïåäîâ ÷óäîì óäàëîñü
óñòàíîâèòü óæàñíî ðàçäðîáëåííûå êîñòè òàê, ÷òîáû îíè èìåëè âîçìîæíîñòü ñðàñòèñü.

Ìàìà õîòåëà êàê ìîæíî áûñòðåå âåðíóòüñÿ äîìîé ê ñâîåé ñûðîé ïèùå è ñîêàì, èáî çíàëà
èç ìíîãèõ ñëó÷àåâ, ÷òî òàêàÿ ïèùà çàìå÷àòåëüíî ñïîñîáñòâóåò èñöåëåíèþ.

Ñïóñòÿ äâå íåäåëè ïîñëå íåñ÷àñòíîãî ñëó÷àÿ, îíè ðåøèëè âåðíóòüñÿ äîìîé, íî àâñòðèé-
ñêèé âðà÷ ñ÷èòàë ñóìàñøåñòâèåì äàæå äóìàòü îá ýòîì. Îí ïîëàãàë, ÷òî ìàìà íå âûíåñåò
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áîëåé ïðè ïåðåíîñå åå ñ ìåñòà íà ìåñòî. Ïàïà áûë çà òî, ÷òîáû ïåðåâåçòè ìàìó äîìîé. Íà-
êîíåö, äîêòîð äàë ñâîå ñîãëàñèå. Ìàìà ïåðåíåñëà ïîåçäêó î÷åíü õîðîøî áëàãîäàðÿ òîìó,
÷òî ïèòàÿñü äåñÿòü ëåò ïî ìåòîäó äîêòîðà Óîêåðà, èìåëà âåëèêîëåïíîå çäîðîâüå.

Êàê òîëüêî îíà âåðíóëàñü äîìîé, ìû íà÷àëè äàâàòü åé ñîêè - ñòî ãðàìì ñîêà ïøåíè÷-
íûõ ëèñòüåâ òðè ðàçà â äåíü, ìîðêîâíûé ñîê è ìíîãî ÷àøåê ÷àÿ èç îêîïíèêà - ñ êîðíÿìè
è ëèñòüÿìè. Ìû åé äàâàëè ìíîãî íàòóðàëüíûõ âèòàìèíîâ �Ñ� è �Å�. Ó íàñ ìíîãî ïåðñè-
êîâ, ãðóø, âèíîãðàäà è ÿáëîê, ðàñòóùèõ áåç õèìè÷åñêèõ óäîáðåíèé. Äíåì îíà ðåãóëÿðíî
ïîëó÷àëà ñìåñü èç ìîëîòûõ ñåìÿí êóíæóòà è ïîäñîëíóõà.

Âñêîðå äîêòîð õîòåë íåìåäëåííî âçÿòü åå â áîëüíèöó, èáî ðàíà íà÷àëà ãíîèòüñÿ. Ïîñëå
äîëãèõ óãîâîðîâ îí, íàêîíåö, ñîãëàñèëñÿ îñòàâèòü åå äîìà, ïîêà ñîñòîÿíèå íå óõóäøèòñÿ, íî
ñ óñëîâèåì, ÷òîáû åå ðåãóëÿðíî ïðèâîäèëè â áîëüíèöó äëÿ ïåðåâÿçîê. Ýòî áûëà ïðîáëåìà.
Êàê áû íàì õîòåëîñü ñòàâèòü íà ðàíó ïðèìî÷êè èç ñîêà ïøåíè÷íûõ ëèñòüåâ è îêîïíè-
êà, íî ÷åðåç ìàëåíüêîå îòâåðñòèå â ãèïñå, îñòàâëåííîå äëÿ âîçäóõà è òàìïîíîâ, ýòî áûëî
íåâîçìîæíî.

Òàêîå ñîñòîÿíèå äëèëîñü òðè íåäåëè, ïîñëå ÷åãî íà÷àëîñü çàìåòíîå èñöåëåíèå èçíóòðè.
Ýòî áûëî íåñëûõàííîå ÿâëåíèå, èáî íèêàêîå ÷óäî-ëåêàðñòâî íå áûëî ïðèìåíåíî. Óïîòðåá-
ëÿëèñü òîëüêî ñûðûå ñîêè è äðóãàÿ íàòóðàëüíàÿ ïèùà, îáåñïå÷èâàþùèå îðãàíèçì âñåìè
íåîáõîäèìûìè äëÿ çàæèâëåíèÿ ýëåìåíòàìè. Ñîñòîÿíèå ïðîäîëæàëî ïîñòåïåííî óëó÷øàòü-
ñÿ è ïîñåùåíèÿ áîëüíèöû ñòàëè ðåäêèìè.

Ïî èñòå÷åíèè øåñòè ìåñÿöåâ, êîãäà áûë ñíÿò ãèïñ, ñåñòðû áûëè óäèâëåíû òåì, ÷òî íå
áûëî îáû÷íîãî â òàêèõ ñëó÷àÿõ çàïàõà. Ðåíòãåíîâñêèé ñíèìîê ïîêàçàë, ÷òî ìàëàÿ êîñòü
ñðîñëàñü, à áîëüøàÿ - íåò: ïîýòîìó áûë íàëîæåí äëèííûé ãèïñ âòîðè÷íî. Âðà÷ áûë óâåðåí,
÷òî ýòà êîñòü íå ñðàñòåòñÿ, è ÷òî ïîíàäîáèòñÿ êîñòíàÿ è ìûøå÷íàÿ ïðèâèâêà, òàê êàê ìåñòî
ïåðåëîìà èìåëî ìíîãî çàçóáðèí, ïîâåðõíîñòü çàæèâëåíèÿ áûëà âåëèêà ñ áîëüøîé ïîòåðåé
êîñòíîãî ìîçãà.

Äîêòîð ãîâîðèë ñåñòðàì â øóòêó: �Ýòî òà ëåäè, êîòîðàÿ âåðèò, ÷òî Áîã è ðàñòèòåëüíàÿ
ïèùà èñöåëÿò åå�, íî êîãäà, âñåãî äâà ìåñÿöà ñïóñòÿ, ãèïñ áûë ñíÿò è îêàçàëîñü, ÷òî îáå
êîñòè ñîâåðøåííî ñðîñëèñü, òî ñàìûì óäèâëåííûì î÷åâèäöåì áûë òîò ñàìûé äîêòîð.

Òåïåðü, ïîñëå äâàäöàòè îäíîãî ìåñÿöà ñî äíÿ íåñ÷àñòíîãî ñëó÷àÿ, ìÿñî ïîñòåïåííî çà-
ïîëíÿåò ðóáåö. Â ïåðâîå âðåìÿ íà ìåñòå ðàíû áûëà áóêâàëüíî êîñòü, îáòÿíóòàÿ êîæåé.
Ñåé÷àñ ìàìà óæå õîäèò áåç ïîìîùè ïàïêè, êàæäûé äåíü èäåò â íàø ìàãàçèí �Çäîðîâüå�,
äåëàåò ñâîè ïîêóïêè. Áîëüøîå ñïàñèáî Áîãó è ìåòîäó Óîêåðà�.

ÂÅÙÈ, ÊÎÒÎÐÛÅ ÍÅÎÁÕÎÄÈÌÎ ÏÎÌÍÈÒÜ

1. ÁÓÄÜÒÅ ÒÅÐÏÅËÈÂÛ:
Ïðè âîññòàíîâëåíèè îðãàíèçìà åñòåñòâåííûì ñïîñîáîì î÷åíü âàæíî ïîìíèòü, ÷òî íà-

òóðàëüíàÿ ïèùà, ïðèíèìàåìàÿ â âèäå ñîêîâ, âûçûâàåò î÷èùåíèå âñåãî îðãàíèçìà. Ýòîò
ïðîöåññ ìîæåò ñîïðîâîæäàòüñÿ áîëÿìè â òîé ÷àñòè òåëà, ãäå ïðîèñõîäèò î÷èùåíèå. Èíîãäà
ýòî ñîñòîÿíèå áûâàåò î÷åíü áîëåçíåííûì. Íè â êîåì ñëó÷àå íåëüçÿ äóìàòü, ÷òî ñîêè äåé-
ñòâóþò íà íàñ îòðèöàòåëüíî, åñëè ýòè ñîêè ñâåæèå è óïîòðåáëÿþòñÿ â äåíü èçãîòîâëåíèÿ.

Íàîáîðîò, ìû äîëæíû ðàäîâàòüñÿ òîìó, ÷òî ïðîöåññ î÷èùåíèÿ èäåò ïîëíûì õîäîì è
÷òî ÷åì ðàíüøå íàñòóïÿò ýòè íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ ïîñëå óïîòðåáëåíèÿ áîëüøîãî êîëè÷å-
ñòâà ñîêîâ, òåì ëó÷øå, èáî â ýòîì ñëó÷àå ìû ñêîðåå îòäåëàåìñÿ îò íèõ è ñêîðåå íàñòóïèò
âîññòàíîâëåíèå çäîðîâüÿ.

Îäíàêî íå ñëåäóåò äóìàòü, ÷òî íàêîïèâøèåñÿ â òå÷åíèå âñåé æèçíè òîêñèíû è øëàêè
ìîãóò áûòü èçãíàíû èç îðãàíèçìà âîí ñðàçó, ïî ùó÷üåìó âåëåíèþ. Íà ýòî òðåáóåòñÿ âðåìÿ.
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2. Ãîâîðÿò, ÷òî îò ìîðêîâíîãî ñîêà êîæà æåëòååò. Òàêîå çàÿâëåíèå äîêàçûâàåò íåçíàíèå
ïðîöåññîâ, ïðîèñõîäÿùèõ â îðãàíèçìå, è ëèøåíî êàêèõ-ëèáî îñíîâàíèé. Ýòî òàê æå àáñóðä-
íî, êàê è òî, ÷òî êðàñíûé ïèãìåíò ñâåêëû èëè çåëåíûé õëîðîôèëë ïðîéäóò ÷åðåç êîæó.
Äåëî â òîì, ÷òî êîãäà ïîñëå ïèòüÿ ñîêîâ êîæà æåëòååò èëè ñòàíîâèòñÿ êîðè÷íåâàòîé, òî
ýòî ïðèçíàê òîãî, ÷òî ïå÷åíü âûâîäèò çàñòîÿâøóþñÿ æåë÷ü è íàêîïèâøèåñÿ øëàêè â êîëè-
÷åñòâàõ áîëüøèõ, ÷åì îðãàíû âûäåëåíèÿ â ñîñòîÿíèè âûâåñòè, âñëåäñòâèå ÷åãî íåêîòîðîå
êîëè÷åñòâî èõ âûâîäèòñÿ ÷åðåç ïîðû êîæè, ÷òî ñîâåðøåííî íîðìàëüíî.

Åñëè îðãàíèçì òîêñè÷åí, òî òàêîå ÿâëåíèå òàêæå ìîæåò èìåòü ìåñòî. Îíî ïðîéäåò, åñëè
ïðîäîëæàòü ïèòü ñîêè. Áûâàþò ñëó÷àè, êîãäà âñëåäñòâèå ïåðåóòîìëåíèÿ, ïåðåòðåíèðîâêè
èëè íåäîñòàòî÷íîãî ñíà òàêîå èçìåíåíèå öâåòà êîæè òàêæå ìîæåò èìåòü ìåñòî, õîòÿ ìû
è ÷óâñòâóåì, ÷òî íàø îðãàíèçì â õîðîøåì ñîñòîÿíèè. Îäíàêî ïîñëå äîñòàòî÷íîãî îòäûõà
îíî ïîñòåïåííî èñ÷åçàåò. Â ëþáîì ñëó÷àå, êîãäà íàø îðãàíèçì âîññòàíîâèòñÿ óïîòðåáëåíèåì
íàòóðàëüíîé ñûðîé ïèùè è ñâåæèõ ñûðûõ ñîêîâ îâîùåé è ôðóêòîâ è î÷èñòèòñÿ îò òîêñèíîâ
è øëàêîâ, à ìû ïðèîáðåòåì îãðîìíóþ ýíåðãèþ, ïîäâèæíîñòü è îòëè÷íîå çäîðîâüå, òî òîãäà
ëþáàÿ êðèòèêà íåèíôîðìèðîâàííûõ ñêåïòèêîâ ïåðåñòàíåò òðîãàòü íàñ.

ÄÅÒÎÊÑÈÊÀÖÈß

Ïåðâûì øàãîì ê îçäîðîâëåíèþ îðãàíèçìà ÿâëÿåòñÿ åãî àáñîëþòíàÿ ÷èñòîòà. Ëþáîå íà-
êîïëåíèå èëè çàäåðæêà íåçäîðîâûõ âåùåñòâ èëè ëþáûõ øëàêîâ â íåì, çàìåäëÿåò ïðîöåññ
âûçäîðîâëåíèÿ. Îðãàíàìè âûäåëåíèÿ ÿâëÿþòñÿ ëåãêèå, ïîðû êîæè, ïî÷êè è êèøå÷íèê.

Ïîòåíèå - ýòî äåéñòâèå ïîòîâûõ æåëåç, âûáðàñûâàþùèõ âðåäíûå äëÿ îðãàíèçìà òîêñè-
íû. Ïî÷êè óäàëÿþò èç ïå÷åíèêîíå÷íûå ïðîäóêòû ïèùè è îáìåíà âåùåñòâ îðãàíèçìà. Êè-
øå÷íèê óäàëÿåò íå òîëüêî îòõîäû ïèùè, íî òàêæå îòõîäû îðãàíèçìà â âèäå îòðàáîòàííûõ
êëåòîê è òêàíåé, ÿâëÿþùèõñÿ ñëåäñòâèåì íàøåé ôèçè÷åñêîé è óìñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè.
Åñëè îíè íå âûâîäÿòñÿ, òî âûçûâàþò ðàçëîæåíèå áåëêîâ, âåäóùåå ê òîêñåìèè (îòðàâëåíèå
êðîâè) èëè àöèäîçó (ïîâûøåííîé êèñëîòíîñòè).

Çàäåðæêà òàêèõ îòáðîñîâ îðãàíèçìà íàíîñèò ãîðàçäî áîëüøå âðåäà íàøåìó çäîðîâüþ,
÷åì îáû÷íî äóìàþò, è èõ âûâåäåíèå ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ïåðâûõ øàãîâ ê äîñòèæåíèþ îùó-
òèìûõ ðåçóëüòàòîâ. Îäíèì èç áûñòðûõ è ýôôåêòèâíûõ ìåòîäîâ î÷èùåíèÿ îðãàíèçìà, îñî-
áåííî äëÿ âçðîñëûõ, ÿâëÿåòñÿ ñëåäóþùèé: (ÂÍÈÌÀÍÈÅ: íå ïðèìåíÿéòå ýòîò ìåòîä äåòîê-
ñèêàöèè ïðè àïïåíäèöèòå èëè èìåþùåéñÿ ñêëîííîñòè ê ýòîìó. Â ýòîì ñëó÷àå ïðèìåíÿéòå
êëèçìû äâà-òðè ðàçà â äåíü â òå÷åíèå îäíîé íåäåëè èëè áîëåå). Óòðîì íàòîùàê âûïèòü
ñòàêàí ðàñòâîðà (îäíà ñòîëîâàÿ ëîæêà íà ñòàêàí âîäû) ãëàóáåðîâîé ñîëè (ñóëüôàò íàòðèÿ)
â òåïëîì èëè õîëîäíîì âèäå. Öåëü ïðèåìà òàêîãî ðàñòâîðà íå çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû
îñâîáîäèòü êèøå÷íèê, à ñêîðåå â òîì, ÷òîáû èçâëå÷ü èç âñåõ ÷àñòåé îðãàíèçìà èìåþùèåñÿ
òàì òîêñèíû è îòõîäû è óäàëèòü èõ ÷åðåç êèøå÷íèê.

Ýòîò ðàñòâîð äåéñòâóåò íà òîêñè÷íóþ ëèìôó è íà îòõîäû òî÷íî òàê æå, êàê ìàãíèò ïðè-
òÿãèâàåò ãâîçäè è ìåòàëëè÷åñêèå îïèëêè. Òàêèì îáðàçîì, îòáðîñû ñîáèðàþòñÿ â êèøå÷íèêå
è èçãîíÿþòñÿ âîí èç îðãàíèçìà íåîäíîêðàòíûì î÷èùåíèåì êèøå÷íèêà. Êîëè÷åñòâî âûõî-
äÿùèõ íå÷èñòîò ìîæåò ñîñòàâèòü â öåëîì òðè-÷åòûðå ëèòðà èëè áîëüøå. Ýòî ïðèâîäèò ê
îáåçâîæèâàíèþ îðãàíèçìà è ïîýòîìó íåîáõîäèìî âîñïîëíèòü óäàëåííûå òîêñè÷íûå è êèñ-
ëîòíûå âåùåñòâà, âûïèâàÿ äâà ëèòðà ñâåæåãî ñîêà öèòðóñîâûõ, ðàçáàâëåííûõ äâóìÿ ëèò-
ðàìè âîäû, äëÿ áûñòðîãî ïîãëîùåíèÿ îðãàíèçìîì. Òàêàÿ ñìåñü äàåò ùåëî÷íóþ ðåàêöèþ
îðãàíèçìà. Òàêàÿ öèòðóñîâàÿ ñìåñü ãîòîâèòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì: ñîê ÷åòûðåõ áîëüøèõ
èëè øåñòè ñðåäíèõ ïëîäîâ ãðåéïôðóòà; ñîê äâóõ áîëüøèõ èëè òðåõ ñðåäíåé âåëè÷èíû ëè-
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ìîíîâ, à îñòàëüíîå êîëè÷åñòâî äîáàâèòü ñîêîì àïåëüñèíîâ ñ òåì, ÷òîáû ïîëó÷èòü äâà ëèòðà
öèòðóñîâîé ñìåñè ñîêîâ. Ê ýòèì äâóì ëèòðàì ïðèáàâèòü äâà ëèòðà âîäû.

Íà÷èíàòü ïèòü ýòîò ñîê ÷åðåç òðèäöàòü ìèíóò ïîñëå ïðèíÿòèÿ ðàñòâîðà ãëàóáåðîâîé
ñîëè è ïðîäîëæàòü ïèòü åãî ÷åðåç êàæäûõ äâàäöàòü èëè òðèäöàòü ìèíóò, ïîêà íå êîí÷èòñÿ
âñÿ ñìåñü â ÷åòûðå ëèòðà. Âåñü äåíü íè÷åãî íå åñòü, íî åñëè ê âå÷åðó ãîëîä ñòàíåò íåñòåðïè-
ìûì, òî ìîæíî ïîåñòü íåìíîãî àïåëüñèíîâ èëè ïëîäîâ ãðåéïôðóòà, èëè èõ ñîê, èëè íåìíîãî
ñåëüäåðåéíîãî ñîêà.

Ïåðåä òåì, êàê ñïàòü, ñäåëàòü êëèçìó äâóìÿ ëèòðàìè ÷óòü òåïëîé âîäû, â êîòîðóþ
ñëåäóåò äîáàâèòü ñîê îäíîãî èëè äâóõ ëèìîíîâ. Öåëü òàêîé êëèçìû - óäàëèòü èç ñêëàäîê
òîëñòîé êèøêè è òîíêèõ êèøåê ìîãóùèå áûòü òàì îòáðîñû.

Òàêóþ ïðîöåäóðó äåòîêñèêàöèè ñëåäóåò ïðîäåëàòü òðè äíÿ ïîäðÿä, â ðåçóëüòàòå èç îð-
ãàíèçìà áóäåò óäàëåíî ïðèìåðíî äâåíàäöàòü ëèòðîâ òîêñè÷íîé ëèìôû è çàìåùåíî òàêèì
æå êîëè÷åñòâîì îùåëà÷èâàþùåé æèäêîñòè. Ýòîò ïðîöåññ óñêîðÿåò îùåëà÷èâàíèå îðãàíèç-
ìà. Íà ÷åòâåðòûé è ïîñëåäóþùèå äíè ñëåäóåò íà÷èíàòü ïèòü îâîùíûå ñîêè, åñòü îâîùè è
ôðóêòû òîëüêî â ñûðîì âèäå.

Â ñëó÷àå, åñëè âî âðåìÿ èëè ïîñëå äåòîêñèêàöèè ïîÿâèòñÿ ñëàáîñòü, òî íå ñëåäóåò áåñ-
ïîêîèòüñÿ. Ïðèðîäà èñïîëüçóåò ýíåðãèþ îðãàíèçìà äëÿ åãî î÷èùåíèÿ è âñêîðå ïîñëå ýòîãî
âû îáðåòåòå áîëüøóþ ýíåðãèþ è áîäðîñòü âñëåäñòâèå ïîëíîãî î÷èùåíèÿ âñåãî îðãàíèçìà.

ÑÛÐÛÅ ÎÂÎÙÍÛÅ È ÔÐÓÊÒÎÂÛÅ ÑÎÊÈ È ÈÕ ËÅ×ÅÁÍÎÅ ÏÐÈÌÅÍÅÍÈÅ ÏÐÈ
ÑÏÅÖÈÔÈ×ÅÑÊÈÕ ÇÀÁÎËÅÂÀÍÈßÕ. ÄËß ÄÅÒÅÉ È ÏÎÄÐÎÑÒÊÎÂ

ÏÐÈÌÅÍßÒÜ Â ÓÌÅÐÅÍÍÛÕ ÊÎËÈ×ÅÑÒÂÀÕ

Äëÿ îáëåã÷åíèÿ îïèñàíèÿ ñîêîâ, êîòîðûå èñïîëüçîâàëèñü íàèáîëåå ýôôåêòèâíî ïðè ïå-
ðå÷èñëåííûõ íèæå áîëåçíÿõ, ïðèâåäåí ñïèñîê èõ êîìáèíàöèé: öèôðû, óêàçàííûå ïðè êàæ-
äîé áîëåçíè, ñîîòâåòñòâóþò íîìåðó ðåöåïòà â ñïèñêå êîìáèíàöèé ñîêîâ.

