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Вступление



Сложно найти человека, который был бы полностью доволен своей фигурой. Одни мечтают о том, чтобы похудеть, другие – чтобы поправиться, у третьих с весом все в порядке, а вот пропорции тела оставляют желать лучшего… Как помочь себе во всех этих случаях? Почему существующие методики одним помогают, а другим нет, и с чем это связано?

Проблема нормализации массы тела, и особенно изменения его пропорций, крайне не проста, так как на внешние параметры организма влияет множество факторов. Да и что, собственно, считать за норму? До какой степени можно худеть, поправляться или менять пропорции тела? В этой книге я постараюсь всесторонне осветить данный вопрос. Прочтя ее, вы поймете, в каких пределах можно изменить свою фигуру и какие усилия нужно для этого приложить.





Часть I

ПРЕДВАРИТЕЛЬНАЯ ИНФОРМАЦИЯ О НОРМАЛИЗАЦИИ МАССЫ ТЕЛА




В самом начале мне хочелось бы определить спектр вопросов, касающихся нормализации массы тела, и разбить их на группы по степени важности и эффективности.

Первая группа вопросов связана с тем, что считать нормой оптимальной массы тела.

Вторая группа вопросов связана с особенностями индивидуальной конституции человека. Оказывается, для каждого существует своя норма массы тела.

Третья группа вопросов связана с возрастом человека и изменением массы тела в течение жизни.

Четвертая группа вопросов связана с пропорциями тела. Ведь при одном и том же росте и весе люди могут выглядеть совершенно по-разному.

И наконец, пятая группа вопросов касается средств и методов, с помощью которых можно самостоятельно нормализовать массу своего тела, а также времени и сил, которые надо уделять работе над собой, чтобы иметь оптимальную массу тела.

Темы намечены, приступаем к изложению.





Об идеальной массе и пропорциях человеческого тела



Понятие красоты свойственно только человеку. Более того, сам человек является мерой и эталоном всего сущего. С очень давних пор принято подчеркивать «тайную» власть красивого тела. Человек, обладавший красивым телом, оказывал на окружающих особое, магическое влияние, таким людям только за счет внешних данных многое удавалось в жизни. Красивое тело говорило о том, что у этого человека не только здоровье в порядке – сама судьба благосклонно к нему относится.

На самом деле, что представляет собой красота физического тела? Если обратиться к миру животных, то это максимальное приспособление организма к тем условиям среды, в которых оно живет. Это и способ питания, передвижения, размножения и т. п. Чем лучше животное приспособлено, тем совершеннее у него тело.

Нечто подобное можно наблюдать и у человека. Пропорции тела указывают на то, насколько физиологически организм может обеспечивать важные жизненные функции. Развитость плечевого пояса, мышц ног, спины, живота говорит о том, что такой человек координирован, вынослив, способен хорошо передвигаться. На то, насколько жизнеспособен организм, указывает его костяк и жировая прослойка: достаточно развитая грудная клетка, плоский живот.

Что касается половых различий, то они явственно проявляются в особенностях скелета, мышц, работы гормональной системы. Мужчина коренаст, туловище у него слегка длиннее ног, мускулатура хорошо выражена, прослойка жира под кожей небольшая. Таз достаточно мощный, плечевой пояс немного шире. Женский же организм приспособлен для того, чтобы нормально выносить, родить и выкормить ребенка: более широкий таз по отношению к плечевому поясу, наличие молочных желез, более выраженная жировая прослойка и, соответственно, округлые формы тела. В целом фигура женщины напоминает кувшин, и это является нормой.

Что касается роста человека, то он, конечно, имеет свои пределы, которые могут варьироваться в зависимости от условий проживания: на севере, в тропиках, средних широтах; в тундре, лесу, поле, пустыне, степи и т. п. Огромное значение играет и раса. Главные пропорции тела примерно сохраняются, но рост и мелкие формы имеют существенные различия. И зависит это, опять-таки, от места проживания народа, расы.

В мировой практике сложилось так, что каждая раса, народ, племя имеет свои каноны красоты. Причем с течением времени эти каноны также претерпевают изменения. В настоящее время, когда люди различных рас, народов и племен смешались, каноны красоты диктует мода. Часто она бывает весьма далека от той натуральной красоты, которую Природа даровала человеку.