Äëÿ ïîëó÷åíèÿ çàìåòíûõ ðåçóëüòàòîâ ó âçðîñëûõ, íåîáõîäèìî âûïèâàòü ïî êðàéíåé
ìåðå ÏÎË-ËÈÒÐÀ ñîêà â äåíü îäíîé èëè áîëåå êîìáèíàöèé (ñìåñåé) â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ
íåäåëü. Ñîêè äëÿ êàæäîé áîëåçíè óêàçàíû â ïîðÿäêå èõ íàèáîëüøåé ýôôåêòèâíîñòè.

Â ñëó÷àå àðòðèòà äîëæíî ïðèíèìàòüñÿ: íå ìåíåå îäíîé ïèíòû ãðåéïôðóòà (ðåöåïò �22);
òàêæå îäíó ïèíòó ñîêà ìîðêîâè ñî øïèíàòîì (ðåöåïò �61); òàêæå íå ìåíåå îäíîé ïèíòû
íåðàçáàâëåííîãî ñîêà ñåëüäåðåÿ (ðåöåïò � 6) è íå ìåíåå îäíîé ïèíòû ñîêîâ ìîðêîâè ñ
ñåëüäåðååì (ðåöåïò �37). Âåñüìà æåëàòåëüíî äîáàâèòü îäíó ïèíòó ìîðêîâíîãî, ñâåêîëüíîãî
è îãóðå÷íîãî ñîêîâ. Ýòè ñîêè äîëæíû âûïèâàòüñÿ â òå÷åíèå äíÿ ñ èíòåðâàëàìè îò îäíîãî
äî äâóõ ÷àñîâ ìåæäó êàæäûì ïðèåìîì.

Ïîëåçíî çíàòü, ÷òî, ñìåøèâàÿ îäèí èëè íåñêîëüêî ðàçíûõ âèäîâ ñîêîâ, ìû ìåíÿåì õè-
ìè÷åñêèé ñîñòàâ êàæäîé ñìåñè òàê, ÷òî äåéñòâèå ýòîé ñìåñè ñîâåðøåííî èíîå, ÷åì äåéñòâèå
êàæäîãî îòäåëüíîãî âèäà ñîêà, è çíàíèå ýòèõ êîìáèíàöèé äàëî íàì âîçìîæíîñòü ïîëó÷èòü
ðåçóëüòàòû, êàæóùèåñÿ íåâåðîÿòíûìè ëþäÿì, íå èìåþùèì â ýòîì îïûòà. Ïðè ïîäáîðå ñî-
êîâ è èõ ñìåñåé äëÿ ñïåöèôè÷åñêèõ áîëåçíåé èëè ñîñòîÿíèé, íåîáõîäèìî èçó÷èòü ïðè÷èíó
ýòîé áîëåçíè ñ òåì, ÷òîáû èñêëþ÷èòü åå, à, ñëåäîâàòåëüíî, è ñàìó áîëåçíü.

Íàïðèìåð, ïðè àðòðèòå, äëÿ ëå÷åíèÿ êîòîðîãî ìû äàëè ðàçëè÷íûå ðåöåïòû íàèáîëåå
ýôôåêòèâíûõ ñîêîâ, ìû íàõîäèì, ÷òî ïðè÷èíîé åãî ÿâëÿåòñÿ ïîñòîÿííîå ÍÅÐÂÍÎÅ ÐÀÑ-
ÑÒÐÎÉÑÒÂÎ, ÷òî âûçûâàåò íàêîïëåíèå íåîðãàíè÷åñêîãî êàëüöèÿ â õðÿùàõ ñóñòàâîâ. Òàê
êàê ïîðàæåííûé õðÿù èãðàåò ðîëü ìàãíèòà äëÿ àòîìîâ íåîðãàíè÷åñêîãî êàëüöèÿ, òî èç êðî-
âè ýòîò êàëüöèé íàêàïëèâàåòñÿ èìåííî òàì, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ñîáèðàòüñÿ â äðóãèõ ÷àñòÿõ
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òåëà, êàê ïðè ãåìîððîå. Ïðè àðòðèòå àòîìû íåîðãàíè÷åñêîãî êàëüöèÿ âûçûâàþò çàòâåðäå-
íèå õðÿùåé è ñâÿçîê, à ïðè ãåìîððîå îíè îáðàçóþò ñâåðíóâøèéñÿ ôèáðèí êðîâè. Â îáîèõ
ñëó÷àÿõ óïîòðåáëåíèå ñîäåðæàùåé ýòè àòîìû íåîðãàíè÷åñêîãî êàëüöèÿ ïèùè íå âûçûâàåò
íè ìàëåéøåãî ïîäîçðåíèÿ î òîì, ÷òî ìîæåò ïðîèçîéòè ñî âðåìåíåì.

Ðàç óæ íà÷àëîñü îáðàçîâàíèå àðòðèòà, òî îí ïîñòåïåííî è ïðîãðåññèâíî óõóäøàåòñÿ è,
â êîíå÷íîì ñ÷åòå, ìîæåò ïðèâåñòè ê äåôîðìèðîâàíèþ êîñòåé.

Îäèí èç íàèáîëåå ýôôåêòèâíûõ ýëåìåíòîâ, ñïîñîáñòâóþùèõ ðàñòâîðåíèþ ýòîãî íåîð-
ãàíè÷åñêîãî êàëüöèÿ, ÿâëÿåòñÿ îðãàíè÷åñêàÿ ñàëèöèëîâàÿ êèñëîòà. Òàê, åæåäíåâíîå óïî-
òðåáëåíèå ïîë-ëèòðà èëè áîëåå ñâåæåãî ñîêà ïëîäà ãðåéïôðóòà ïîìîãàåò ðàñòâîðåíèþ ýòî-
ãî èíîðîäíîãî âåùåñòâà. Êîíñåðâèðîâàííûé ñîê áåñïîëåçåí. Ðàñòâîðåíèå êàëüöèÿ è âîñ-
ñòàíîâèòåëüíûé ïðîöåññ õðÿùåé è ñóñòàâîâ ñîïðîâîæäàåòñÿ áîëÿìè. Îäíàêî, ðàñòâîðåíèå
íåîðãàíè÷åñêîãî êàëüöèÿ ýòî ïåðâûé øàã ê ïîñòåïåííîìó âîññòàíîâëåíèþ, êðîìå ýòîãî ÀÁ-
ÑÎËÞÒÍÎ ÍÅÎÁÕÎÄÈÌÎ ÈÑÊÎÐÅÍÈÒÜ ÎÒÐÈÖÀÒÅËÜÍÛÅ ÝÌÎÖÈÈ (çëîáà, çà-
âèñòü, íåíàâèñòü, ñòðàõ è òàê äàëåå).

Äëÿ óäàëåíèÿ íåîðãàíè÷åñêîãî êàëüöèÿ èç îðãàíèçìà, íóæíî åæåäíåâíî âûïèâàòü ïîë-
ëèòðà ñåëüäåðåéíîãî ñîêà, î÷åíü âûñîêèé ïðîöåíò íàõîäÿùåãîñÿ â íåì íàòðèÿ ñïîñîáñòâóåò
ïîääåðæàíèþ êàëüöèÿ â ðàñòâîðåííîì ñîñòîÿíèè. Êðîâÿíîé ïîòîê è ëèìôà óíîñÿò ýòîò
îòõîä ê òîëñòîé êèøêå, à äëÿ îáëåã÷åíèÿ äåéñòâèÿ ýòîãî îðãàíà, ñëåäóåò ïèòü ïîë-ëèòðà
ñìåñè ìîðêîâíîãî è øïèíàòíîãî ñîêà åæåäíåâíî. Ýòà ñìåñü ñîêîâ ïèòàåò íåðâû è ìûøöû
òîëñòîé è òîíêîé êèøåê.

Ïîë-ëèòðà ìîðêîâíîãî è ñåëüäåðåéíîãî ñîêà, óïîòðåáëÿåìîãî åæåäíåâíî, ñïîñîáñòâóåò
âîññòàíîâëåíèþ õðÿùåé è ñóñòàâîâ, à â äàëüíåéøåì ïðèâîäèò èõ â íîðìàëüíîå ñîñòîÿíèå.
Ýòîò ïðîöåññ îáû÷íî ñîïðîâîæäàåòñÿ áîëÿìè, íî ðàäè âîññòàíîâëåíèÿ çäîðîâüÿ ñòîèò ïå-
ðåíåñòè âñå âðåìåííûå áîëè. Ýòî òðåáóåò ñèëû âîëè ïàöèåíòà è ñîòðóäíè÷åñòâà âñåõ ëèö,
çàèíòåðåñîâàííûõ â åãî çäîðîâüå.

Ëåêàðñòâà, âàêöèíà, ýëåêòðè÷åñòâî è ìíîæåñòâî äðóãèõ ïàòåíòîâàííûõ è ðåêëàìèðî-
âàííûõ ñðåäñòâ îêàçàëèñü áåñïîëåçíûìè. Óñïîêîåíèå áîëè íå çíà÷èò èñêëþ÷åíèå ïðè÷èíû
áîëåçíè. Åñëè ÷åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì ñòðàäàåò âñëåäñòâèå íàðóøåíèÿ îñíîâíûõ çàêîíîâ,
óïðàâëÿþùèõ ïèòàíèåì, òî î÷èùåíèå åãî îò îòõîäîâ è øëàêîâ è ïèòàíèå îðãàíè÷åñêèìè
àòîìàìè, ñîäåðæàùèìèñÿ â ñâåæèõ ñûðûõ îâîùàõ è ôðóêòàõ îáÿçàòåëüíî âîññòàíîâèò ïî
êðàéíåé ìåðå ÷àñòü ïàâøåé ýíåðãèè è æèçíåäåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà. Êîãäà òàêàÿ ïèùà
ïðèíèìàåòñÿ â âèäå ñâåæèõ ñûðûõ ñîêîâ îâîùåé, ïîëó÷åííûõ ïðàâèëüíûì ñïîñîáîì, òî
ðåçóëüòàòû ïîëó÷àþòñÿ áûñòðåå è ýôôåêòèâíåå, ïðè óñëîâèè, êîíå÷íî, åñëè èñêëþ÷èòü âñå
îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè.
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ÑÏÈÑÎÊ ÐÅÖÅÏÒÎÂ

Ýòè ðåöåïòû ñîñòàâëåíû äîêòîðîì íàóê Í. Â. Óîêåðîì â ëàáîðàòîðèè ïèùåâîé õèìèè è
íàó÷íîãî èññëåäîâàíèÿ â Íîðâîêå.

1. Ìîðêîâü
2. Êàëèé (ìîðêîâü, ñåëüäåðåé, ïåòðóøêà è øïèíàò),
3. Ñâåêëà âìåñòå ñ ëèñòüÿìè.
4. Áðþññåëüñêàÿ êàïóñòà.
5. Êàïóñòà.
6. Ñåëüäåðåé.
7. Îãóðöû.
8. Îäóâàí÷èê.
9. Ýíäèâèé (öèêîðèé).
10. Çåëåíûé ïåðåö.
11. Õðåí è ëèìîíû.
12. Ëàòóê (ñàëàò).
13. Ïåòðóøêà.
14. Ðåäèñêà è åå ëèñòüÿ.
15. Øïèíàò.
16. Ñòðó÷êîâàÿ ôàñîëü.
17. Ðåïà è åå ëèñòüÿ.
18. Âîäÿíîé êðåññ (êðåññ-ñàëàò).
19. Ëþöåðíà.
20. ßáëîêè.
21. Êîêîñîâûé îðåõ.
22. Ãðåéïôðóò.
23. Ëèìîíû.
24. Àïåëüñèíû.
25. Ãðàíàòû.
26. Ìîðêîâü è ñâåêëà.
27. Ìîðêîâü, ÿáëîêè è ñâåêëà.
28. Ìîðêîâü, ñâåêëà è ñåëüäåðåé.
29. Ìîðêîâü, ñâåêëà è êîêîñîâûé îðåõ.
30. Ìîðêîâü, ñâåêëà è îãóðöû.
31. Ìîðêîâü, ñâåêëà è ëàòóê.
32. Ìîðêîâü, ñâåêëà, ëàòóê è ðåïà.
33. Ìîðêîâü, ñâåêëà è øïèíàò.
34. Ìîðêîâü è êàïóñòà.
35. Ìîðêîâü, êàïóñòà è ñåëüäåðåé.
36. Ìîðêîâü, êàïóñòà è ëàòóê.
37. Ìîðêîâü è ñåëüäåðåé.
38. Ìîðêîâü, ñåëüäåðåé è ýíäèâèé.
39. Ìîðêîâü, ñåëüäåðåé è ëàòóê.
40. Ìîðêîâü, ñåëüäåðåé è ïåòðóøêà.
41. Ìîðêîâü, ñåëüäåðåé è ðåäèñêà.
42. Ìîðêîâü, ñåëüäåðåé è øïèíàò.
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43. Ìîðêîâü, ñåëüäåðåé è ðåïà.
44. Ìîðêîâü è îãóðöû.
45. Ìîðêîâü è îäóâàí÷èê.
46. Ìîðêîâü, îäóâàí÷èê è ëàòóê.
47. Ìîðêîâü, îäóâàí÷èê è øïèíàò.
48. Ìîðêîâü, îäóâàí÷èê è ðåïà.
49. Ìîðêîâü è öèêîðèé-ýíäèâèé.
50. Ìîðêîâü, ñåëüäåðåé, öèêîðèé-ýíäèâèé è ïåòðóøêà.
51. Ìîðêîâü è çåëåíûé ïåðåö.
52. Ìîðêîâü è ëàòóê.
53. Ìîðêîâü, ëàòóê è ëþöåðíà.
54. Ìîðêîâü, ëàòóê è îãóðöû.
55. Ìîðêîâü, ëàòóê è øïèíàò.
56. Ìîðêîâü, ëàòóê è ñòðó÷êîâàÿ ôàñîëü.
57. Ìîðêîâü, ëàòóê, ñòðó÷êîâàÿ ôàñîëü è áðþññåëüñêàÿ êàïóñòà.
58. Ìîðêîâü, ëàòóê è ðåïà.
59. Ìîðêîâü è ïåòðóøêà.
60. Ìîðêîâü è ðåäèñêà.
61. Ìîðêîâü è øïèíàò.
62. Ìîðêîâü, øïèíàò, ðåïà è âîäÿíîé êðåññ.
63. Ìîðêîâü è ðåïà.
64. Ìîðêîâü, ðåïà è âîäÿíîé êðåññ.
65. Ìîðêîâü è âîäÿíîé êðåññ.
66. Ìîðêîâü è ëþöåðíà.
67. Ìîðêîâü è ÿáëîêè.
68. Ìîðêîâü è ôåíõåëü (ñëàäêèé óêðîï).
69. Ìîðêîâü è êîêîñîâûé îðåõ.
70. Ãðåéïôðóò, ëèìîíû è àïåëüñèíû.
71. Ìîðêîâü è àïåëüñèíû.
72. Ìîðêîâü è ãðàíàòû.
73. Ìîðêîâü, ñâåêëà è ãðàíàòû.
74. Ìîðêîâü, ëàòóê è ãðàíàòû.
75. Êàïóñòà è ñåëüäåðåé.
76. Ñåëüäåðåé, îãóðöû, ïåòðóøêà è øïèíàò.
77. Ñåëüäåðåé, îãóðöû è ðåïà.
78. Ñåëüäåðåé, îäóâàí÷èê è øïèíàò.
79. Ñåëüäåðåé, ýíäèâèé è ïåòðóøêà.
80. Ñåëüäåðåé, ëàòóê è øïèíàò.
81. Ñåëüäåðåé, øïèíàò è ïåòðóøêà.
82. Ñåëüäåðåé è ñòðó÷êîâàÿ ôàñîëü.
83. Áðþññåëüñêàÿ êàïóñòà è ñòðó÷êîâàÿ ôàñîëü.
84. Ìîðêîâü, áðþññåëüñêàÿ êàïóñòà è ñòðó÷êîâàÿ ôàñîëü.
85. Ìîðêîâü, ñïàðæà è ëàòóê.
86. Ìîðêîâü, ðåäèñêà è êðåññ-ñàëàò.
87. Ìîðêîâü, ïàñòåðíàê, êàðòîôåëü è êðåññ-ñàëàò.
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ÐÅÖÅÏÒÛ

Ñîñòàâëåííûå íèæå ðåöåïòû ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì òùàòåëüíûõ è äîðîãîñòîÿùèõ èñ-
ñëåäîâàíèé Íîðâîêñêîé ëàáîðàòîðèè ïèùåâîé õèìèè ïî ñîêîëå÷åíèþ.

Ñëåäóåò èìåòü â âèäó, ÷òî óäîâëåòâîðèòåëüíûå ðåçóëüòàòû îò óïîòðåáëåíèÿ ýòèõ ñî-
êîâ ïîëó÷àþòñÿ òîãäà, êîãäà ñîêè ïîëó÷àþòñÿ ïðè ïîìîùè ýëåêòðè÷åñêîãî �ðàñòèðàòåëÿ�
è ãèäðàâëè÷åñêîãî ïðåññà, èáî òàêèì îáîðóäîâàíèåì âèòàìèíû, ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà è
äðóãèå æèçíåííî âàæíûå âåùåñòâà èçâëåêàþòñÿ èç îâîùåé è ôðóêòîâ ëó÷øå, à ýíçèìû ñî-
õðàíÿþòñÿ ïîëíåå, ÷åì ñîê, ïîëó÷åííûé ëþáûì äðóãèì ñïîñîáîì. Åñëè ñîêè èçâëåêàþòñÿ
îáû÷íûìè ñîêîâûæèìàëêàìè, òî íåîáõîäèìî çíà÷èòåëüíî óâåëè÷èòü êîëè÷åñòâî âûïèâàå-
ìûõ åæåäíåâíî ñîêîâ. Óïîòðåáëåíèå ëþáûõ ñîêîâ, åñëè îíè ñâåæèå è ñûðûå, ëó÷øå, ÷åì íå
óïîòðåáëåíèå èõ âîîáùå.

Íàøåé îñíîâíîé öåëüþ â æèçíè äîëæíî áûòü ïðèîáðåòåíèå îáøèðíûõ çíàíèé è óìåíèå
ïðèìåíÿòü èõ ðàçóìíî. Íà ÷òî íàøà æèçíü, äàæå äîëãàÿ, åñëè ìû íå áóäåì æèòü ðàçóìíî?
Ìû ìîæåì ïðîïîâåäîâàòü ìóäðîñòü, íî ìû íå ìîæåì çàñòàâèòü ëþäåé ñòàòü ìóäðûìè. Åñëè
äîñòàâëÿåò ñëèøêîì ìíîãî õëîïîò íàó÷èòüñÿ òîìó, êàê ïðèîáðåñòè è ñîõðàíèòü çäîðîâüå è
ïðèìåíèòü ýòè çíàíèÿ, òî ñàìûì ëåãêèì ïóòåì ÿâëÿåòñÿ ïóòü íàèìåíüøåãî ñîïðîòèâëåíèÿ
è íàäåæäà, ÷òî ñìåðòü íå çà ãîðàìè.

Åñëè âû âíèìàòåëüíî èçó÷èëè âñå äî ñèõ ïîð ñêàçàííîå, òî âàøå ñîáñòâåííîå óáåæäåíèå
è ðàçóì äîëæíû ïîìî÷ü âàì ñëåäîâàòü ïî ïóòè åñòåñòâåííîãî èñöåëåíèÿ, êîòîðûé ñïàñ
æèçíü ìíîãèì.

Åñëè óêàçàíî, ÷òî ñîêè ñëåäóåò ïðèìåíÿòü ðàçäåëüíî, òî ýòî çíà÷èò, ÷òî íóæíî ðóêî-
âîäñòâîâàòüñÿ ïðåäøåñòâóþùèìè ðåöåïòàìè, ãäå íå óêàçàíû ñîîòíîøåíèÿ êîëè÷åñòâà îò-
äåëüíûõ äîç ñîêîâ.

Åñëè â íèæåïðèâåäåííûõ ðåöåïòàõ íå óêàçàíû íåêîòîðûå íîìåðà ñîêîâ, òî èõ ñëåäóåò
èñêàòü â ïðåäûäóùèõ ðåöåïòàõ. Êîëè÷åñòâî ñîêîâ äàíî â óíöèÿõ

� 2.
Ìîðêîâü - 7 óíöèé.
Ñåëüäåðåé - 4 óíöèè.
Ïåòðóøêà - 2 óíöèè.
Øïèíàò - 3 óíöèè.
�11.
Ñîê îäíîãî ëèìîíà ïåðåìåøàòü ñ ÷åòûðüìÿ óíöèÿìè ïðîòåðòîãî õðåíà.
� 26.
Ìîðêîâü - 13 óíöèé.
Ñâåêëà - 3 óíöèè.
ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ. Ñëåäóåò èñïîëüçîâàòü ñâåêëó âìåñòå ñ ëèñòüÿìè (áîòâîé)
� 27.
Ìîðêîâü - 7 óíöèé.
ßáëîêî - 6 óíöèé.
Ñâåêëà - 3 óíöèè.
� 28.
Ìîðêîâü - 8 óíöèé.
Ñâåêëà - 3 óíöèè.
Ñåëüäåðåé - 5 óíöèé.
� 34.
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Ìîðêîâü - 11 óíöèé.
Êàïóñòà - 5 óíöèé.
� 29.
Ìîðêîâü - 11 óíöèé.
Ñâåêëà - 3 óíöèè.
Êîêîñîâûé îðåõ - 2 óíöè
� 30.
Ìîðêîâü - 10 óíöèé.
Ñâåêëà - 3 óíöèè.
Îãóðåö - 3 óíöèè.
� 31.
Ìîðêîâü - 9 óíöèé.
Ñâåêëà - 3 óíöèè.
Ñàëàò (ëàòóê) - 4 óíöèè,
� 32.
Ìîðêîâü - 7 óíöèé.
Ñâåêëà - 3 óíöèè.
Ñàëàò (ëàòóê) - 4 óíöèè.
Ðåïà - 2 óíöèè.
� 33.
Ìîðêîâü - 10 óíöèé.
Ñâåêëà - 3 óíöèè.
Øïèíàò - 3 óíöèè.
� 35.
Ìîðêîâü - 7 óíöèé.
Êàïóñòà - 4 óíöèè.
Ñåëüäåðåé - 5 óíöèé.
� 36.
Ìîðêîâü - 8 óíöèé.
Êàïóñòà - 4 óíöèè.
Ñàëàò (ëàòóê) - 4 óíöèè.
� 37.
Ìîðêîâü - 9 óíöèé.
Ñåëüäåðåé - 7 óíöèé.
ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ. Óïîòðåáëÿÿ ëèñòüÿ ñåëüäåðåÿ, èçìåíèòå ïðîïîðöèè: 10 óíöèé ìîðêîâè,

6 óíöèé ñåëüäåðåÿ,
� 38.
Ìîðêîâü - 9 óíöèé.
Ñåëüäåðåé - 5 óíöèé.
Ýíäèâèé - 2 óíöèè.
� 39.
Ìîðêîâü - 7 óíöèé.
Ñåëüäåðåé - 5 óíöèé,
Ñàëàò (ëàòóê) - 4 óíöèè.
� 40.
Ìîðêîâü - 9 óíöèé.
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Ñåëüäåðåé - 5 óíöèé.
Ïåòðóøêà - 2 óíöèè.
� 41.
Ìîðêîâü - 8 óíöèé.
Ñåëüäåðåé - 5 óíöèé.
Ðåäèñêà - 3 óíöèè.
� 42.
Ìîðêîâü - 7 óíöèé.
Ñåëüäåðåé - 5 óíöèé.
Øïèíàò - 4 óíöèè.
� 43.
Ìîðêîâü - 8 óíöèé.
Ñåëüäåðåé - 6 óíöèé.
Ðåïà - 2 óíöèè.
� 44.
Ìîðêîâü - 12 óíöèé.
Îãóðåö - 4 óíöèè.
� 45.
Ìîðêîâü - 12 óíöèé.
Îäóâàí÷èê - 4 óíöèè.
� 46.
Ìîðêîâü - 9 óíöèé.
Îäóâàí÷èê - 3 óíöèè.
Ñàëàò (ëàòóê) - 4 óíöèè.
� 47.
Ìîðêîâü -10 óíöèé.
Îäóâàí÷èê - 3 óíöèè.
Øïèíàò - 3 óíöèè.
� 48.
Ìîðêîâü - 11 óíöèé.
Îäóâàí÷èê - 3 óíöèè.
Ðåïà - 2 óíöèè.
� 49.
Ìîðêîâü - 13 óíöèé.
Ýíäèâèé - 3 óíöèè.
� 50.
Ìîðêîâü - 7 óíöèé.
Ñåëüäåðåé - 5 óíöèé.
Ýíäèâèé - 2 óíöèè.
Ïåòðóøêà - 2 óíöèè.
� 51.
Ìîðêîâü - 12 óíöèé.
Ïåðåö çåëåíûé - 4 óíöèè.
� 52.
Ìîðêîâü - 10 óíöèé.
Ñàëàò (ëàòóê) - 6 óíöèé.
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� 53.
Ìîðêîâü - 9 óíöèé.
Ñàëàò (ëàòóê) - 4 óíöèè.
Ëþöåðíà - 3 óíöèè.
� 54.
Ìîðêîâü - 7 óíöèé.
Ñàëàò (ëàòóê) - 5 óíöèé.
Îãóðåö - 4 óíöèè.
� 55.
Ìîðêîâü - 8 óíöèé.
Ñàëàò (ëàòóê) - 5 óíöèé.
Øïèíàò - 3 óíöèè.
N◦ 56.
Ìîðêîâü - 9 óíöèé.
Ñàëàò (ëàòóê) - 4 óíöèè.
Ôàñîëü ñòðó÷êîâàÿ - 3 óíöèè.
� 57.
Ìîðêîâü - 6 óíöèé.
Ñàëàò (ëàòóê) - 4 óíöè:
Ôàñîëü ñòðó÷êîâàÿ - 3 óíöèè.
Áðþññåëüñêàÿ êàïóñòà - 3 óíöèè.
� 58.
Ìîðêîâü - 10 óíöèé.
Ñàëàò (ëàòóê) - 4 óíöè:
Ðåïà - 2 óíöèè.
� 59.
Ìîðêîâü - 12 óíöèé.
Ïåòðóøêà - 4 óíöèè.
� 60.
Ìîðêîâü - 11 óíöèé.
Ðåäèñêà - 5 óíöèé.
� 61.
Ìîðêîâü - 10 óíöèé.
Øïèíàò - 6 óíöèé.
� 62.
Ìîðêîâü - 8 óíöèé.
Øïèíàò - 4 óíöèè.
Ðåïà - 2 óíöèè.
Êðåññ âîäÿíîé - 2 óíöèè.
� 63. Ìîðêîâü - 12 óíöèé.
Ðåïà - 4 óíöèè.
� 64.
Ìîðêîâü - 10 óíöèé.
Ðåïà - 3 óíöèè.
Êðåññ âîäÿíîé - 3 óíöèè
� 65.
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Ìîðêîâü - 12 óíöèé.
Êðåññ âîäÿíîé - 4 óíöèè
� 86. Ìîðêîâü - 8 óíöèé.
Ðåäèñêà - 4 óíöèè.
Êðåññ âîäÿíîé - 4 óíöèè.
� 87.
Ìîðêîâü - 6 óíöèé.
Ïàñòåðíàê - 4 óíöèè.
Êàðòîôåëü - 4 óíöèè.
Êðåññ âîäÿíîé - 2 óíöèè.
� 66.
Ìîðêîâü - 12 óíöèé.
Ëþöåðíà - 4 óíöèè.
� 67.
Ìîðêîâü - 9 óíöèé.
áëîêî - 7 óíöèé.
� 68.
Ìîðêîâü - 9 óíöèé.
Ôåíõåëü - 7 óíöèé.
� 69.
Ìîðêîâü - 13 óíöèé.
Êîêîñîâûé îðåõ - 3 óíöèè.
� 70.
Ãðåéïôðóò - 6 óíöèé.
Ëèìîí - 3 óíöèè.
Àïåëüñèí - 7 óíöèé.
� 71.
Ìîðêîâü - 11 óíöèé.
Àïåëüñèí - 5 óíöèé.
N◦ 72.
Ìîðêîâü - 11 óíöèé.
Ãðàíàò - 5 óíöèé.
� 73.
Ìîðêîâü - 9 óíöèé.
Ñâåêëà - 3 óíöèè.
Ãðàíàò - 4 óíöèè.
� 74.
Ìîðêîâü - 7 óíöèé.
Ñàëàò (ëàòóê) - 5 óíöèé.
Ãðàíàò - 4 óíöèè.
� 75.
Êàïóñòà - 5 óíöèé.
Ñåëüäåðåé -11 óíöèé.
� 76.
Ñåëüäåðåé - 8 óíöèé.
Îãóðåö - 3 óíöèè.
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Ïåòðóøêà - 2 óíöèè.
Øïèíàò - 3 óíöèè.
� 77.
Ñåëüäåðåé - 10 óíöèé.
Îãóðåö - 4 óíöèè.
Ðåïà - 2 óíöèè.
� 78.
Ñåëüäåðåé - 8 óíöèé.
Îäóâàí÷èê - 4 óíöèè.
Øïèíàò - 4 óíöèè.
� 79.
Ñåëüäåðåé - 11 óíöèé.
Ýíäèâèé - 3 óíöèè.
Ïåòðóøêà - 2 óíöèè.
� 80.
Ñåëüäåðåé - 7 óíöèé.
Ñàëàò (ëàòóê) - 5 óíöèé.
Øïèíàò - 4 óíöèè.
� 81.
Ñåëüäåðåé - 10 óíöèé.
Øïèíàò - 4 óíöèè.
Ïåòðóøêà - 2 óíöèè.
� 82.
Ñåëüäåðåé - 12 óíöèé.
Ôàñîëü ñòðó÷êîâàÿ - 4 óíöèè.
� 83.
Áðþññåëüñêàÿ êàïóñòà - 7 óíöèé.
Ôàñîëü ñòðó÷êîâàÿ - 9 óíöèé.
� 84.
Ìîðêîâü - 6 óíöèé.
Áðþññåëüñêàÿ
êàïóñòà - 5 óíöèé.
Ôàñîëü ñòðó÷êîâàÿ - 5 óíöèé.
� 85.
Ìîðêîâü - 8 óíöèé.
Ñïàðæà - 4 óíöèè.
Ñàëàò (ëàòóê) - 4 óíöèè.
ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ. Èñïîëüçîâàòü áîòâó è êîðíè ñâåêëû, îäóâàí÷èêà, ðåäèñêè è ðåïû. Ïðè-

ãîòîâëÿÿ ìîðêîâü ñðåæüòå ìîðêîâü íà ñàíòèìåòð ñ ëèøíèì äàëüøå òîãî ìåñòà, îòêóäà íà-
÷èíàþòñÿ ëèñòüÿ.

Äëÿ óäàëåíèÿ õèìèêàòîâ, ñëåäóåò òùàòåëüíî ïîìûòü îâîùè õîëîäíîé ïðîòî÷íîé âîäîé,
èñïîëüçóÿ ïðè íåîáõîäèìîñòè æåñòêóþ ùåòêó.
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ÁÎËÅÇÍÈ È ÐÅÖÅÏÒÛ

Íåêîòîðûå îáùåèçâåñòíûå çàêîíû ãëàñÿò, ÷òî èíôåêöèîííûå áîëåçíè äîëæíû ëå÷èòüñÿ
ïîä íàáëþäåíèåì âðà÷à. Ìû äîëæíû âñåãäà èñêàòü âðà÷à, ëå÷åíèå êîòîðîãî îñíîâàíî íå íà
ïðèìåíåíèè ëåêàðñòâ, ñûâîðîòîê, òàáëåòîê, à íà ïðîìûâàíèè òîëñòîé êèøêè, óïîòðåáëåíèè
ñûðûõ îâîùíûõ è ôðóêòîâûõ ñîêîâ, äèåòå.

Íèæå ïðèâåäåíû áîëåçíè è ñîîòâåòñòâóþùèå ðåöåïòû, ïðåäíàçíà÷åííûå, êàê ðóêîâîä-
ñòâî äëÿ òåðàïåâòîâ, à òàêæå äëÿ øèðîêèõ ñëîåâ íàñåëåíèÿ. Òîëüêî âðà÷, èìåþùèé ïàòåíò
íà ëå÷åíèå èìååò ïðàâî äèàãíîñòèðîâàòü áîëåçíü è ïðîïèñàòü ÷òî-ëèáî îò íåå. Íåñìîòðÿ íà
ïðîâåäåííûå ýêñïåðèìåíòû, ðåöåïòû íå ïðåòåíäóþò íà òî, ÷òîáû ñòàòü ïðåäïèñàíèÿìè. Ðå-
öåïòû ýòè ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì ãëóáîêèõ èññëåäîâàíèé, ïðîâåäåííûõ àâòîðîì è äîêòîðîì
ìåäèöèíñêèõ íàóê ïðîôåññîðîì Ð. Ä. Ïîóïîì.

Àöèäîç: (61, 30). Òîêñè÷åñêîå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà, ÿâëÿþùååñÿ îáû÷íî ðåçóëüòàòîì íà-
êîïëåíèÿ â òîëñòîé êèøêå øëàêîâ è ïðîäóêòîâ ðàñïàäà, âñëåäñòâèå èñïîëüçîâàíèÿ îáû÷íîé
ïèùè, ñîñòîÿùåé, â îñíîâíîì, èç êîíöåíòðèðîâàííûõ êðàõìàëîâ, ñàõàðîâ è ìÿñà. Ïðèìå-
íåíèå áèêàðáîíàòà ñîäû ñ öåëüþ îáëåã÷åíèÿ ýòîãî ñîñòîÿíèÿ íåðàçóìíî è ïàãóáíî, èáî ýòî
íåîðãàíè÷åñêîå âåùåñòâî ñ òå÷åíèåì âðåìåíè ìîæåò ïðîíèêíóòü â îáëàñòü ãîëîâíîãî ìîçãà
è ïîâðåäèòü åãî. Êðîìå ýòîãî îí ìîæåò ïîêàçàòüñÿ â âåðõíåé ÷àñòè çðà÷êà â âèäå ñåðåáðÿíî-
ñåðîãî ïîëóìåñÿöà. Ïî ýòîìó ïîâîäó ñìîòðèòå ãëàâó �Ñîê øïèíàòà�.

Àöèäîç ìîæåò òàêæå áûòü ñëåäñòâèåì óìñòâåííûõ ðàññòðîéñòâ, òàêèõ, êàê ãíåâ, áåñïî-
êîéñòâî, ñòðàõ, çàâèñòü è ò. ä. Â ýòîì ñëó÷àå íåîáõîäèìûì óñëîâèåì ÿâëÿåòñÿ äîñòèæåíèå
äóøåâíîãî ðàâíîâåñèÿ è óìåíèå ðàññëàáëÿòüñÿ!

Ïðûùè, óãðè è ò. ä. (61, 1, 55) - íå÷èñòîòû, îò êîòîðûõ îðãàíèçì ïûòàåòñÿ èçáàâèòü-
ñÿ ÷åðåç êîæó. Ýòî òàêæå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé îäíî èç ïðîÿâëåíèé àöèäîçà. Ñëåäóåò âîç-
äåðæàòüñÿ îò óïîòðåáëåíèÿ ìàçåé, ëåêàðñòâ è îáëó÷åíèÿ, èñïîëüçóÿ òîëüêî åñòåñòâåííûå
ìåòîäû óñòðàíåíèÿ èõ ïðè÷èíû.

Áðîíçîâàÿ áîëåçíü: (3, 6, 12, 25, 74, 80) - ðåçóëüòàò îòñóòñòâèÿ â îðãàíèçìå, ãëàâíûì
îáðàçîì, îðãàíè÷åñêîãî íàòðèÿ è ÷ðåçìåðíîå íàêîïëåíèå â íåì ïðîäóêòîâ ðàñïàäà âîîáùå,
ïîðàæàþùåå íàäïî÷å÷íûå æåëåçû. Ââåäåíèå â îðãàíèçì ýêñòðàêòîâ èç æåëåç óáèòûõ æè-
âîòíûõ íå ìîæåò âûëå÷èòü ýòó áîëåçíü. Íî ìû áûëè î÷åâèäöàìè òîãî, êàê ìíîãèå áîëüíûå,
ïðèäåðæèâàþùèåñÿ ñòðîãîé ñûðîé ðàñòèòåëüíîé äèåòû, áîãàòîé íàòðèåì è áåäíîé êàëèåì,
ïîëó÷àëè áîëüøóþ ïîëüçó. Ïðè ýòîé áîëåçíè îñîáåííî ïîëåçåí ñàëàò (ëàòóê). Ñì. ãëàâó,
êàñàþùóþñÿ ýòîãî îâîùà.

Àäåíîèäû: (61, 1). Âîñïàëåíèå èëè óâåëè÷åíèå òêàíåé ãëîòêè, ìèíäàëåâèäíûõ æåëåç èëè
àäåíîèäîâ, ÿâëÿþùååñÿ ðåçóëüòàòîì íàëè÷èÿ â îðãàíèçìå ÷ðåçìåðíîãî íàêîïëåíèÿ ñëèçè
è ïðîäóêòîâ ðàñïàäà â êèøå÷íèêå. Ýòî ñîñòîÿíèå âûçûâàåòñÿ èñïîëüçîâàíèåì êîðîâüåãî
ìîëîêà è ÷ðåçìåðíûì óïîòðåáëåíèåì ïèùè, ñîäåðæàùåé êðàõìàë è ñàõàð.

Àëüáóìèíóðèÿ: (61, 30, 29, 1, 40, 59). Íàëè÷èå áåëêà è ìî÷å.
Àëëåðãèÿ: (61, 30, 1). Ôèçè÷åñêîå áåñïîêîéñòâî èëè ðàçäðàæåíèå, ÿâëÿþùååñÿ ðåçóëü-

òàòîì óäåðæàíèÿ â îðãàíèçìå øëàêîâ; ïðè ïðèíÿòèè îïðåäåëåííîé ïèùè îíà âîçáóæäàåò
ñêîïèâøèåñÿ â îðãàíèçìå òîêñèíû. Íàïðèìåð, àëëåðãèÿ ê êëóáíèêå îçíà÷àåò, ÷òî ýòà ÿãîäà
ìîæåò âîçáóæäàòü èìåþùèåñÿ â îðãàíèçìå ÿäû. Èíîãäà ïðîÿâëÿåòñÿ â âèäå ñûïè.

Àíåìèÿ: (61, 68, 2, 28, 30, 25, 29, 31, 46, 55, 48, 85). Íåäîñòàòîê êðàñíûõ êðîâÿíûõ
òåëåö, âûçâàííûé ïðèâû÷êîé óïîòðåáëÿòü ïèùó, â êîòîðîé êàëüöèé è àòîìû äðóãèõ âåùåñòâ
ëèøåíû æèçíè, êàê, íàïðèìåð, êîíñåðâû, êðàõìàëû è ïàñòåðèçîâàííîå ìîëîêî. Îäíî âðåìÿ
ïîëàãàëè, ÷òî âûõîäîì èç ýòîãî ïîëîæåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ýêñòðàêò ïå÷åíè, îäíàêî îêàçàëîñü,
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÷òî ýòîò ïðîäóêò ïîâðåæäàåò ïî÷êè è áîëüíûå ðàíî èëè ïîçäíî ïîëó÷àþò äðóãóþ áîëåçíü
- îñòðûé íåôðèò.

Ãðóäíàÿ æàáà: (61, 2, 30). Áîëåçíü ìûøö èëè êëàïàíîâ ñåðäöà, âûçâàííàÿ øëàêàìè â
êðîâÿíîì ïîòîêå, íî ÷àñòî ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì äàâëåíèÿ ãàçîâ â òîëñòîé êèøêå.

Àôîíèÿ: (61, 1, 48, 53) (ïîëíàÿ ïîòåðÿ ãîëîñà).
Àïîïëåêñèÿ (ïàðàëè÷): (61, 62, 2, 28, 39). Ïàðàëè÷, âûçâàííûé ïîâûøåííûì êðîâÿíûì

äàâëåíèåì â ìîçãå, âñëåäñòâèå çàãðÿçíåíèé â êðîâåíîñíûõ ñîñóäàõ - íàïðèìåð, îò íàëè÷èÿ
íåîðãàíè÷åñêîãî êàëüöèÿ èç-çà ÷ðåçìåðíîãî óïîòðåáëåíèÿ êðàõìàëîâ è êîíöåíòðèðîâàí-
íîé ïèùè âîîáùå â òå÷åíèå äîëãèõ ëåò. Îäíîé èç ãëàâíûõ ïðè÷èí ÿâëÿþòñÿ íàêîïëåíèÿ â
íèæíèõ ÷àñòÿõ êèøå÷íèêà è âûäåëåíèÿ òîêñèíîâ. Î÷èñòèòåëüíûå êëèçìû è ñòðîãàÿ ñûðàÿ
ðàñòèòåëüíàÿ ïèùà ñ åæåäíåâíûì óïîòðåáëåíèåì äâóõ è áîëåå ëèòðîâ ñâåæèõ ñîêîâ äàäóò
íåîöåíèìóþ ïîëüçó.

Àïïåíäèöèò: (1, 2, 30, 61). Âîñïàëåíèå àïïåíäèêñà, âûçâàííîå ÷ðåçìåðíûì íàêîïëåíèåì
îòáðîñîâ â òîëñòîé êèøêå. Àïïåíäèêñ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé æåëåçó, âûðàáàòûâàþùóþ ñåêðå-
öèþ, íåéòðàëèçóþùóþ ÷ðåçìåðíîå ãíèåíèå è ïàòàãîíè÷åñêîå äåéñòâèå áàêòåðèé â òîëñòîé
êèøêå, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, ìîæåò îòðèöàòåëüíî ïîâëèÿòü íà òîíêóþ êèøêó. Àïïåíäèêñ
ÿâëÿåòñÿ çàùèòíîé æåëåçîé. Âî èçáåæàíèå áåññìûñëåííîé îïåðàöèè ìîæíî äîñòè÷ü óäîâëå-
òâîðèòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ ÷àñòûìè êëèçìàìè (ñ ïåðåðûâàìè â 15-30 ìèíóò) äëÿ óäàëåíèÿ
øëàêîâ è, ñëåäîâàòåëüíî, îïàñíîñòè è áîëè.

Àðòåðèè, àðòåðèîñêëåðîç è ò. ä.: (61, 2, 80, 28, 55). Ðåçóëüòàò íåõâàòêè îðãàíè÷åñêîãî
êàëüöèÿ è èçáûòîê íåîðãàíè÷åñêîãî êàëüöèÿ â ïðèíèìàåìîé ïèùå, îò êîòîðîãî êðîâåíîñíûå
ñîñóäû òåðÿþò ýëàñòè÷íîñòü, à êðîâü ñâåðòûâàåòñÿ â âåíàõ. Íåîðãàíè÷åñêèé êàëüöèé ïðå-
âðàùàåò ýëàñòè÷íûå ñòåíêè êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ â òâåðäûå òðóáêè. Òîëüêî ñàìà ïðèðîäà
â ñîñòîÿíèè èçáàâèòüñÿ îò ýòîãî íåäóãà, íî ëèøü ïðè óñëîâèè ñàìîãî àêòèâíîãî ñîäåéñòâèÿ
áîëüíîãî.

Àðòðèò: (22, 61, 6, 37, 30). Îòëîæåíèå íåîðãàíè÷åñêîãî êàëüöèÿ â õðÿùàõ ñóñòàâîâ, êàê
ðåçóëüòàò ÷ðåçìåðíîãî óïîòðåáëåíèÿ êîíöåíòðèðîâàííûõ óãëåâîäîâ. Ñì. îñîáóþ ãëàâó îá
ýòîì.

Àñòìà: (61, 11, 37, 60, 41). Î÷åíü çàòðóäíåííîå äûõàíèå âñëåäñòâèå íàêîïëåíèÿ ñëèçè â
áðîíõèàëüíûõ ïðîõîäàõ.

Áîëüíûå, ñëåäóþùèå ïðèíöèïàì ÏÐÈÐÎÄÛ, áåç îñîáûõ çàòðóäíåíèé îòêàçûâàþòñÿ îò
óïîòðåáëåíèÿ ïèùè è íàïèòêîâ, îáðàçóþùèõ ñëèçü. Îäíàæäû óæå ïîëíîñòüþ èçëå÷èâøèñü
îò àñòìû, áîëüíîé ìîæåò âíîâü çàáîëåòü, áëàãîäàðÿ óïîòðåáëåíèþ áîëüøîãî êîëè÷åñòâà
áåëîãî õëåáà, ìîëîêà è ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ. Ôàêòè÷åñêè, ïî÷òè ëþáàÿ êîíöåíòðèðîâàííàÿ
óãëåâîäíàÿ ïèùà è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, ñûð è ò. ä. Ìîãóò âûçâàòü àñòìó. Àëëåðãè÷åñêèå
èññëåäîâàíèÿ, ëåêàðñòâà, èññëåäîâàíèÿ êðîâè è âñåîáùåå îáñëåäîâàíèå ÷ðåçâû÷àéíî ñïî-
ñîáñòâóþò óõóäøåíèþ äåëà. Ïðè÷èíà àñòìû - ýòî íàëè÷èå ñëèçè. ×èòàéòå ãëàâó î õðåíå.

Àñòèãìàòèçì: (1, 61, 30, 50). Íàðóøåíèå çðåíèÿ âñëåäñòâèå íåäîñòàòêà îðãàíè÷åñêèõ àòî-
ìîâ â ïèòàíèè îïòè÷åñêîé ñèñòåìû ãëàçà, à òàêæå íàêîïëåíèÿ øëàêîâ â îðãàíàõ è æåëåçàõ,
íåïîñðåäñòâåííî âëèÿþùèõ íà ãëàçà. Ïå÷åíü, æåë÷íûé ïóçûðü, ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà, ùè-
òîâèäíàÿ æåëåçà è òîëñòàÿ êèøêà - ýòî òå îðãàíû è æåëåçû, íåýôôåêòèâíàÿ ðàáîòà êîòîðûõ
íåïîñðåäñòâåííî âûçûâàåò ðàçíûå íàðóøåíèÿ îïòè÷åñêîé ñèñòåìû ãëàçà.

Ãðèáêîâûå çàáîëåâàíèÿ íîã: (61, 30, 1). Áàêòåðèè ðàçìíîæàþòñÿ â îãðîìíîì êîëè÷åñòâå,
ëèøü òîëüêî óñëîâèÿ ñïîñîáñòâóþò ýòîìó. Áîëåçíü íå ïðîõîäèò, ïîêà åñòü ïîâûøåííàÿ êèñ-
ëîòíîñòü â íîãàõ, ÷åìó ñïîñîáñòâóåò îáóâü ñ òîëñòîé êîæåé, ìåøàþùàÿ óäàëåíèþ òîêñèíîâ
êèñëîòû. Îíè ðàññåèâàþòñÿ áëàãîäàðÿ âåíòèëÿöèè íîã.
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Áîëè â ñïèíå: (60, 30, 1, 2). Ýòî ìîæåò çàâèñåòü îò î÷åíü ìíîãèõ ïðè÷èí. Ëó÷øå âñåãî
îáðàòèòüñÿ ê ñïåöèàëèñòó, êîòîðûé çíàåò êàê íàòóðàëüíûå ìåòîäû ëå÷åíèÿ, òàê è ìåõàíè-
÷åñêîå èñïðàâëåíèå ïîçâîíî÷íèêà. Îí äîëæåí óìåòü îïðåäåëèòü, ïîÿâëÿåòñÿ ëè ýòà áîëü
ñëåäñòâèåì ëþìáàãî, çàïîðîâ èëè èñêðèâëåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà.

Íåïðîèçâîëüíîå íî÷íîå ìî÷åèñïóñêàíèå: (30). Ýòà ïðèâû÷êà äîëæíà èñ÷åçíóòü â ãîäî-
âàëîì èëè äâóõãîäè÷íîì âîçðàñòå. Íî êîãäà îíà íå ïðîõîäèò, òî íå ñëåäóåò äàâàòü äåòÿì
æèäêîñòè ïîñëå 16 ÷àñîâ, íå íóæíî äàâàòü ìíîãî æèäêîñòè â òå÷åíèå äíÿ. Çàñåêèòå ïðè-
áëèçèòåëüíîå âðåìÿ, êîãäà ïðîèñõîäèò ìî÷åèñïóñêàíèå, è êàæäûé ðàç áóäèòå ðåáåíêà çà
10 èëè 20 ìèíóò äî ýòîãî. È òàê äî òåõ ïîð, ïîêà ìî÷åèñïóñêàíèå íå ñòàíåò óïðàâëÿåìûì.
Ïðåêðàñíûì ñðåäñòâîì ÿâëÿþòñÿ âàðåíûå øïèíàò è ðåâåíü.

Áîëåçíü æåë÷íîãî ïóçûðÿ: (61, 30, 40). Ýòî ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì íåïîëíîãî ïåðåâàðè-
âàíèÿ æèðîâ è ÷ðåçìåðíîé ôåðìåíòàöèè â îðãàíèçìå, âñëåäñòâèå ÷åãî æåë÷ü ïëîõî âûäå-
ëÿåòñÿ èç ïå÷åíè. Àëêîãîëüíûå íàïèòêè, âêëþ÷àÿ ïèâî, âûâîäÿò èç ñòðîÿ ïå÷åíü è èìåþò
òåíäåíöèþ õðîíè÷åñêè ðàññòðàèâàòü ôóíêöèþ ïèùåâàðèòåëüíîé ñèñòåìû. Æàðåíàÿ è æèð-
íàÿ ïèùà ÿâëÿåòñÿ îñíîâíîé ïðè÷èíîé.

Áîëåçíü ìî÷åâîãî ïóçûðÿ: (30, 61). Ðàçäðàæåíèå â ýòîì îðãàíå îáû÷íî ÿâëÿåòñÿ ðå-
çóëüòàòîì ÷ðåçìåðíîé êèñëîòíîñòè â ðåçóëüòàòå óïîòðåáëåíèÿ ïèùè, îñòàâëÿþùåé êèñëûå
âåùåñòâà íåäîñòàòî÷íî ïåðåâàðåííûìè èëè ðàñòâîðèâøèìèñÿ, êàê, íàïðèìåð, êðèñòàëëû
ìî÷åâîé êèñëîòû, îáðàçóþùèåñÿ îò óïîòðåáëåíèÿ ìÿñà, êðèñòàëëû ùàâåëåâîé êèñëîòû, îá-
ðàçóþùèåñÿ îò óïîòðåáëåíèÿ âàðåíîãî øïèíàòà èëè ðåâåíÿ. Íàêîïëåíèå ýòèõ êðèñòàëëîâ
è ïîñòîÿííîå óïîòðåáëåíèå â ïèùó âûøåóêàçàííûõ ïðîäóêòîâ, ìîæåò îáðàçîâàòü íàðîñòû.
Óäàëåíèå ýòèõ íàðîñòîâ âûæèãàíèåì, õèðóðãè÷åñêèì ïóòåì, ðåíòãåíîâñêèìè ëó÷àìè èëè
ëåêàðñòâàìè íå ëèêâèäèðóþò ïðè÷èíû áîëåçíè. Íàîáîðîò, ïîñëå âñåãî ýòîãî ïîëîæåíèå ìî-
æåò óõóäøèòüñÿ. ×ðåçìåðíîå óïîòðåáëåíèå êîíöåíòðèðîâàííûõ êðàõìàëîâ òàêæå ÿâëÿåòñÿ
ôàêòîðîì, óõóäøàþùèì ýòî ñîñòîÿíèå. Âîñïàëåíèå ìî÷åâîãî ïóçûðÿ ìîæåò ïîìåøàòü íîð-
ìàëüíîìó âûäåëåíèþ ìî÷è, âûçûâàÿ ïîâðåæäåíèå ñòåí ìî÷åâîãî ïóçûðÿ. Ýòî ñîñòîÿíèå
íàçûâàåòñÿ öèñòèòîì. Â ìî÷åâîì ïóçûðå ìîãóò îáðàçîâàòüñÿ êàìíè èëè æå êàìíè ìîãóò
ïðîéòè èç ïî÷åê. Ñì. �Êàìíè â ïî÷êàõ�. Ó ìóæ÷èí ìíîãèå áîëåçíè ìî÷åâîãî ïóçûðÿ ñâÿçà-
íû òàêæå ñ ïðîñòàòîé.

Ñëåïîòà. Ñìîòðèòå - �Êàòàðàêòà�. ×èòàéòå òàêæå ãëàâó îòíîñèòåëüíî ñîêà ýíäèâèÿ.
Ãèïåðòîíèÿ: (61, 2, 30, 15). Ðåçóëüòàò çàãðÿçíåííîñòè êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ. Åäèíñòâåí-

íûì ïóòåì, êîòîðûì øëàêè è òîêñèíû ìîãóò ïîïàñòü â êðîâü, ÿâëÿåòñÿ:
1) èíúåêöèÿ è ëåêàðñòâà, ïðèíÿòûå âíóòðü;
2) îòëîæåíèå â êðîâè íåîðãàíè÷åñêèõ âåùåñòâ, íàêàïëèâàåìûõ â ðåçóëüòàòå óïîòðåáëå-

íèÿ âàðåíîé è êîíñåðâèðîâàííîé ïèùè, îñîáåííî êîíöåíòðèðîâàííîãî êðàõìàëà è ñàõàðà;
3) íàêàïëèâàíèå øëàêà â îðãàíàõ è ïóòÿõ âûäåëåíèÿ.
Ñëó÷àè âûñîêîãî äàâëåíèÿ êðîâè â ðàçëè÷íûõ ñåìüÿõ íå ñëåäóåò îáúÿñíèòü íàñëåä-

ñòâåííîñòüþ, êàê ìíîãèå îøèáî÷íî ïîëàãàþò. Îñíîâíîé ïðè÷èíîé âûñîêîãî äàâëåíèÿ, êàê
ïîêàçàëè èññëåäîâàíèÿ, ÿâëÿåòñÿ óïîòðåáëåíèå âàðåíîé è êîíñåðâèðîâàííîé ïèùè.

Ïîíèæåííîå êðîâÿíîå äàâëåíèå: (61, 2, 30, 1, 29, 15). Ýòî ñîñòîÿíèå âûçûâàåòñÿ, ãëàâíûì
îáðàçîì, íåäîñòàòêîì ïèòàíèÿ â ðåçóëüòàòå îïÿòü-òàêè óïîòðåáëåíèÿ âàðåíîé è êîíñåðâè-
ðîâàííîé ïèùè, à òàêæå â ðåçóëüòàòå îòñóòñòâèÿ â äèåòå ñâåæèõ, ñûðûõ îâîùíûõ ñîêîâ,
êîòîðûå î÷åíü áûñòðî è ýôôåêòèâíî âîññòàíàâëèâàþò êðàñíûå êðîâÿíûå òåëüöà. Îäíîé èç
ïðè÷èí íèçêîãî äàâëåíèÿ ÿâëÿåòñÿ òàêæå îòñóòñòâèå îòäûõà. Êàæäûé ÷àñ ñíà äî 10 ÷àñ.
âå÷åðà, ðàâåí 2 ÷àñ. óòðåííåãî ñíà. Êóðåíèå è óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ ÿâëÿþòñÿ ãëàâíûìè
ïðè÷èíàìè âûñîêîãî è íèçêîãî äàâëåíèÿ.
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Ôóðóíêóëû: (61, 30, 55) èëè íàïîëíåííûå ãíîåì îïóõîëè, âûçâàííûå èìåþùèìèñÿ â
êðîâè øëàêàìè è ñîçäàþùèìè èíôåêöèþ áàêòåðèÿìè ÷åðåç ïîëîâûå æåëåçû èëè ôîëëè-
êóëû âîëîñ. Ïðèìåíåíèå ñåðû è äðóãèõ ëåêàðñòâ ìîæåò âûçâàòü îïàñíûå ïîñëåäñòâèÿ. Ôó-
ðóíêóëû íå ÿâëÿþòñÿ èíôåêöèåé êîæè, à ïðîñòî ïðîäóêòàìè îòõîäà (øëàêàìè), êîòîðûå
îðãàíèçì íå ìîã âûãíàòü âîí ïîñðåäñòâîì ãëàâíûõ îðãàíîâ âûäåëåíèÿ, îïÿòü-òàêè âñëåä-
ñòâèå íåïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ è îòñóòñòâèÿ íàäëåæàùåãî âíèìàíèÿ ê îðãàíèçìó âîîáùå.
Êîãäà îðãàíèçì áîëåå íå â ñîñòîÿíèè î÷èùàòüñÿ îò ÿäîâ è øëàêîâ ÷åðåç îñíîâíûå îðãàíû
âûäåëåíèÿ, òî òóò íà ïîìîùü ïðèõîäèò ñàìûé áîëüøîé îðãàí âûäåëåíèÿ - êîæà è åå ïîðû.

Áîòóëèçì: (15, 66). Îòðàâëåíèå ïèùåé îò ñìåðòåëüíîãî ÿäà, âûäåëÿþùåãîñÿ áóòóëèíîç-
íîé áàêòåðèåé ïðè åå ìåäëåííîì óíè÷òîæåíèè îãíåì. Ýòîò ñèëüíåéøèé ÿä ÷àñòî íàõîäèòñÿ
â êîíñåðâèðîâàííîì ïðîäóêòå, êîãäà ýòè áàêòåðèè íå ïîëíîñòüþ óíè÷òîæàþòñÿ âàðêîé.
Ýòîò ÿä ìîæåò áûòü òàêæå è â ñîñèñêàõ, ìÿñå è â ðûáíûõ ïðîäóêòàõ. Â ñëó÷àå îòðàâëå-
íèÿ îáðàòèòåñü ê âðà÷ó. Ñâåæèå ñûðûå îâîùíûå ñîêè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé æèâóþ ïèùó,
ïðåäíàçíà÷åííóþ äëÿ æèâûõ ëþäåé.

Îïóõîëè ãîëîâíîãî ìîçãà: (62, 61, 30, 40). Ýòî ðåçóëüòàò øëàêîâ â êðîâè, ñâåðòûâàþùåé-
ñÿ â êðîâåíîñíûõ ñîñóäàõ ìîçãà. Îíè ñîçäàþò äàâëåíèå âíóòðè ÷åðåïà, îò÷åãî è ïðîèñõîäèò
íàðóøåíèå ðå÷è è ìûøëåíèÿ èëè ÷åëîâåê íå ìîæåò äâèãàòüñÿ â çàâèñèìîñòè îò ìåñòîíàõî-
æäåíèÿ îïóõîëè. Ïðè õèðóðãè÷åñêîì âìåøàòåëüñòâå ñìåðòíîñòü äîñòèãàåò 50%, à òàêèìè
ìåòîäàìè, êàê ïðîìûâàíèå êèøå÷íèêà èëè êëèçìû è äðóãèìè ñðåäñòâàìè î÷èùåíèÿ îðãà-
íèçìà ïðåíåáðåãàþò.

Áðîíõèò: (61, 45, 11, 30, 1, 37, 60, 41). Âîñïàëåíèå áðîíõèàëüíûõ òðóáîê âñëåäñòâèå íà-
ëè÷èÿ èçëèøíåé ñëèçè â îðãàíèçìå. Ýòî ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ñðåäñòâ ïðåäóïðåæäåíèÿ íàñ î
ñëèøêîì áîëüøîì íàêîïëåíèè ñëèçè â îðãàíèçìå, è êîãäà òàêîå ïðåäóïðåæäåíèå èãíîðèðó-
åòñÿ, òî îðãàíèçì ìîæåò ïîäíÿòü ñâîþ òåìïåðàòóðó äëÿ óäàëåíèÿ ýòîãî øëàêà. Åñëè ìû è
äàëüøå ñòàíåì ïðåíåáðåãàòü ýòèì ïðåäóïðåæäåíèåì è íå áóäåì îñíîâàòåëüíî î÷èùàòü íàø
îðãàíèçì, òî ïðèðîäà íàäåëèò íàñ ìèêðîáàìè è áàêòåðèÿìè, êîòîðûå íà÷íóò ïðîöåññ î÷èùå-
íèÿ, ÷òî ïðèâåäåò ê äàëüíåéøèì îñëîæíåíèÿì, òàêèì, êàê ïðîñòóäà, ãðèïï èëè âîñïàëåíèå
ëåãêèõ. Áûëî âåñüìà èíòåðåñíî íàáëþäàòü, êàê ïîäîáíûå áîëüíûå áûñòðî ïîïðàâëÿþòñÿ
ïîñëå ïðîìûâàíèÿ êèøå÷íèêà, êëèçì è äåòîêñèêàöèè. ×èòàéòå ãëàâó î äåòîêñèêàöèè.

Áóðñèò: (86, 30, 16). Ðåçóëüòàò íàðóøåíèÿ îáðàçîâàíèÿ ñèíîâèàëüíîé ñìàçûâàþùåé
æèäêîñòè â ñóñòàâàõ. Åæåäíåâíîå óïîòðåáëåíèå àâîêàäî ïîìîãàåò èñêîðåíåíèþ ýòîé áî-
ëåçíè.

Ðàê: (1, 61). Ãðóïïû èëè ñåòè ýïèòåëèàëüíûõ êëåòîê, ïîëóãîëîäíûå îò íåäîñòàòêà íàä-
ëåæàùåé îðãàíè÷åñêîé ïèùè, ðàçìíîæàþùèåñÿ íà êîíöåíòðèðîâàííûõ êðàõìàëàõ è ìÿñíîé
ïèùå.

Ñì. ãëàâó �Ñîê ìîðêîâè�. ß ïîëàãàþ, ÷òî îäíèì èç ôàêòîðîâ âîçíèêíîâåíèÿ ðàêîâûõ
îáðàçîâàíèé ÿâëÿåòñÿ ïðîäîëæèòåëüíîå íåðâíîå âîçáóæäåíèå.

Êàðáóíêóëû. Ñì. �Ôóðóíêóëû�.
Êàòàëåïñèÿ: (61, 2, 40, 30). Òâåðäîñòü â ìûøöàõ, ïðîèñõîäÿùàÿ îò ïëîõîãî ïèòàíèÿ

íåðâíûõ êëåòîê.
Êàòàðàêòà: (61, 50, 1, 40, 30). Ìóòíàÿ ïëåíêà, îáðàçóþùàÿñÿ ïåðåä ãëàçíîé ëèíçîé âñëåä-

ñòâèå íåäîñòàòêà íàäëåæàùåãî ïèòàíèÿ îïòè÷åñêèõ íåðâîâ è ìûøö. Õîòÿ õèðóðãè÷åñêîå
âìåøàòåëüñòâî â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ è äàåò âðåìåííîå îáëåã÷åíèå, íî, áåçóñëîâíî, åñòå-
ñòâåííåå ìåòîäû äàþò áîëüøóþ è äëèòåëüíóþ ïîëüçó, ÷åì äàæå ñàìûå èñêóñíûå îïåðàöèè,
êîíå÷íî, åñëè ïîñòðàäàâøèé ïîëíîñòüþ âûïîëíèò óêàçàíèÿ âðà÷à-ãèãèåíèñòà. ×èòàéòå ãëà-
âó �Ñîê ýíäèâèÿ�.
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Êàòàð: (61, 11, 30, 41, 60). Îáèëüíîå âûäåëåíèå ñëèçè èç ñëèçèñòîé îáîëî÷êè, âñëåäñòâèå
òîãî, ÷òî îðãàíèçì íå â ñîñòîÿíèè óñâàèâàòü ïðîäóêòû è êîíöåíòðèðîâàííûå êðàõìàëû.

Âåòðÿíàÿ îñïà: (61,30, 1, 2). Âèðóñ âåòðÿíîé îñïû ðàçìíîæàåòñÿ â ñëèçèñòîé ñðåäå, îñî-
áåííî â òîé ñëèçè, êîòîðàÿ îáðàçóåòñÿ èç îòõîäîâ ïåðåâàðèâàíèÿ ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ, êîí-
öåíòðèðîâàííûõ êðàõìàëîâ è ñàõàðîâ. Åñòåñòâåííî, ÷òî ïðè îòñóòñòâèè òàêîé ñðåäû âèðóñ
ýòîò ñóùåñòâîâàòü íå ìîæåò, íî åñëè ðåáåíêà êîðìÿò êîðîâüèì ìîëîêîì, çëàêàìè, õëåáàìè,
ïóäèíãàìè è ïîäîáíûìè ïðîäóêòàìè, òî ýòîò ìèêðîñêîïè÷åñêèé âèðóñ, êîòîðûé äîëæåí
ïèòàòüñÿ, ÷òîáû æèòü - áóäåò ðàçìíîæàòüñÿ â òàêîé ïëîäîðîäíîé ïî÷âå. Âèðóñ - ýòî æè-
âîé ïàòîãåíè÷åñêèé ìèêðîîðãàíèçì. Íè îäíî æèâîå ñóùåñòâî íå ìîæåò ïðîäîëæàòü ñâîþ
æèçíü áåç ïèùè. Ïðèìåíÿåìûå ÷àñòî ìàçè ïîñûëàþò ÷åðåç êîæó îáðàòíî â îðãàíèçì òîêñè-
íû, êîòîðûå ðàíî èëè ïîçäíî ïîÿâëÿþòñÿ âíîâü óæå ïîä äðóãèì íàçâàíèåì. Ìåòîä ëå÷åíèÿ
ïðîñòóäû (ñì. îïèñàíèå �Ïðîñòóäà�) ýôôåêòèâåí òàêæå ïðè âåòðÿíîé îñïå.

Õîðåÿ: (61, 2, 30, 40). Äåòîêñèêàöèÿ ÿâëÿåòñÿ ïåðâûì øàãîì è äàåò âåëèêîëåïíûé ðå-
çóëüòàò, åñëè ïîñëå ýòîãî ïèòàòüñÿ ñâåæèìè ñûðûìè ôðóêòàìè, îâîùàìè è îðåõàìè (ëþáû-
ìè).

Öèððîç ïå÷åíè: (1, 61, 30). Ïðÿìîé ðåçóëüòàò ïåðåãðóçêè ïå÷åíè, êîãäà ïîåäàåòñÿ ïèùà,
áîãàòàÿ êðàõìàëîì, îñîáåííî áåëàÿ ìóêà, âñëåäñòâèå ÷åãî òâåðäåþò òêàíè ïå÷åíè.

Ïðîñòóäà: (61, 11, 30, 41, 60, 23 â ãîðÿ÷åé âîäå). Òî æå ñàìîå, ÷òî è êàòàð, íî â áîëåå
ñëàáîé ôîðìå. Ïðîìûâàíèå êèøå÷íèêà èëè êëèçìû ÿâëÿþòñÿ ïåðâûì íåîáõîäèìûì øàãîì
äëÿ èçáàâëåíèÿ îò ïðîñòóäû. Äåòîêñèêàöèÿ â òå÷åíèå 3-õ äíåé äàâàëà óäèâèòåëüíûé ðåçóëü-
òàò. Âíå âñÿêîãî ñîìíåíèÿ, ïðåäîòâðàùåíèå ïðîñòóäû ñàìàÿ ïðîñòàÿ âåùü. Ïîñëå î÷èùåíèÿ
îðãàíèçìà îò ñëèçè è äðóãèõ øëàêîâ è ïåðåêëþ÷åíèÿ íà ïèùó, ñîñòîÿùóþ èç ñûðûõ ôðóê-
òîâ è îâîùåé ñ ïðèáàâëåíèåì ñâåæèõ ñîêîâ, ïðè÷èíà, âûçûâàþùàÿ ïðîñòóäó, èñêîðåíÿåòñÿ,
èáî íàòóðàëüíàÿ ïèùà íå îáðàçóåò ñëèçè. Âñå ëåêàðñòâà, ïðèâèâêè è èíúåêöèè ïðèíîñÿò
áîëüøèå ïðèáûëè òåì, êîòîðûå ïðîïèñûâàþò èõ, à áîëüíûì îíè íå äàþò ïîëüçû âîîáùå.

Êîëèêè: (61, 30). Áîëè â îáëàñòè æèâîòà, âñëåäñòâèå ãàçîâ, îáû÷íî îáðàçóþùèõñÿ ïðè
íåïðàâèëüíîì ñî÷åòàíèè ïèùè è íàêîïëåíèÿ øëàêîâ â îðãàíèçìå. Äåòè, ðàñòóùèå íà ñûðîé
ðàñòèòåëüíîé ïèùå è ñîêàõ, íå èìåþò êîëèê. Ïðè êîëèêàõ êëèçìû äàþò áîëåå èëè ìåíåå
áûñòðîå îáëåã÷åíèå.

Êîëèò: (61, 30, 1). Âîñïàëåíèå òîëñòîé êèøêè âñëåäñòâèå çàïîðîâ è îò óìñòâåííîé èëè
îðãàíè÷åñêîé íåðâîçíîñòè, ÷òî, êîíå÷íî, ðàññòðàèâàåò ïèùåâàðèòåëüíûå ïðîöåññû. Îäíàêî
îñíîâíîé ïðè÷èíîé ïîÿâëåíèÿ êîëèòà ÿâëÿåòñÿ îòñóòñòâèå æèâîãî îðãàíè÷åñêîãî ïèòàíèÿ,
íåîáõîäèìîãî äëÿ ïðàâèëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ òîëñòîé êèøêè. (Ñì. ãëàâó �Ùàâåëåâàÿ
êèñëîòà� è �Øïèíàò�). Ïîâòîðÿþ, âàðåíàÿ ïèùà ñîñòîèò èç ìåðòâûõ àòîìîâ, êîòîðûå íå â
ñîñòîÿíèè ïèòàòü èëè âîññòàíàâëèâàòü êëåòêè è òêàíè îðãàíèçìà. Íî ìû äîëæíû ïîìíèòü,
÷òî ëþáîå ìîëîêî îáðàçóåò ñëèçü. Ïîýòîìó ìû äîëæíû óïîòðåáëÿòü åãî ðàçóìíî è â êðàé-
íèõ ñëó÷àÿõ. Íàéäåíî, ÷òî âàðåíàÿ ïèùà âìåñòî âîññòàíîâëåíèÿ íîðìàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ â
òîëñòîé êèøêå äàåò îáðàòíûé ýôôåêò. Õîðîøî ïðîòåðòàÿ ìîðêîâü è äðóãèå îâîùè è ôðóê-
òû, ïðèãîòîâëåííûå òàê æå, îêàæóò áîëüøóþ ïîëüçó, åñëè ïðè ýòîì óïîòðåáëÿòü ïðàâèëüíî
ïðèãîòîâëåííûå ñâåæèå ñîêè â áîëüøîì êîëè÷åñòâå. Êëèçìû ïðè êîëèòå äàþò íåîöåíèìóþ
ïîëüçó. Ðàçãîâîðû ïðîòèâ êëèçìû èñõîäÿò îò òåõ, êòî áîëåå âñåãî â íèõ íóæäàåòñÿ, íî
íåäîñòàòî÷íî îñâåäîìëåíû îòíîñèòåëüíî ôèçèîëîãèè ïèòàíèÿ è âûäåëåíèÿ. Áîÿçíü òîãî,
÷òî êëèçìû ñòàíîâÿòñÿ ïðèâû÷êîé, òàêæå îñíîâàíà íà îòñóòñòâèè çíàíèé. ×èñòîòà - áóäü
îíà âíóòðåííÿÿ èëè âíåøíÿÿ - íèêîãäà íå âðåäíà.

Êîíúþíêòèâèò: (61, 50, 1, 59). Âîñïàëåíèå îáîëî÷êè ãëàçà.
Çàïîð: (61, 15,30, 1). Òîëñòàÿ êèøêà çàïîëíÿåòñÿ òîêñèíàìè, îáðàçóþùèìèñÿ âñëåäñòâèå
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îòñóòñòâèÿ êîîðäèíàöèè ôóíêöèè íåðâîâ è ìûøö òîëñòîé êèøêè è òîíêîé, ÷òî âûçâàíî
÷ðåçìåðíûì óïîòðåáëåíèåì âàðåíîé ïèùè, îò÷åãî îñëàáëÿåòñÿ äåéñòâèå êèøå÷íèêà. Âíè-
ìàòåëüíî ÷èòàéòå ãëàâû �Ñîê øïèíàòà� è �Ùàâåëåâàÿ êèñëîòà�.

Òðîìáîç êîðîíàðíûõ ñîñóäîâ: (11, 61, 30). Ñì. �Òðîìáîç�.
Êàøåëü: Ðåçóëüòàò òîãî, ÷òî îðãàíèçì ïûòàåòñÿ îòäåëàòüñÿ îò ñëèçè â äûõàòåëüíûõ

ïóòÿõ. ×èòàéòå �Ïðîñòóäà�. Ïîëîñêàíèå ãîðëà ñîêàìè òîëüêî ëèìîíà èëè ëèìîíà, ðàçáàâ-
ëåííîãî âîäîé ìîæåò îñëàáèòü êàøåëü.

Ñïàçìû: (61, 30). Ñïàñòè÷åñêèå ñîêðàùåíèÿ ìûøö æèâîòà. Áîëè, âûçâàííûå íàëè÷èåì
ãàçîâ, îáðàçîâàâøèõñÿ îò íåïðàâèëüíî êîìáèíèðîâàííîé ïèùè.

Ñïàçìû â ìûøöàõ. Îáû÷íî âñëåäñòâèå èçáûòêà ìî÷åâîé êèñëîòû.
Öèñòèò: (30, 61, 40, 29, 51). Âîñïàëåíèå ìî÷åâîãî ïóçûðÿ. Ñì. ïàðàãðàô �Áîëåçíü ìî÷å-

âîãî ïóçûðÿ�.
Ãëóõîòà: (61, 11, 30, 41). ×àñòî ïðè÷èíîé ÿâëÿåòñÿ íàëè÷èå ñëèçè â ñëóõîâûõ êàíàëàõ.

Èíîãäà ýòî ïðîèñõîäèò îò äàâëåíèÿ â ÷åðåïå íà íåðâû è êðîâÿíûå ñîñóäû, ñâÿçàííûå ñî
ñëóõîâûì àïïàðàòîì.

Ðàçðóøåíèå êîñòåé: (61, 48, 55, 46, 1). Íàðóøåíèå ñòðóêòóðû êîñòíîé òêàíè âñëåäñòâèå
áîëüøîãî êîëè÷åñòâà â äèåòå ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ, êîíöåíòðèðîâàííûõ êðàõìàëîâ è ñàõà-
ðîâ.

Ðàçðóøåíèå çóáîâ: (61, 48, 55, 46, 1). Ðàñïàä, èìåþùèé ìåñòî âñëåäñòâèå îòñóòñòâèÿ â
äèåòå îðãàíè÷åñêèõ æèâûõ àòîìîâ äëÿ ïèòàíèÿ çóáîâ. Îñíîâíîé ïðè÷èíîé ÿâëÿåòñÿ ÷ðåç-
ìåðíîå óïîòðåáëåíèå ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ, êðàõìàëîâ è ñàõàðîâ.

Äèàáåò: (61, 2, 57, 50, 40, 84, 55). Ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà íå â ñîñòîÿíèè óñâîèòü óãëåâîäû
èç-çà áîëüøîãî êîëè÷åñòâà êîíöåíòðèðîâàííûõ êðàõìàëîâ è ñàõàðîâ â ïèùå. ×èòàéòå ãëàâó
î ñòðó÷êîâîé ôàñîëè.

Ïîíîñ: (1, 2). Ðàññòðîéñòâî êèøå÷íèêà. Îðãàíèçì îáû÷íî î÷èùàåò òîëñòóþ êèøêó, êîãäà
âû ñàìè ýòî íå äåëàåòå.

Äèôòåðèÿ: (61, 2, 40, 30, 47). Áîëåçíü, âûçûâàåìàÿ äèôòåðèéíîé ïàëî÷êîé, îáû÷íî â
ãîðëå, î÷åíü ÷àñòî ïîñëå óäàëåíèÿ ãëàíä. Ïèòàòåëüíîé ñðåäîé äèôòåðèéíûõ ïàëî÷åê ÿâ-
ëÿåòñÿ íàêîïëåíèå â îðãàíèçìå îòõîäîâ âñëåäñòâèå òîãî, ÷òî îí íå â ñîñòîÿíèè äîñòàòî÷íî
õîðîøî âûäåëèòü èõ, à òàêæå èç-çà ñëèøêîì áîëüøîãî êîëè÷åñòâà íåóñâàèâàåìîé, íåîðãàíè-
÷åñêîé ïèùè, â ïåðâóþ î÷åðåäü êðàõìàëîâ. Â î÷èùåííîì îò òîêñèíîâ è îòõîäîâ îðãàíèçìå
è êðîâè äèôòåðèéíûå ïàëî÷êè íå ìîãóò ñóùåñòâîâàòü.

Ãîëîâîêðóæåíèå: (30, 61, 2, 1). Âñëåäñòâèå íàêîïëåíèÿ øëàêîâ îðãàíèçì òåðÿåò ÷óâñòâî
ðàâíîâåñèÿ. ×èòàéòå ãëàâó î äåòîêñèêàöèè, êîòîðàÿ ïîìîãëà ìíîãèì îòäåëàòüñÿ îò ãîëîâî-
êðóæåíèÿ.

Âîäÿíêà: (61, 30, 29, 40, 59, 11). ×ðåçìåðíîå íàêîïëåíèå âîäû â îðãàíèçìå, âñëåäñòâèå
ïëîõîãî èëè íåäîñòàòî÷íîãî âûäåëåíèÿ ÷åðåç ïî÷êè.

Äèçåíòåðèÿ: (6, 61, 30, 1). Æèäêèé ñòóë êàê ðåçóëüòàò íàêîïëåíèÿ ñëèçè è äðóãèõ îò-
õîäîâ. Êëèçìû, à èíîãäà è äåòîêñèêàöèÿ ñ ïîñëåäóþùèì óïîòðåáëåíèåì 2-3 ëèòðîâ ñâåæèõ
ñîêîâ â äåíü äàþò îòëè÷íûé ðåçóëüòàò.

Íåñâàðåíèå æåëóäêà (äèñïåïñèÿ): (61, 1, 2, 30, 15). Âñëåäñòâèå âûñîêîé êèñëîòíîñòè â
ïèùåâàðèòåëüíîì òðàêòå.

Çàäåðæêà ìî÷è: (30, 1, 40, 59). Íåïîëíîå ìî÷åèñïóñêàíèå, ñîïðîâîæäàþùååñÿ áîëüþ.
Ýêçåìà: (61, 30, 32, 40). Âîñïàëåííîå ñîñòîÿíèå êîæè èç-çà ÷ðåçìåðíîé êèñëîòíîñòè â

ëèìôàòè÷åñêèõ æåëåçàõ. Êðîìå ýòîãî âûäåëåíèå îòõîäîâ ïðîèñõîäèò ÷åðåç ïîðû âìåñòî
òîãî, ÷òîáû îíî ïðîèñõîäèëî ÷åðåç ïî÷êè è êèøå÷íèê. ×èòàéòå ãëàâó î ôóðóíêóëàõ.
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Ñëîíîâîñòü: (61, 30, 32, 40). Âîñïàëåíèå è çàêóïîðêà ëèìôàòè÷åñêèõ æåëåç, îáû÷íî èç-çà
íàëè÷èÿ â îðãàíèçìå îòõîäîâ.

Ýìôèçåìà: (87) - ýòî ñëîâî îçíà÷àåò �íàäóòü�.
Òàêîå ñîñòîÿíèå ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì íàëè÷èÿ âîçäóõà èëè ãàçà â òêàíÿõ, îáû÷íî â

ëåãêèõ, èëè æå îò íàëè÷èÿ âîçäóõà èëè ãàçà â òêàíÿõ, â êîòîðûõ íîðìàëüíî íå äîëæíî
áûòü âîçäóõà.

Ýíöåôàëèò: (61, 30, 40, 37). Âîñïàëåíèå ãîëîâíîãî ìîçãà â ðåçóëüòàòå íàðóøåíèÿ íåðâ-
íîé ñèñòåìû èëè åå íåçäîðîâîãî ñîñòîÿíèÿ. Ìíîãîêðàòíûå êëèçìû, óïîòðåáëåíèå 60 ãð.
ïåòðóøêè 3 ðàçà â äåíü óòðîì, â ïîëäåíü è âå÷åðîì, à òàêæå óêàçàííûå ñîêè äàþò õîðîøèé
ðåçóëüòàò (ïðè ýòîì áåçóñëîâíî íåîáõîäèìî ïèòàòüñÿ ñûðîé ðàñòèòåëüíîé ïèùåé).

Àíóðèÿ (çàòðóäíåííîå ìî÷åèñïóñêàíèå) (Ç0, 40, 29). ×àñòî ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì íàëè-
÷èÿ íåîðãàíè÷åñêèõ êðèñòàëëîâ ùàâåëåâîé êèñëîòû â ïî÷êàõ èëè â ìî÷åâîì ïóçûðå. Ñì.
ãëàâó ùàâåëåâàÿ êèñëîòà�.

Ýïèëåïñèÿ: (61, 15, 2, 30, 40). Íåðâíûå ñïàçìû, âûçâàííûå ÷ðåçìåðíîé òîêñåìèåé è ãî-
ëîäàíèåì íåðâíîé ñèñòåìû. Îíà èíîãäà ìîæåò áûòü âûçâàíà íàëè÷èåì ãëèñòîâ â òîëñòîé
êèøêå. Òàêîé ñëó÷àé áûë ó ìîëîäîé æåíùèíû 24-õ ëåò. Ïîñëå 28 ïîñëåäîâàòåëüíûõ ïðî-
ìûâàíèé òîëñòîé êèøêè ó íåå âûïàëà ìàññà ãëèñòîâ. Ïîñëå åùå íåñêîëüêèõ ïðîìûâàíèé
åå òîëñòàÿ êèøêà ñîâåðøåííî î÷èñòèëàñü îò íèõ, à åå ýïèëåïòè÷åñêèå ïðèñòóïû áîëüøå íå
ïîâòîðÿëèñü. Ýòîò ñëó÷àé, ìîæåò áûòü, áûë ñîâïàäåíèåì, íî äðóãèå ïîäîáíûå ñëó÷àè áûëè
ïîó÷èòåëüíû.

Ðîæà: (61, 2, 30, 40). Òî æå ñàìîå, ÷òî è ýêçåìà. Ïðè÷èíà îáåèõ áîëåçíåé îäíà è òà æå.
Áîëåçíü ãëàç: (1, 61, 50). Ñì. ïàðàãðàô î êàòàðàêòå è ÷èòàéòå ãëàâó î ñîêå ýíäèâèÿ.
Óñòàëîñòü: (1, 61, 30). Ïðèçíàê òîãî, ÷òî êëåòêè îðãàíèçìà íå ïîëó÷àþò äîñòàòî÷íî

æèâûõ îðãàíè÷åñêèõ àòîìîâ â ïèùå äëÿ îáåñïå÷åíèÿ íåîáõîäèìîãî ïðèòîêà íîâîé ýíåðãèè.
Óñòàëîñòü ÿâëÿåòñÿ ïðåäøåñòâåííèêîì áîëåçíè. Åå ñëåäñòâèåì ÿâëÿåòñÿ ðàçðóøåíèå êëåòîê
òêàíåé è ïîñòåïåííîå íàêîïëåíèå ïðîäóêòîâ ðàñïàäà (øëàêîâ) â îðãàíèçìå. Åñëè èõ íå
óäàëÿòü, òî ýòî ñäåëàþò áàêòåðèè. Äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ íîðìàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà
ëó÷øèì ìåòîäîì ÿâëÿåòñÿ îòäûõ, ñîí, î÷èùåíèå òîëñòîé êèøêè è óïîòðåáëåíèå áîëüøîãî
êîëè÷åñòâà ñîêîâ.

Îæèðåíèå: (61, 15, 30, 42). ×ðåçìåðíîå îáðàçîâàíèå æèðîâûõ êëåòîê è òêàíåé âîêðóã
îðãàíîâ.

Âûñîêàÿ òåìïåðàòóðà (ëèõîðàäêà): (22, 23, 24). Êîãäà òåìïåðàòóðà òåëà ïîäíèìàåòñÿ
âûøå íîðìàëüíîé, ýòî ïðèçíàê òîãî, ÷òî îðãàíèçì ïûòàåòñÿ �ñæå÷ü� íàêîïèâøèåñÿ îòáðî-
ñû. Êîãäà â îðãàíèçìå íåò ÷ðåçìåðíîãî êîëè÷åñòâà îòáðîñîâ è êëåòêè åãî õîðîøî ïèòàþòñÿ,
òî íàäîáíîñòè â âûñîêîé òåìïåðàòóðå íåò. Ìíîãî ðàç îòìå÷àëîñü, ÷òî äåòîêñèêàöèÿ è êëèç-
ìû ñíèæàþò âûñîêóþ òåìïåðàòóðó äî íîðìàëüíîé â óäèâèòåëüíî êîðîòêèé ïðîìåæóòîê
âðåìåíè.

Áîëåçíü æåë÷íîãî ïóçûðÿ è êàìíè â íåì: (30, 61, 40, 29, 23 îäèí ëèìîí â ñòàêàíå ãîðÿ÷åé
âîäû).

Âàðåíûå æèðû è æàðåíàÿ ïèùà ÿâëÿþòñÿ ãëàâíîé ïðè÷èíîé ðàññòðîéñòâà ôóíêöèè
æåë÷íîãî ïóçûðÿ. Ñìîòðèòå ãëàâó î áîëåçíÿõ æåë÷íîãî ïóçûðÿ. Êàìíè è ïåñîê â æåë÷íîì
ïóçûðå ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé íàêîïëåíèå íåîðãàíè÷åñêîãî êàëüöèÿ è äðóãèõ íåîðãàíè÷åñêèõ
âåùåñòâ â æåë÷íîì ïóçûðå âñëåäñòâèå òîãî, ÷òî îðãàíèçì íå â ñîñòîÿíèè óñâàèâàòü èõ. Âñå
êðàõìàëû, õëåá è êðóïÿíûå èçäåëèÿ èçîáèëóþò òàêèì íåîðãàíè÷åñêèì êàëüöèåì. Óïîòðåá-
ëåíèå áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ïîäîáíîé ïèùè ìîæåò îáðàçîâàòü áîëüøîå êîëè÷åñòâî êàìíåé
è ïåñêà â æåë÷íîì ïóçûðå. Âûïèâàÿ ñîê îäíîãî ëèìîíà â ñòàêàíå ãîðÿ÷åé âîäû áåç ïîäñëà-
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ùåíèÿ íåñêîëüêî ðàç â äåíü â òå÷åíèå 3-4 íåäåëü, ïåéòå â òî æå âðåìÿ óêàçàííûå âûøå ñîêè
è îíè ðàñòâîðÿò ýòè êàìíè. Ïðèðîäà íèêîãäà íå èìåëà â âèäó òî, ÷òîáû æåë÷íûé ïóçûðü
÷åëîâåêà óäàëÿëñÿ õèðóðãè÷åñêèì ïóòåì. Æåë÷íûé ïóçûðü íåîáõîäèì äëÿ íîðìàëüíîãî
ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ïå÷åíè. Îäíàêî, åñëè ìû ïî ïðè÷èíå íàøåãî íåçíàíèÿ åå ôóíêöèè ãî-
òîâû ïîäâåðãàòü åå õèðóðãè÷åñêîìó âìåøàòåëüñòâó, òî â ýòîì äîëæíû âèíèòü òîëüêî ñàìèõ
ñåáÿ è íèêîãî äðóãîãî.

Ãàñòðèò: (61, 15, 30). Áåñïîêîéñòâî èç-çà ÷ðåçìåðíîãî îáðàçîâàíèÿ ãàçà, ÿâëÿþùåãîñÿ
ñëåäñòâèåì íåïðàâèëüíîãî ñî÷åòàíèÿ ïèùè. Âñå ìó÷íûå, êðóïÿíûå èçäåëèÿ è ñàõàðà èìåþò
òåíäåíöèþ âûçûâàòü ãàñòðèò, à àëêîãîëüíûå íàïèòêè äåëàþò ýòî áûñòðåå, ÷åì ëþáîé èç
âûøåóêàçàííûõ ïðîäóêòîâ. Ãîðÿ÷èå ïðèïðàâû, ñîäåðæàùèå ãîðüêèé ïåðåö, ãîð÷èöó, óêñóñ,
òàáàê è ò. ä. òàêæå âûçûâàþò ãàñòðèò. Ñûðàÿ ðàñòèòåëüíàÿ ïèùà, î÷åíü ìåëêî íàðåçàííàÿ
èëè ïðîâåäåííàÿ ÷åðåç ìÿñîðóáêó, íàìíîãî ïîëåçíåå, ÷åì âàðåíàÿ.

Æåëåçû. Êàæäàÿ æåëåçà â îðãàíèçìå èìååò îïðåäåëåííîå îòíîøåíèå ê êàæäîé äðóãîé
æåëåçå, ñòèìóëèðóÿ åå, ïîäàâëÿÿ åå èëè òåì èëè èíûì ïóòåì ðåãóëèðóÿ åå. Ãëóïî óäàëÿòü
ãëàíäû, íå ïîíèìàÿ, êàêîå äåéñòâèå ìîæåò îêàçàòü ýòî íà îðãàíèçì. Ðàçóìíî çíàòü î òîì,
êàê ïðàâèëüíî ïèòàòü æåëåçû, ÷òîáû óñòàíîâèëîñü ïîëíîå âçàèìîäåéñòâèå ìåæäó íèìè.
Ñëåäóåò çíàòü, èç êàêèõ ìèíåðàëüíûõ è õèìè÷åñêèõ âåùåñòâ îíè ñîñòîÿò è çíàòü ñîêè,
êîòîðûå íàèáîëåå ýôôåêòèâíî ïèòàþò èõ.

Çîá: (61, 59, 2 ñ äîáàâëåíèåì 1/4 ÷àéíîé ëîæêè ïîðîøêà âîäîðîñëåé èëè ìîðñêîé êàïó-
ñòû). Óâåëè÷åíèå ùèòîâèäíîé æåëåçû èç-çà íåõâàòêè îðãàíè÷åñêîãî éîäà â ïèùå. Óïîòðåá-
ëåíèå õèìè÷åñêèõ ïðåïàðàòîâ éîäà âðåäíî äëÿ îðãàíèçìà, îíè ÿâëÿþòñÿ íåîðãàíè÷åñêèìè
è ìîãóò ðàíî èëè ïîçäíî ïîâðåäèòü òêàíè îðãàíèçìà. Íàèëó÷øèé îðãàíè÷åñêèé éîä íàõî-
äèòñÿ â ìîðñêèõ âîäîðîñëÿõ è â ìîðñêîé êàïóñòå (ñì. ãëàâó î ìîðñêèõ âîäîðîñëÿõ).

Ãîíîðåÿ: (61, 15, 30, 40, 76, 59). Ðåçóëüòàò ðàçìíîæåíèÿ ãîíîêîêêîâûõ ïàëî÷åê âñëåä-
ñòâèå çàãðÿçíåíèÿ êðîâè è íàëè÷èÿ îòõîäîâ â îðãàíèçìå, ÿâëÿþùèõñÿ èõ ïèòàòåëüíîé ñðå-
äîé, ñêîíöåíòðèðîâàííûõ â îáëàñòè ïîëîâûõ îðãàíîâ. Ôðàíöóçñêèå ìåäèêè íàøëè, ÷òî ìàñ-
ëî ñàíäàëîâîãî äåðåâà äàåò õîðîøèé ðåçóëüòàò.

Ïîäàãðà: (61, 2, 30, 29, 15, 40, 59). Âîñïàëåíèå ñâÿçîê ñóñòàâîâ èëè êîñòåé èëè æå îáî-
ëî÷åê êîñòåé â ðåçóëüòàòå ÷ðåçìåðíîãî óïîòðåáëåíèÿ æèðîâ, à òàêæå àëêîãîëÿ è äðóãèõ
ðàçäðàæèòåëåé. Ïîäàãðà è ðåâìàòèçì ïî÷òè áëèçíåöû.

Ïåñîê â ïî÷êàõ: (30, 40, 59, 23, îäèí ëèìîí â ñòàêàíå ãîðÿ÷åé âîäû). Íåîðãàíè÷åñêèå
âåùåñòâà, ãëàâíûì îáðàçîì, êàëüöèé, íàõîäÿùèåñÿ â õëåáå è â äðóãèõ êîíöåíòðèðîâàííûõ
êðàõìàëàõ, îáðàçóþùèå çåðíèñòûå îáðàçîâàíèÿ â ïî÷êàõ.

Âîëîñû: (53, 66). ×èòàéòå ãëàâó î ñîêå ëþöåðíû.
Äóðíîé çàïàõ èçî ðòà: (61). Ýòî ïðîèñõîäèò âñëåäñòâèå çàäåðæêè ãíèþùèõ îòõîäîâ ïèùè

â îðãàíèçìå. Äåòîêñèêàöèÿ óäàëÿåò ýòè îòõîäû.
Ñåííàÿ ëèõîðàäêà: (61, 11, 30, 40, 15, 50, 41). Íåíîðìàëüíîå âûäåëåíèå ñëèçè èç ãëàç,

íîñà è äûõàòåëüíûõ ïóòåé âñëåäñòâèå ÷ðåçìåðíîãî óïîòðåáëåíèÿ ìîëîêà è ìîëî÷íûõ ïðî-
äóêòîâ, êðàõìàëîâ è êðóïÿíîé ïèùè. Ïî íàøåìó ìíåíèþ, ëó÷øå èçáåãàòü èíúåêöèé, ÷åì
èçáåãàòü ÷èñòîãî âîçäóõà. Ñì. ïàðàãðàô �Àñòìà�, êîòîðûé â ðàâíîé ìåðå îòíîñèòñÿ è ê
ñåííîé ëèõîðàäêå.

Ãîëîâíàÿ áîëü: (61, 2, 30, 55, 15). Îäíî èç 200 ïðîÿâëåíèé òîãî, ÷òî îðãàíèçì ïåðåãðó-
æåí ïðîäóêòàìè îòõîäà. Ýòî ÿâëÿåòñÿ ïðåäóïðåæäåíèåì îðãàíèçìà î òîì, ÷òî íåîáõîäèìî
îñíîâàòåëüíî î÷èñòèòü åãî, âîññòàíàâëèâàÿ íîðìàëüíûé ñîñòàâ êðîâè è ëèêâèäàöèè åå ÷ðåç-
ìåðíîãî äàâëåíèÿ â îáëàñòè ãîëîâû.

Çàáîëåâàíèÿ ñåðäöà: (61, 2, 30). Îáû÷íî ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì çàêóïîðèâàíèÿ îòäåëü-
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íûõ êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ, êîòîðûå â ñâîþ î÷åðåäü ñîçäàþò ÷ðåçìåðíóþ íàãðóçêó íà ñåðäöå.
Âåäü ñåðäöå èìååò âåëè÷èíó ñ êóëàê è âåñèò ïðèìåðíî 300 ãð, íî òåì íå ìåíåå ïðè êàæäîì
ñîêðàùåíèè âûòàëêèâàåò 170 ãð. êðîâè. Ýòî, êàæåòñÿ, íåìíîãî, íî çà 24 ÷àñà ïðè íîðìàëü-
íûõ óñëîâèÿõ îíî ïåðåêà÷èâàåò 19000 ëèòðîâ êðîâè. Ïðè íîðìàëüíûõ óñëîâèÿõ çà 70 ëåò
ñåðäöå äåëàåò 3 ìèëëèàðäà óäàðîâ. Äëÿ òîãî, ÷òîáû îíî âûäåðæàëî òàêóþ íàãðóçêó, íàì
ñëåäóåò áîëüøå çàáîòèòüñÿ î íåì, à òàêæå îáî âñåì îðãàíèçìå âîîáùå. Êðîâü íîñèò ñ ñî-
áîé ê ñåðäöó âñå, ÷òî ïîäáèðàåò â îðãàíèçìå. Ìîëåêóëû êðàõìàëà, íàõîäÿùèåñÿ â õëåáå, â
ìó÷íûõ è êðóïÿíûõ èçäåëèÿõ, áóäó÷è íåðàñòâîðèìûìè â âîäå, èìåþò òåíäåíöèþ çàêóïî-
ðèâàòü êðîâÿíîé ïîòîê. Â ýòîì ñëó÷àå ñîçäàåòñÿ ÷ðåçìåðíàÿ íàãðóçêà íà ñåðäöå è áîëåçíü
åãî. Äàâëåíèå ãàçîâ â îáëàñòè ñåëåçåíî÷íîãî óãëà â ëåâîé ÷àñòè ïîïåðå÷íîé òîëñòîé êèøêè
òàêæå ñïîñîáñòâóåò áîëåçíè ñåðäöà.

Ãåìîððîé: (61, 62, 2). Êîàãóëÿöèÿ (ñâåðòûâàíèå) ôèáðèíà êðîâè â ìåðòâûõ êîíöàõ êðî-
âåíîñíûõ ñîñóäîâ íèæíåé ÷àñòè ïðÿìîé êèøêè, êàê ðåçóëüòàò ïîåäàíèÿ ñëèøêîì áîëüøîãî
êîëè÷åñòâà õëåáà, êðóïû è äðóãèõ ïðîäóêòîâ, ñîäåðæàùèõ êðàõìàë.

Óäàëåíèå ãåìîððîÿ õèðóðãè÷åñêèì ïóòåì èëè ïðè ïîìîùè ýëåêòðè÷åñêîé èãëû ïðåä-
ñòàâëÿåòñÿ âåëèêîëåïíûì çàíÿòèåì äëÿ âñåõ, êðîìå ïàöèåíòà. Ðåöèäèâ â ýòîì ñëó÷àå ðàíî
èëè ïîçäíî íåèçáåæåí, åñëè ïðè÷èíà, à èìåííî, îòõîäû â êðîâè, íå ëèêâèäèðîâàíà.

Êðîâÿíîå äàâëåíèå. Ñìîòðèòå �Âûñîêîå êðîâÿíîå äàâëåíèå�.
Áîëåçíü Õîäæêèíçà: (61, 27, 29, 46). Îïóõàíèå ëèìôàòè÷åñêèõ ìèíäàëåâèäíûõ æåëåç,

ÿâëÿþùååñÿ ïðÿìûì ñëåäñòâèåì íàðóøåíèÿ ôóíêöèè ñåëåçåíêè èç-çà íåïîëíîöåííîñòè ïè-
ùè. Ëå÷åíèå ðåíòãåíîâñêèìè ëó÷àìè è ðàäèîàêòèâíûìè ëó÷àìè ìîæåò íàíåñòè íåïîïðà-
âèìûé âðåä. Äåòîêñèêàöèÿ è ñòðîãàÿ ñûðàÿ, õîðîøî ñáàëàíñèðîâàííàÿ ðàñòèòåëüíàÿ ïèùà
ñ äîáàâëåíèåì ñâåæèõ ñîêîâ äàþò âåñüìà óäîâëåòâîðèòåëüíûé ðåçóëüòàò.

Èìïîòåíöèÿ: (15, 1, 30, 27, 40, 31, 59). Ïîòåðÿ ñïîñîáíîñòè ê ïîëîâîìó àêòó è ðàçìíî-
æåíèþ.

Ãðûæà: (61, 1, 2, 15, 30). Ñìåùåíèå êàêîãî-ëèáî âíóòðåííåãî îðãàíà èç åãî íîðìàëüíîãî
ïîëîæåíèÿ ïîëíîñòüþ èëè ÷àñòè÷íî. Ïðè÷èíà - íåäîñòàòîê óïðóãîñòè îêðóæàþùèõ îðãàíû
òêàíåé.

Íåñâàðåíèå æåëóäêà: (23, 61, 1, 30, 15) (1 ëèìîí â ñòàêàíå Ãîðÿ÷åé âîäû).
Ðåçóëüòàò ïëîõîãî ïåðåâàðèâàíèÿ íåñîâìåñòèìûõ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ. Ýòî ìîæåò òàêæå

ïðîèçîéòè îò ïðèíÿòèÿ ïèùè â áåñïîêîéíîì ñîñòîÿíèè, ñòðàõå èëè äðóãèõ îòðèöàòåëüíûõ
ýìîöèé.

Äåòñêèé ïàðàëè÷: (61, 40, 32, 1, 2). Ýòî áîëåçíü íàçûâàåòñÿ òàêæå ïîëèîìèåëèòîì. Âè-
ðóñ, ÿâëÿþùèéñÿ ïðè÷èíîé ýòîé áîëåçíè, íå ìîæåò ñóùåñòâîâàòü â çäîðîâûõ òêàíÿõ. Íî
åñëè óæ òàêîé âèðóñ ïðîíèê â îðãàíèçì, òî çäðàâûé ñìûñë ïîäñêàçûâàåò ëèøèòü âèðóñ
åãî ïèùè, òî åñòü óíè÷òîæèòü è óäàëèòü èç îðãàíèçìà âñå îòõîäû. ×èòàéòå ãëàâó î äå-
òîêñèêàöèè. Â ëþáîì ñëó÷àå, ïðåäîòâðàùåíèå òàêîãî ñîñòîÿíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â ïðàâèëüíîì
ïèòàíèè, ñîñòîÿùåì èç æèâîé, îðãàíè÷åñêîé, ðàñòèòåëüíîé ïèùè áåç âàðêè èëè îáðàáîòêè.
Äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ íîðìàëüíîé ôóíêöèè îðãàíèçìà ýòî óñëîâèå ÿâëÿåòñÿ îáÿçàòåëüíûì.
Óïîòðåáëåíèå ëåêàðñòâ çàìåäëÿåò âîññòàíîâèòåëüíûé ïðîöåññ êëåòîê è òêàíåé. ß óâåðåí,
÷òî äåòñêèé ïàðàëè÷ ïðîèñõîäèò ñêîðåå èç-çà óïîòðåáëåíèÿ ïàñòåðèçîâàííîãî ìîëîêà, ñà-
õàðà, êðàõìàëîâ, êðóï è áåçàëêîãîëüíûõ íàïèòêîâ, ÷åì ïî êàêîé-ëèáî äðóãîé ïðè÷èíå.

Ãðèïï: (61, 11, 2, 30, 41, 55). Âûçûâàåòñÿ ÷ðåçìåðíûì íàêîïëåíèåì â îðãàíèçìå îòõî-
äîâ ïèùè è ïðîäóêòîâ îáìåíà, ÿâëÿþùèõñÿ êàê ïèòàíèåì, òàê è ñðåäîé äëÿ ðàçìíîæåíèÿ
ïàòîãåííûõ áàêòåðèé, äåéñòâóþùèõ, â îñíîâíîì, íà äûõàòåëüíûå îðãàíû. Ñîïðîâîæäàåòñÿ
òåìïåðàòóðîé, îñëàáëåíèåì íåðâíîé ñèñòåìû ñ ïîñëåäóþùåé ñëàáîñòüþ.
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Íàðóøåíèå óìñòâåííîãî ðàçâèòèÿ: (61, 37, 30, 1, 15, 2, 40, 59). Ýòî ñëåäñòâèå áîëüøîãî
êîëè÷åñòâà òîêñèíîâ â îðãàíèçìå è íåäîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà îðãàíè÷åñêîé ïèùè. Îäíà-
êî ÷àùå âñåãî ïðè÷èíîé ÿâëÿåòñÿ óìñòâåííàÿ ïåðåãðóçêà, âûçûâàåìàÿ ñòðàõîì, ãíåâîì è
ïîäîáíûìè îòðèöàòåëüíûìè ýìîöèÿìè.

Áåññîííèöà: (61, 37, 30, 22). Âûçûâàåòñÿ íåðâíûì íàïðÿæåíèåì èëè âûñîêîé êèñëîòíî-
ñòüþ â îðãàíèçìå.

×åñîòêà: (61, 30, 15, 1). Íåïðèÿòíîå ñîñòîÿíèå, âûçûâàåìîå íåêîòîðûìè áàêòåðèÿìè,
ïûòàþùèìèñÿ ïîêèíóòü îðãàíèçì ÷åðåç ïîðû êîæè. Â ðåçóëüòàòå îáðàçóþòñÿ ôèñòóëû,
ñîïðîâîæäàåìûå ñèëüíîé ÷åñîòêîé.

Æåëòóõà: (61, 30, 29, 40, 1). Ðåçóëüòàò ïåðåãðóçêè ïå÷åíè, âûâîäÿùåé æåë÷ü ïîñðåäñòâîì
ëèìôàòè÷åñêîé ñèñòåìû ÷åðåç ïîðû êîæè.

Áîëåçíè ïî÷åê: (30, 61, 40, 29, 59). ×ðåçìåðíîå íàêîïëåíèå ìî÷åâîé êèñëîòû è ò.ä. Ðå-
çóëüòàò ïëîõîãî è íåäîñòàòî÷íîãî âûäåëåíèÿ èç îðãàíèçìà ïðîäóêòîâ ðàñïàäà ìÿñíûõ ïðî-
äóêòîâ. Îñíîâíûìè ôàêòîðàìè áîëåçíè ïî÷åê ÿâëÿåòñÿ òàêæå ïèâî, âèíà è ëèêåðû.

Ëàðèíãèò: (61, 1, 30, 15). Âîñïàëåíèå äûõàòåëüíîãî ãîðëà âñëåäñòâèå íàëè÷èÿ øëàêîâ â
îðãàíèçìå.

Áåëîêðîâèå (ëåéêîç): (1, 26, 48, 53). Áûñòðîå óâåëè÷åíèå ÷èñëà áåëûõ êðîâÿíûõ øà-
ðèêîâ, âûçûâàþùèõ óíè÷òîæåíèå êðàñíûõ êðîâÿíûõ øàðèêîâ, êàê ðåçóëüòàò íåäîñòàòêà
îðãàíè÷åñêèõ àòîìîâ â äèåòå - ñëèøêîì ìíîãî âàðåíîé ïèùè, êðàõìàëîâ, ñàõàðà, ìÿñà,
íåäîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà ñûðûõ ôðóêòîâ, îâîùåé è ñâåæèõ ñîêîâ.

Áåëè: (61, 11, 80, 2, 40, 41, 60, 59). ×ðåçìåðíîå îáðàçîâàíèå èëè íàêîïëåíèå ñëèçè â
æåíñêèõ ïîëîâûõ îðãàíàõ è ïðîõîäàõ.

Áîëåçíè ïå÷åíè: (30, 61, 1, 29, 40, 46). Ðåçóëüòàò óïîòðåáëåíèÿ áîëüøîãî êîëè÷åñòâà
âàðåíûõ è êîíöåíòðèðîâàííûõ êðàõìàëîâ, ñàõàðîâ, æèðîâ è ìÿñà. Ïèâî, âèíà è ëèêåðû
òàêæå ÿâëÿþòñÿ îñíîâíûì ôàêòîðîì çàáîëåâàíèÿ ïå÷åíè.

Íèçêîå êðîâÿíîå äàâëåíèå. Ðåçóëüòàò èñïîëüçîâàíèÿ ïèùè, ëèøåííîé âèòàìèíîâ. Ñìîò-
ðèòå ïàðàãðàô �Ïîíèæåííîå êðîâÿíîå äàâëåíèå�.

Ìàëÿðèÿ: (61, 11, 1, 30, 41, 15). Ïàòîëîãè÷åñêèé ðåçóëüòàò çàãðÿçíåíèÿ êðîâè è ÷ðåç-
ìåðíîãî íàêîïëåíèÿ îòõîäîâ â îðãàíèçìå. Êîãäà ÷åëîâåê íàõîäèòñÿ â çàãðÿçíåííîì èëè
íåçäîðîâîì âîçäóõå æèâîòíûå ïàðàçèòû è ìèêðîáû ïîëó÷àþò âîçìîæíîñòü ðàçìíîæàòüñÿ
è æèòü â îðãàíèçìå. Êîãäà îðãàíèçì íàñûùåí ëåêàðñòâàìè, òàêèìè, êàê õèíèí, àòàáðèí è
äð., ìû ïðîâîäèì äåòîêñèêàöèþ ñòîëüêî ðàç, ñêîëüêî íåîáõîäèìî, ÷òîáû èçáàâèòü îðãàíèçì
îò ýòèõ ëåêàðñòâ.

Ìàñòîèäèò: (61, 32, 2). Ðåçóëüòàò íàêîïëåíèÿ ñëèçè â ìàñòîèäíîé îáëàñòè ÷åðåïà, ïîçàäè
óõà, âûçûâàþùåãî âîñïàëåíèå. Ëó÷øåå ñðåäñòâî âûçâàòü ó ðåáåíêà ìàñòîèäèò - äàâàòü åìó
áîëüøîå êîëè÷åñòâî êîðîâüåãî ìîëîêà, îñîáåííî ïàñòåðèçîâàííîãî è ìíîãî áåëîãî õëåáà,
êðóï, ïå÷åíüÿ è äðóãîé ìó÷íîé ïèùè. Íàèëó÷øèì ìåòîäîì ïðåäîòâðàùåíèÿ ýòîé áîëåçíè,
êàê ìû íàøëè, ÿâëÿåòñÿ èñêëþ÷åíèå èç ðàöèîíà òàêîé ïèùè. Ñì. ïàðàãðàô �Ïðîñòóäà�.

Êîðü: (61, á, 30, 1, 47). Áàêòåðèè, âûõîäÿò âîí èç îðãàíèçìà ÷åðåç êîæó. Ýòî ÿâëÿåòñÿ
îäíèì èç ñïîñîáîâ î÷èùåíèÿ îðãàíèçìà åñòåñòâåííûì ïóòåì, îñîáåííî â äåòñòâå.

Ìåëàíõîëèÿ: (61, 7, 2, 30, 15, 37). Òîêñè÷åñêîå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà è èñòîùåííàÿ íåðâ-
íàÿ ñèñòåìà, ïðèâîäÿùèå ê ìðà÷íûì ìûñëÿì, îòñóòñòâèþ óâåðåííîñòè â ñåáå.

Ìåíèíãèò: (61, 30, 2, 1). Íàëè÷èå â îðãàíèçìå áàêòåðèè ìåíèíãîêîêêà, âñëåäñòâèå íàêîï-
ëåíèÿ îòõîäîâ, êîòîðûìè îíà ïèòàåòñÿ è ðàçìíîæàåòñÿ. Êîãäà îðãàíèçì çäîðîâ, òî áàêòåðèÿ
ïîãèáàåò îò íåäîñòàòêà ïèùè èëè âûõîäèò âîí èç òåëà, íå ïðè÷èíÿÿ âðåäà.



60

Êëèìàêñ: (61, 32, 73, 30, 2). Íàêàçàíèå æåíùèíàì çà òî, ÷òî åäÿò âðåäíóþ ïèùó, íåñïî-
ñîáíóþ ïèòàòü êðîâü è îðãàíû âîîáùå òàê, ÷òîáû îíè áûñòðî è ïîñòîÿííî âîññòàíàâëèâà-
ëèñü.

Ìåíñòðóàöèÿ: (61, 59, 30, 68, 2). Ñì. ãëàâó �Æåëåçû�.
Ìèãðåíü: (61, 2, 30, 15, 47, 37). Çàãðÿçíåííàÿ êðîâü è ïëîõî ïèòàåìûå íåðâíûå öåíòðû

âûçûâàþò ñèëüíûå áîëè, îáû÷íî â îäíîé ïîëîâèíå ãîëîâû.
Îáøèðíûé ñêëåðîç: (61, 40, 59, 2, 1). Ñîñòîÿíèå, êîãäà ðàçðóøàåòñÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà

âñëåäñòâèå ãîëîäàíèÿ íåðâíûõ è ìîçãîâûõ (ãîëîâíîãî è ñïèííîãî ìîçãà) êëåòîê. Ýòà áî-
ëåçíü ïðåäñòàâëÿåò ñàìîå ÿðêîå äîêàçàòåëüñòâî ðàçðóøèòåëüíîãî äåéñòâèÿ êðàõìàëîâ è
êðóï, óïîòðåáëÿåìûõ â êà÷åñòâå ïèùè äëÿ ëþäåé. Çà âðåìÿ ìîèõ 50-ëåòíèõ íàáëþäåíèé ÿ
íå âñòðå÷àë íè åäèíîãî ñëó÷àÿ ïîëíîãî èñöåëåíèÿ ó áîëüíûõ, óïîòðåáëÿþùèõ õëåá, êðóïû è
äðóãóþ ñîäåðæàùóþ êðàõìàëû ïèùó. Íî ìíîãèå ìåäëåííî âûçäîðàâëèâàëè, ïèòàÿñü èñêëþ-
÷èòåëüíî ñûðîé ðàñòèòåëüíîé ïèùåé è âûïèâàÿ åæåäíåâíî äî òðåõ ëèòðîâ ñâåæèõ ñûðûõ
ñîêîâ ñ ÷àñòûì ïðîìûâàíèåì òîëñòîé êèøêè. Ñàìîé áîëüøîé îïàñíîñòüþ ïðè ýòîé áîëåçíè
ÿâëÿåòñÿ íåæåëàíèå ñëåäîâàòü âûøåóêàçàííîìó, ÷òî âûçûâàåò äàëüíåéøèå îñëîæíåíèÿ.

Íåôðèò: (61, 30, 40, 29, 59). Âîñïàëåíèå ïî÷åê âñëåäñòâèå ÷ðåçìåðíîãî íàêîïëåíèÿ êèñ-
ëîòû.

Íåâðîç: (61, 37, 30, 40, 15). Ðàçäðàæåíèå íåêîòîðûõ íåðâíûõ öåíòðîâ âñëåäñòâèå íåäî-
ñòàòêà îðãàíè÷åñêîé ùåëî÷è.

Íåâðàëãèÿ: (61, 37, 30, 40). Ñèëüíàÿ áîëü â îáëàñòè íåðâà, êîòîðûé ïëîõî ïèòàåòñÿ.
Íåâðàñòåíèÿ: (61, 37, 2, 30, 40, 55). Ôóíêöèîíàëüíàÿ äåïðåññèÿ íåðâíîé ñèñòåìû, âñëåä-

ñòâèå íåäîñòàòêà îðãàíè÷åñêèõ âåùåñòâ, ÿâëÿþùàÿñÿ ðåçóëüòàòîì äëèòåëüíîãî íåðâíîãî
íàïðÿæåíèÿ, áåñïîêîéñòâà èëè ÷ðåçìåðíîé ðàáîòû.

Íåâðèò: (23, 30, 61, 40). Îáû÷íî ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì äàâëåíèÿ êðèñòàëëîâ ìî÷åâîé
êèñëîòû íà ìûøå÷íûå òêàíè è íåðâû, âûçûâàþùåãî ñèëüíóþ áîëü. Îäíîé èç îñíîâíûõ
ïðè÷èí íàëè÷èÿ òàêîãî áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ìî÷åâîé êèñëîòû, íàñûùàþùåé ìûøå÷íûå
òêàíè è îáðàçóþùåé êðèñòàëëû, ÿâëÿåòñÿ óïîòðåáëåíèå ìÿñà.

Íèìôîìàíèÿ: (61, 2, 30, 15, 29, 40). Íåíîðìàëüíîå âëå÷åíèå ê ïîëîâîìó àêòó ó æåíùèí,
âñëåäñòâèå ÷ðåçìåðíîãî óïîòðåáëåíèÿ îñòðûõ ïðèïðàâ, àëêîãîëÿ, êóðåíèÿ èëè íåïðàâèëü-
íîãî ñî÷åòàíèÿ ïèùè. Èíîãäà ýòî ÿâëÿåòñÿ ñëåäñòâèåì ôóíêöèîíàëüíîãî ðàññòðîéñòâà è
ôèçè÷åñêèõ íåíîðìàëüíîñòåé îðãàíîâ, ÷òî ëåãêî ïîïðàâèìî.

Îæèðåíèå: (61, 1, 30, 15, 34). ×ðåçìåðíîå îáðàçîâàíèå æèðîâûõ òêàíåé, âûçâàííîå íåñîâ-
ìåñòèìîé ïèùåé è óïîòðåáëåíèåì áîëüøîãî êîëè÷åñòâà êðàõìàëîâ è ñàõàðîâ. Èíîãäà ýòî
ïðîèñõîäèò èç-çà íàðóøåíèÿ ôóíêöèé æåëåç. Ñì. �Æåëåçû�. Ó íàñ èìååòñÿ èíòåðåñíîå ñîîá-
ùåíèå î íåêîì ãîñïîäèíå Áåíòèíãå. Ïîñëå èñêëþ÷åíèÿ èç ñâîåé äèåòû âñÿêîé ïèùè, ñîäåð-
æàùåé êðàõìàëû è æèðû è âñå àëêîãîëüíûå íàïèòêè, âêëþ÷àÿ ïèâî, ã-í Áåíòèíã ïîòåðÿë
20 êã âåñà, à òàëèÿ â îáõâàòå óìåíüøèëàñü íà 30 ñì. ×åðåç 7 ëåò îí íàïèñàë ñëåäóþùåå
ïèñüìî: �ß ñî âñåé óâåðåííîñòüþ ìîãó ñêàçàòü è çàâåðèòü, ÷òî íèêîãäà íå æèë òàê õîðîøî,
êàê òåïåðü, ñëåäóÿ íîâîìó ìåòîäó ïèòàíèÿ, êîòîðûé ðàíüøå ñ÷èòàë îïàñíûì, äîõîäÿùèì
äî êðàéíîñòè íàðóøåíèåì ïðàâèë ãèãèåíû ïèòàíèÿ. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ ãîðàçäî ëó÷øå, êàê
ôèçè÷åñêè, òàê è óìñòâåííî, è ìíå ïðèÿòíî ñîçíàâàòü, ÷òî ìîãó ñàì ðåãóëèðîâàòü ñâîå
çäîðîâüå è íàñòðîåíèå�.

Îðõèò: (30, 61, 40, 25, 37, 59). Âîñïàëåíèå ìóæñêèõ ïîëîâûõ æåëåç2. Ýòîìó ñïîñîáñòâóåò
áîëüøîå íàêîïëåíèå ïàòîëîãè÷åñêèõ âåùåñòâ â îðãàíèçìå, à òàêæå èçâðàùåíèÿ.

2Âîñïàëåíèå ÿèö
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Îñòåîìèåëèò: (1, 61, 48, 30, 43). Ðàñïàä êîñòíîé òêàíè, îáû÷íî ñîïðîâîæäàþùèéñÿ âû-
äåëåíèåì ãíîÿ. Êîñòü, êàê ëþáîé äðóãîé îðãàí òåëà, òðåáóåò æèâîé îðãàíè÷åñêîé ïèùè.
Áåç íåå êëåòêè ãîëîäàþò, íàêîïëÿþòñÿ îòõîäû è êîñòè êðîøàòñÿ.

Ïîíèæåííûå îêèñëèòåëüíûå ïðîöåññû: (61, 30, 37, 46, 55). Íåäîñòàòî÷íîå óñâîåíèå êèñ-
ëîðîäà, âñëåäñòâèå ìàëîãî êîëè÷åñòâà îðãàíè÷åñêîãî æåëåçà â îðãàíèçìå.

Ïàðàëè÷: (61, 40, 30, 6). Ïîòåðÿ êîíòðîëÿ èëè êîîðäèíàöèè ìûøöàìè, ïðîèçâîäÿùèìè
ïðîèçâîëüíûå è íåïðîèçâîëüíûå äâèæåíèÿ, âñëåäñòâèå ãîëîäàíèÿ íåðâíûõ öåíòðîâ.

Ïàðàëè÷ (äåòñêèé). Íåñïîñîáíîñòü îðãàíèçìà âîñïîëíèòü è âîññòàíàâëèâàòü ñïèííîìîç-
ãîâóþ æèäêîñòü âñëåäñòâèå ïëîõîãî îáìåíà âåùåñòâ, áîëüøîãî êîëè÷åñòâà âàðåíûõ êðàõìà-
ëîâ è ñàõàðîâ, à òàêæå íåäîñòàòêà îðãàíè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ â ïèùå. Ñì. ïàðàãðàô �Äåòñêèé
ïàðàëè÷�.

Ïàðåç (ïîëóïàðàëè÷): (61, 2, 40, 30, 6, 47) Ôóíêöèîíàëüíàÿ íåñïîñîáíîñòü ìîçãîâûõ
íåðâîâ ê êîîðäèíàöèè èç-çà îòñóòñòâèÿ íåîáõîäèìîãî îðãàíè÷åñêîãî ïèòàíèÿ.

Ïåðèòîíèò: (61, 30, 40, 15). Âîñïàëåíèå îáîëî÷êè â îáëàñòè æèâîòà.
Ôëåáèò: (61, 2, 30). Âîñïàëåíèå âåí âñëåäñòâèå íàëè÷èÿ áîëüøîãî êîëè÷åñòâà êàëüöèÿ,

êðàõìàëà è îòõîäîâ â îðãàíèçìå.
Ïëåâðèò: (30, 61, 40). Âîñïàëåíèå ïëåâðû âñëåäñòâèå ïëîõîãî âûäåëåíèÿ èç îðãàíèçìà

îòõîäîâ, îáû÷íî ñîïðîâîæäàþùååñÿ òåìïåðàòóðîé è áîëÿìè ïðè äûõàíèè.
Âîñïàëåíèå ëåãêèõ: (61, 30, 11, 41). Âîñïàëåíèå òêàíåé ëåãêèõ èç-çà íàëè÷èÿ íåíîðìàëü-

íîãî êîëè÷åñòâà ñëèçè è äðóãèõ îòõîäîâ â îðãàíèçìå â ðåçóëüòàòå óïîòðåáëåíèÿ ìîëîêà è
÷ðåçìåðíîãî ïîåäàíèÿ êîíöåíòðèðîâàííûõ êðàõìàëîâ è ñàõàðîâ,

Áåðåìåííîñòü. Áåç èñêëþ÷åíèÿ, ýòî ÿâëÿåòñÿ ñàìûì âàæíûì ïåðèîäîì â æèçíè åùå íå
ðîäèâøåãîñÿ ðåáåíêà. Ïëîõèå ïðèâû÷êè, êóðåíèå, óïîòðåáëåíèå êàê àëêîãîëüíûõ, òàê è áåç-
àëêîãîëüíûõ íàïèòêîâ, à òàêæå ïèòüå ìîëîêà (îñîáåííî ïàñòåðèçîâàííîãî), óïîòðåáëåíèå
áîëüøîãî êîëè÷åñòâà êîíöåíòðèðîâàííûõ êðàõìàëîâ, ñàõàðîâ ìàòåðüþ âî âðåìÿ áåðåìåí-
íîñòè, âåäóò ê äåãåíåðàöèè èëè íåõâàòêå ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ ó ðåáåíêà. Ñûðûå ôðóêòû
è îâîùè, ïðåäñòàâëÿþùèå æèâóþ îðãàíè÷åñêóþ ïèùó ñ äîáàâëåíèåì áîëüøîãî êîëè÷åñòâà
ñâåæèõ ñûðûõ ñîêîâ îâîùåé, ÿâëÿþòñÿ èäåàëüíîé ïèùåé äëÿ ìàòåðè. Ïðè òàêîì ðåæèìå
ïèòàíèÿ ìàòü è äèòÿ ïîëó÷àþò îòëè÷íîå çäîðîâüå. Ïîïðîáóéòå ñàìè! ×èòàéòå ãëàâó î ñîêå
ìîðêîâè.

Ïðîëàïñ: (61, 2, 30, 40, 15). Âûïàäåíèå êàêîãî-ëèáî îðãàíà ñî ñâîåãî íîðìàëüíîãî ìåñòà
âñëåäñòâèå ïîòåðè òîíóñà íåðâîâ è ìûøö êàê ðåçóëüòàò íåïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ.

Áîëåçíü ïðîñòàòû: (23, 30, 61, 1, 85). Ðåçóëüòàò ëèáî áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ïèùè, ëèáî
íåäîñòàòêà æèâîé îðãàíè÷åñêîé ïèùè â ïðîøëîì.

Ïñîðèàç: (61, 30, 15, 1, 2). Ãðóïïà èëè êîëîíèÿ áàêòåðèé, ïèòàþùèõñÿ îòõîäàìè è òîê-
ñèíàìè îðãàíèçìà, ïûòàþùèõñÿ âûéòè èç íåãî ÷åðåç êîæó, ñîçäàâàÿ ðàçäðàæåíèå.

Ïèåëèò: (30, 16, 1, 40, 29, 28, 59). Âîñïàëåíèå â îáëàñòè òàçà èëè ïî÷åê, ÿâëÿþùååñÿ
îáû÷íî ðåçóëüòàòîì ÷ðåçìåðíîãî íàêîïëåíèÿ â îðãàíèçìå ìî÷åâîé êèñëîòû.

Ïèîððåÿ: (61, 1, 2, 30). Âîñïàëåíèå äåñåí è ïîøàòûâàíèå çóáîâ èç-çà íàëè÷èÿ áîëüøîãî
êîëè÷åñòâà îòõîäîâ âî âñåì îðãàíèçìå, à òàêæå íåõâàòêà æèâîé îðãàíè÷åñêîé ïèùè.

Èçæîãà: (30, 61, 29, 40, 59). Ñèëüíîå îùóùåíèå ææåíèÿ âñëåäñòâèå íàëè÷èÿ áîëüøîãî
êîëè÷åñòâà ìî÷åâîé êèñëîòû è äðóãèõ îòõîäîâ â îðãàíèçìå, âûçâàííîå áðîæåíèåì è ãíèå-
íèåì íåïðàâèëüíîãî ñî÷åòàíèÿ ïèùè.

Àíãèíà: (61, 30, 2, 1). Âîñïàëåíèå ãîðëà âñëåäñòâèå íàëè÷èÿ áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ïðî-
äóêòîâ ðàñïàäà îðãàíèçìà è îòõîäîâ ïèùè. Êîãäà îáðàçóåòñÿ àáñöåññ, òî îòõîäû ñîáèðàþòñÿ
â îáëàñòè ìèíäàëåâèäíîé æåëåçû. Ïðè ýòîì õîðîøî ïîìîãàåò äåòîêñèêàöèÿ.
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Ðàõèò: (61, 1, 48, 37, 6, 30, 46). Íåäîñòàòîê îðãàíè÷åñêîãî êàëüöèÿ è äðóãèõ ýëåìåíòîâ,
âûçûâàþùèõ äåôîðìàöèþ, ðàçìÿã÷åíèå èëè ãèáêîñòü êîñòåé.

Êàìíè â ïî÷êàõ: (23, 30, 61, 40, 29, 28, 59) (1 ëèìîí â ñòàêàíå ãîðÿ÷åé âîäû). Íåîðãàíè÷å-
ñêèå âåùåñòâà, ãëàâíûì îáðàçîì, êàëüöèé, íàõîäÿùèéñÿ â êîíöåíòðèðîâàííûõ êðàõìàëàõ,
îáðàçóþùèõ êàìíè.

Ðåâìàòèçì: (23, 30, 61). Ìÿñî è ëþáûå ìÿñîïðîäóêòû íå ìîãóò ïåðåâàðèòüñÿ áåç òîãî,
÷òîáû íå íàêàïëèâàòü áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ìî÷åâîé êèñëîòû â îðãàíèçìå. (×èòàéòå ãëàâó
î ñîêå ìîðêîâè, ñâåêëû è îãóðöîâ). Çàäåðæèâàÿñü â îðãàíèçìå, ýòà êèñëîòà ðàññåèâàåòñÿ â
ìûøå÷íûå òêàíè è ðàíî èëè ïîçäíî êðèñòàëëèçóåòñÿ. Îñòðûå êðèñòàëëû ìî÷åâîé êèñëîòû
ïðè÷èíÿþò áîëü ïðè ðåâìàòèçìå.

Ðèíèò: (61, 30, 40, 11). Âîñïàëåíèå îáîëî÷êè íîñà, â îñíîâíîì, èç-çà íàëè÷èÿ áîëüøîãî
êîëè÷åñòâà ñëèçè â ñèíóñîèäíûõ óãëóáëåíèÿõ.

Ñêàðëàòèíà: (30, 16, 68, 47, 66). �Ïðîòåñò� îðãàíèçìà ïðîòèâ íàêîïëåíèÿ ïðîäóêòîâ ðàñ-
ïàäà è îòõîäîâ ïèùè, êîãäà óïîòðåáëÿþò ñëèøêîì ìíîãî âàðåíîé ïèùè è íåäîñòàòî÷íî
ñûðîé ïèùè è ñîêîâ.

Èøèàñ: (30, 61, 40, 28, 29, 59). Âîñïàëåíèå ñåäàëèùíîãî íåðâà èëè îêðóæàþùåé åãî
ìûøöû, îáû÷íî èç-çà áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ìî÷åâîé êèñëîòû â îðãàíèçìå.

Ñêëåðîç: (61, 62, 32, 30). Çàòâåðäåâàíèå ëþáîé òêàíè â îðãàíèçìå (ñì. �Îáøèðíûé ñêëå-
ðîç�).

Çîëîòóõà: (61, 2, 15, 40, 30). Îáðàçîâàíèå ãíîÿ âñëåäñòâèå íàëè÷èÿ â ïîåäàåìîé ïèùå
íåîðãàíè÷åñêèõ âåùåñòâ.

Öèíãà: (61, 15, 2, 30, 29). Ðåçóëüòàò íåïðàâèëüíî ñáàëàíñèðîâàííîé ïèùè ñ íåäîñòàòî÷-
íûì êîëè÷åñòâîì îðãàíè÷åñêèõ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ.

Áîëåçíè ïîëîâûõ îðãàíîâ: (61, 30, 2, 15, 40, 29, 28). Âîñïàëåíèå è îñëàáëåíèå îðãàíîâ
âñëåäñòâèå îòñóòñòâèÿ äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà îðãàíè÷åñêèõ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ, âû-
çûâàþùåå íàðóøåíèå ôóíêöèé, à òàêæå íàëè÷èå îòõîäîâ, ñïîñîáñòâóþùèõ ðàçìíîæåíèþ
ìèêðîáîâ.

Ñâèù: (61, 11, 30, I). Îáû÷íî èç-çà îáðàçîâàíèÿ áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ñëèçè îò óïîòðåá-
ëåíèÿ ìîëîêà è ÷àñòî òàêæå îò êðàõìàëîâ è ñàõàðîâ.

Áåññîííèöà: (61, 22, 37, 30). Ðåçóëüòàò ÷ðåçìåðíîãî íåðâíîãî íàïðÿæåíèÿ è íåäîñòàòî÷-
íîãî âûäåëåíèÿ îòõîäîâ èç îðãàíèçìà.

Îñïà: (61, 30, 1, 2, 37, 40, 53, 55). Âñëåäñòâèå áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ãíèëûõ îòõîäîâ â
îðãàíèçìå ðàçìíîæàþòñÿ áàêòåðèè, âûçûâàþùèå ýòó áîëåçíü, êîòîðûå ïîñëå ïåðâîé ñòàäèè
ðàçìíîæåíèÿ ïîêèäàþò îðãàíèçì ÷åðåç ïîðû êîæè. Äëÿ èíôîðìèðîâàííûõ ëþäåé ïðèâèâ-
êè ïðîòèâ ýòîé áîëåçíè ÿâëÿþòñÿ íå òîëüêî ñîâåðøåííî áåñïîëåçíûìè, íî è ïðåäñòàâëÿþò
îïðåäåëåííóþ îïàñíîñòü ñâîèìè ïîñëåäñòâèÿìè. Áûëî îáúÿâëåíî, ÷òî ãîðàçäî áîëüøå ëþ-
äåé ïîñòðàäàëî îò ââåäåíèÿ â îðãàíèçì ãíèëîñòíîé âàêöèíû îò áîëüíîãî ñêîòà, êîòîðàÿ
ðåãóëÿðíî èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ïðèâèâêè, ÷åì óìåðëî îò ñàìîé áîëåçíè. Êîãäà îðãàíèçì ñâî-
áîäåí îò òîêñèíîâ è øëàêîâ è êîãäà åãî ïèòàþò æèâîé îðãàíè÷åñêîé ïèùåé è áîëüøèì
êîëè÷åñòâîì ñâåæèõ ñûðûõ ñîêîâ, òî â òàêîì ÷èñòîì îðãàíèçìå íå ìîãóò ðàçìíîæàòüñÿ
ïîäîáíûå áàêòåðèè, è ïîýòîìó îí èììóíåí ê áîëåçíè.

Áåñïëîäèå: (61, 30, 1, 2, 29, 40, 48). Ñîñòîÿíèå, êîòîðîå èíîãäà îáúÿñíÿåòñÿ ôóíêöèî-
íàëüíûì ðàññòðîéñòâîì îðãàíèçìà. Íî, êàê ïðàâèëî, îíî ïðîèñõîäèò âñëåäñòâèå îòñóòñòâèÿ
æèâûõ îðãàíè÷åñêèõ àòîìîâ â ïèùå â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò æèçíè, ñ ïîñëåäóþùèì íàêîïëå-
íèåì îòõîäîâ â îðãàíèçìå.
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Ñèôèëèñ: (61, 30, 66, 62, 51, 46). Íàçâàíèå ýòî äàíî èç-çà ïðèñóòñòâèÿ â îðãàíèçìå áàê-
òåðèè �áëåäíàÿ ñïèðîõåòà�, êîãäà îíà íàõîäèò äëÿ ñåáÿ ñîîòâåòñòâóþùóþ ïèùó äëÿ ñóùå-
ñòâîâàíèÿ è ðàçìíîæåíèÿ. Ýòè îòáðîñû ïîëó÷àþòñÿ îò òàêîé ïèùè, êàê êðàõìàë, ìÿñíûå
ïðîäóêòû è ïàñòåðèçîâàííîå ìîëîêî.

Òðîìáîç: (62, 2, 61, 30). Ðåçóëüòàò ñâåðòûâàíèÿ ñãóñòêà êðîâè, çàêóïîðèâàþùåãî êðî-
âåíîñíûé ñîñóä, âñëåäñòâèå íàëè÷èÿ â êðîâè ìîëåêóë êðàõìàëà èç õëåáà, êðóï è äðóãèõ
êðàõìàëîâ, êîòîðûå íåðàñòâîðèìû â âîäå.

Òîíçèëëèò: (61, 30, 1, 2). Ðåçóëüòàò ïåðåãðóçêè ìèíäàëåâèäíûõ æåëåç, âñëåäñòâèå ÷åãî
îíè âîñïàëÿþòñÿ. Ýòè æåëåçû íàõîäÿòñÿ íà ïåðâîé ëèíèè çàùèòû, è èõ ôóíêöèè çàêëþ÷à-
þòñÿ â êîíòðîëå ïðîíèêíîâåíèÿ ñëèøêîì áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ìèêðîáîâ â îðãàíèçì, êîãäà
îòõîäû íàêàïëèâàþòñÿ ñëèøêîì áûñòðî. ß ïîëàãàþ, ÷òî óäàëåíèå ýòèõ æåëåç ïîäîáíî êà-
ñòðàöèè è ÷àñòî ïðåâðàùàåò ðåáåíêà èëè âçðîñëîãî â èíäèâèäóóìà, ïîäîáíîãî åâíóõó. (Îá
ýòîì ñîîáùèëè äîêòîðà È. Êàëüäåðîëè è Äæ. Êàëüäåðîëè èç ã. Âåðãàìî (Èòàëèè) ïîñëå
ñáîðà è èçó÷åíèÿ áîëåå 30000 èñòîðèé áîëåçíåé, ðàáîòàÿ â óíèâåðñèòåòàõ Áåðëèíà è Âåíû.
ß ëè÷íî îáñóæäàë ýòîò âîïðîñ ñ äîêòîðîì Êàëüäåðîëè è ìîãó ðó÷àòüñÿ çà òî÷íîñòü èõ
ñîîáùåíèé. Èõ ñîàâòîðàìè â ýòîé ðàáîòå áûëè äîêòîðà: Ïàññîó, Ãàëëå, Êèëëèàí, ßíñåí,
Àëüáðåõò, Ãóöìàí, Ãîôåð, Ïèëåð, Ìàðøèê).

Òîêñåìèÿ: (61, 30, 37, 15, 40). Îòðàâëåíèå, ÿâëÿþùååñÿ ëèáî ðåçóëüòàòîì íàêîïëåíèÿ â
îðãàíèçìå îòõîäîâ, èëè æå êîíå÷íûõ ïðîäóêòîâ ðàñïàäà, îáìåíà âåùåñòâ èëè ïèùåâàðåíèÿ,
ñîçäàþùåå ÷ðåçìåðíóþ êèñëîòíîñòü.

Òóáåðêóëåç: (61, 45, 1, 30, 2,11, 37, 40, 41). Ðåçóëüòàò íàëè÷èÿ ÷ðåçìåðíîãî êîëè÷åñòâà
ñëèçè â îðãàíèçìå, âûçûâàþùåé ðàçìíîæåíèå òóáåðêóëåçíîé ïàëî÷êè, ðàçðóøàþùåé òêàíè
âîêðóã ñåáÿ. Êîðîâüå ìîëîêî, êàê â ñûðîì, òàê è â ïàñòåðèçîâàííîì âèäå ÿâëÿåòñÿ, âåðîÿò-
íî, îáðàçóþùèì áîëüøå âñåãî ñëèçè, óïîòðåáëÿåìîé ÷åëîâåêîì. Òàêàÿ ñëèçü ïðåäñòàâëÿåò
ñîáîé åñòåñòâåííóþ ïèùó äëÿ ðàçìíîæåíèÿ ýòèõ áàêòåðèé. Âåðîÿòíî, áîëüøå ëþäåé áî-
ëååò òóáåðêóëåçîì îò óïîòðåáëåíèÿ ïàñòåðèçîâàííîãî ìîëîêà, ÷åì îò êàêîé-ëèáî äðóãîé
ïðè÷èíû.

Îïóõîëè: (62, 61, 30, 40) (â ìîçãó, â êîñòÿõ, â ïå÷åíè, â áðþøèíå). Íàðîñòû, îáðàçó-
þùèåñÿ âñëåäñòâèå íàëè÷èÿ äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà êîíöåíòðèðîâàííîé íåîðãàíè÷åñêîé,
â îñíîâíîì, ìó÷íîé ïèùè. Äðóãèìè ôàêòîðàìè, âûçûâàþùèìè îïóõîëè, ÿâëÿþòñÿ òàêèå
ðàçðóøèòåëüíûå ïñèõè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ, êàê äëèòåëüíîå íåðâíîå íàïðÿæåíèå, ãíåâ, ñòðàõ
è ò. ä.

Òèô: (61, 30, 28, 1, 37, 6). Ñîñòîÿíèå, âûçâàííîå íåõâàòêîé íåêîòîðûõ îðãàíè÷åñêèõ ýëå-
ìåíòîâ â îðãàíèçìå, äàþùåé âîçìîæíîñòü ðàçìíîæàòüñÿ áàêòåðèÿì, êîòîðûå ñâîèì ïðè-
ñóòñòâèåì âûçûâàþò âîñïàëåíèå áðþøèíû.

ßçâû (ãëàâíûì îáðàçîì æåëóäêà): (61, 1, 30, 5, 37, 6). Âûçûâàþòñÿ íåçäîðîâûìè òêàíÿ-
ìè â ðåçóëüòàòå óïîòðåáëåíèÿ íåñîâìåñòèìîé ïèùè, êîòîðàÿ ñîçäàåò áðîæåíèå è ãíèåíèå.
Êðîìå ýòîãî ïðè÷èíîé ìîãóò áûòü îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè, óêàçàííûå â ãëàâå �Ðàê è îïóõî-
ëè�.

Óíäèëèðóþùàÿ3 ëèõîðàäêà: (61, 30, 20, 22, 23). Îäèí èç ìíîãèõ ñïîñîáîâ, ê êîòîðî-
ìó ïðèáåãàåò îðãàíèçì äëÿ óäàëåíèÿ ñâîèõ îòõîäîâ. Â äàííîì ñëó÷àå, áàêòåðèÿ àêòèâíî
óíè÷òîæàåò îòõîäû, è ãîâîðÿ îáðàçíî, èãðàåò ðîëü êî÷åãàðà, ïîäûìàÿ òåìïåðàòóðó òåëà ñ
ïåðåðûâàìè, à èíîãäà è áåç ïåðåðûâîâ. Åñëè íåò îòõîäîâ, òî íå ìîæåò áûòü è òåìïåðàòóðû.

Áàêòåðèè óíäèëèðóþùåé ëèõîðàäêè �ïðîöâåòàþò� îò óïîòðåáëåíèÿ ïàñòåðèçîâàííîãî

3óíäèëèðóþùàÿ: äîñëîâíî - âîëíîîáðàçíàÿ (ïðèìå÷àíèå àâòîðà).
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ìîëîêà.
Óðåìèÿ: (30, 61, 29, 40, 59). Íàëè÷èå ìî÷è è äðóãèõ âûäåëåíèé â êðîâè.
Êðàïèâíèöà: (61, 2, 30, 15, 1). Ñîñòîÿíèå ÷ðåçìåðíîé êèñëîòíîñòè îðãàíèçìà, êîòîðûé

ñòàðàåòñÿ âîññòàíîâèòü íîðìàëüíîå ñîñòîÿíèå, ïóòåì âûäåëåíèÿ ÷åðåç êîæó (ñì. àëëåðãèÿ).
Âàðèêîçíîå ðàñøèðåíèå âåí: (61, 2, 30, 62, 15). Ðåçóëüòàò óïîòðåáëåíèÿ ïèùè, áîãà-

òîé êîíöåíòðèðîâàííûìè êðàõìàëàìè è ñàõàðîì, âûçûâàþùèìè èçâåñòêîâûå îòëîæåíèÿ
íà ñòåíêàõ âåí.
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ÏÀÌßÒÊÀ

Òåïåðü ó âàñ åñòü íåîáõîäèìûå çíàíèÿ, ÷òîáû íà÷àòü ñîâåðøåííî íîâóþ æèçíü, åñëè âû,
êàê íàäååòñÿ àâòîð, ïðî÷èòàëè ýòó êíèæêó âíèìàòåëüíî îò íà÷àëà è äî êîíöà.

Ñëåäóþùèì øàãîì ÿâëÿåòñÿ äåéñòâèå. Âû ìîæåòå ïðî÷åñòü õîðîøóþ êíèãó î ïóòåøå-
ñòâèè è èçáðàòü ìåñòî, êîòîðîå çàõîòåëè áû ïîñåòèòü, íî ïîêà âû íå íàêîïèòå äåíåã äëÿ
ïóòåøåñòâèÿ è íå èçáåðåòå íàèëó÷øèé âèä òðàíñïîðòà è âðåìÿ îòïðàâëåíèÿ, âû íå áóäå-
òå äåéñòâèòåëüíî îùóùàòü ðåàëüíîñòü ýòîãî ïóòåøåñòâèÿ è íàñëàæäàòüñÿ èì. Ïîòðåáóåòñÿ
ìíîãî õëîïîò, ÷òîáû ðåøèòüñÿ íà êîðåííóþ ïåðåìåíó â æèçíè, îñîáåííî, êîãäà ýòî êàñàåòñÿ
âàøèõ ñëîæèâøèõñÿ â òå÷åíèå âñåé æèçíè ïðèâû÷åê ïèòàíèÿ, êîòîðûå, âåðîÿòíî, â êîðíå
íåïðàâèëüíû.

Ïðåäóïðåæäåíèå áîëåçíè ÿâëÿåòñÿ ðàçóìíûì øàãîì â æèçíè è âñå ìîëîäûå ëþäè, êîòî-
ðûå åùå çäîðîâû, äîëæíû ïðî÷åñòü ýòó êíèãó è îñóùåñòâèòü óêàçàííûå â íåé ïðèíöèïû â
ñâîåé æèçíè, âìåñòî òîãî, ÷òîáû æäàòü, ïîêà çàáîëåþò, è óæ òîãäà ïûòàòüñÿ ÷òî-òî ñäåëàòü
äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ ñâîåãî çäîðîâüÿ. Ìû ïîëó÷àåì âñå áîëüøå è áîëüøå ïèñåì îò î÷åíü
ìîëîäûõ ëþäåé, êîòîðûå ïðî÷èòàëè ýòó êíèãó, ïîëíîñòüþ èçìåíèâøóþ êóðñ èõ áóäóùåé
æèçíè, âñåëèâøóþ â íèõ ýíòóçèàçì äëÿ äîñòèæåíèÿ íîâûõ öåëåé.

Íåäàâíî, îäíà ñèìïàòè÷íàÿ ïàðà èç Êàëèôîðíèè ïðèñëàëà ïèñüìî:
�Äîêòîð Óîêåð, ïðåáîëüøîå ñïàñèáî. Âîò óæå 6 ìåñÿöåâ ìû ñëåäóåì Âàøåé äèåòå, è

èçìåíåíèÿ, êîòîðûå îíà ïðîèçâåëà â íàøåé æèçíè çíà÷èòåëüíû. Ñ òåõ ïîð, êàê ÿ èçìåíèëà
ñâîþ äèåòó, íàø ãðóäíîé ðåáåíîê ñòàë ðàäîñòüþ â äîìå. Ìû ïèòàåì åãî òîëüêî àâîêàäî,
ÿáëîêàìè è ìîðêîâíûìè ñîêàìè. Îí âåëèêîëåïíî ðàñòåò è ïîëîí ïðèðîäíîé ýíåðãèè.

Äà áëàãîñëîâèò Âàñ ÁÎÃ!�.
Äðóãîé ìîëîäîé ÷åëîâåê, òîæå èç Êàëèôîðíèè, ïèøåò: �Äîðîãîé ä-ð Óîêåð, ìíå 21

ãîä è ÿ íîâè÷îê â âîïðîñå ðåôîðìû ïèòàíèÿ. ß íà÷àë èçìåíåíèå ñâîåé äèåòû ïî÷òè ãîä
íàçàä. Òåïåðü ïðàêòè÷åñêè ïèòàþñü òîëüêî ñûðûìè ôðóêòàìè è îâîùàìè. Èíîãäà ÿ åì
íåìíîãî òâîðîãà (ñ ôðóêòîâûì ñàëàòîì) è èíîãäà - îðåõè. ß ïåðåñòàë åñòü è óïîòðåáëÿòü
âñå êðàõìàëû (õëåá) è ñàõàð è ò. ä. ß - èñêàòåëü ïðàâäû æèçíè, âåðþ â Áîãà è âåðþ â
ïðèðîäíûé ìåòîä ëå÷åíèÿ. ß íå êóðþ...

ß èñïûòàë íà ñåáå êîìåäèþ ñ ëåêàðñòâàìè è âîò ïî÷åìó áëàãîäàðþ Áîãà çà òî, ÷òî
ñ÷àñòëèâ óâèäåòü ñâåò ïðàâäû - æèçíü ÷åðåç åñòåñòâåííûé îáðàç æèçíè�.

Ñîäåðæàíèå ýòîé êíèãè ðàññ÷èòàíî íà ÂÀÑ. Âàì âîñåìü ëåò èëè âîñåìüäåñÿò - ýòî íå
âàæíî. Çäîðîâüå ÿâëÿåòñÿ íåîñïîðèìîé îñíîâîé äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ æèçíåííûõ çàïðîñîâ,
óäà÷, êàê ñîöèàëüíûõ, òàê è ýêîíîìè÷åñêèõ. Ïðèðîäà íàäåëèëà Âàñ òåëîì, êîòîðîå ÿâëÿåòñÿ
×ÓÄÎÌ, à ÷òî Âû äåëàåòå ñ íèì?

ÑÏÅÐÂÀ ÍÀÓ×ÈÒÅÑÜ - ÏÎÒÎÌ ÄÅÉÑÒÂÓÉÒÅ, èáî íåçàâèñèìî îò òîãî, â êàêîì
ñîñòîÿíèè íàõîäèòñÿ âàø îðãàíèçì â äàííîå âðåìÿ, ÅÃÎ ÌÎÆÍÎ ÈÇÌÅÍÈÒÜ.

Ïðè îòëè÷íîì çäîðîâüå è ýíåðãèè, ìîçã â ñîñòîÿíèè ðàáîòàòü ÿñíî è ëþáûå ïðîáëåìû
è òðóäíîñòè ìîãóò áûòü ëåãêî ïðåîäîëåíû.

Âïåðåäè öåëè, êîòîðûå ÂÛ äîëæíû äîñòè÷ü - Ó×ÈÒÅÑÜ!!!
ÏÎÄÃÎÒÎÂÜÒÅ ÑÅÁß!!!
ÄÅÉÑÒÂÓÉÒÅ!!!