К тому же пропорции тела у человека меняются в течение жизни. Красивый ребенок может вырасти в безобразного взрослого, или наоборот – некрасивый ребенок расцветает в процессе взросления. Бывшие красавец или красавица могут стать безобразными стариками, а некрасивые люди в старости приобретают благородную внешность. Отсюда получается, что для каждого возрастного периода существует своя красота: детская, юношеская, зрелая; красота пожилых и стариков. Так о какой же «идеальной красоте» может идти речь? Только о физиологически полезной – той, которая нужна человеку, чтобы быть здоровым, чувствовать себя полезным, любимым, счастливым.





Особенности индивидуальной конституции и телесная красота



Природа (Бог) дает душе, в зависимости от ее прошлых жизненных наработок, то или иное тело. Естественно, это тело будет в той или иной степени похоже на родительские.

Для каждой из вновь воплощающихся на Земле душ Бог дает такое тело, которое наиболее соответствует душе в настоящий момент. Это как штамп – бац! – и вы оказываетесь наделенным определенными телом, ростом, пропорциями. Первоначально все это заложено в информационно-энергетической основе человека, которая постепенно приобретает физическую форму. Изменить информационно-энергетические параметры своего организма практически невозможно. Но вот поработать над мышечной массой и посредством этого повлиять на вес и пропорции тела, – это сделать можно, и весьма эффективно.

Еще с древних времен было установлено, что тело и пропорции любого человека зависят от трех главных параметров: количества объема (жизненный принцип «Слизи»), количества теплоты (жизненный принцип «Желчи») и количества движения (жизненный принцип «Ветра»). Когда все эти количества сбалансированы между собой, мы имеем здорового человека с правильными пропорциями и говорим, что тело этого человека красиво. Баланс этих параметров столь важен для организма, так как большой объем тела трудно обогреть и осуществить в нем правильную циркуляцию должной силы, а маленький можно обогреть, но тело и быстро теряет теплоту, и в нем сильны циркуляторные процессы. В целом оба этих фактора высушивают организм. Таким образом, объем тела, телесная теплота и количество движения в теле неразрывно связаны с идеальными пропорциями и массой организма.

Люди конституции «Слизи» медленно, но верно накапливают лишний вес, который распределяется чаще всего по нижним частям тела, ягодицам, бедрам. Снижается набранный вес очень и очень тяжело. При прекращении режима снижения веса потерянные килограммы возвращаются неимоверно быстро и с лихвой.

Выводы. Если человек имеет выраженную индивидуальную конституцию «Ветра», то, сколько его ни корми, он существенно не поправится. Для того чтобы держалась нормальная для него масса тела, надо применять питание, стимулирующее его организм на набор веса, вести спокойный образ жизни и ни в коем случае не волноваться.

Если человек имеет выраженную конституцию «Желчи», то вес его растет потому, что люди этого типа склонны к перееданию. Стоит им просто ограничить себя в пище, так масса тела постепенно начинает приходить в норму. Им тоже не надо волноваться – это стимулирует их аппетит.

Людям с выраженной «слизистой» конституцией практически невозможно сохранить оптимальную массу тела. Такой организм набирает вес от минимального количества пищи. С их габаритами и массой невозможно говорить о каких-то идеальных пропорциях. Им надо придерживаться собственной нормы в массе тела и ориентироваться по своему самочувствию.

Теперь вы понимаете, что нельзя подбирать средства нормализации массы тела, не учитывая индивидуальную конституцию вашего организма. Системы похудания, игнорирующие этот фактор, принесут вам только вред.

Возраст человека и изменение массы тела в течение жизни

С возрастом масса тела существенно меняется. Происходит это по многим причинам, главная из которых заключается в том, что организм постепенно теряет способность удерживать воду и тепло, в результате чего тело человека постепенно высыхает. Так, ребенок до года удерживает в себе около 70–75 % воды и за счет этого имеет округлые формы тела. У стариков организм удерживает 55–60 % воды, и поэтому их тела покрываются складками.

С возрастом изменяется и жизненный потенциал человека. Примерно до 20 лет он «разворачивается», строя организм, придавая ему нужные формы. С 20 до 40–50 лет он поддерживает организм в стабильной форме, сохраняя пропорции и массу тела. В дальнейшем жизненный потенциал снижается, масса тела и его пропорции начинают «размываться» – тело теряет форму и вес (особенно вес активной ткани, жировая же может даже возрастать в значительных пределах).

В течение жизни у человека существенно меняется обмен веществ и гормональный обмен. Обмен веществ, сильный в детстве, юности и молодости, с возрастом сильно снижается. Это приводит к тому, что человек в зрелом возрасте (уже с 30–35 лет), а тем более пожилом, не может использовать эффективно то количество пищи, которое он съедал в 20–25 лет. Постепенно человек начинает полнеть.

То же происходит и с гормональным обменом, особенно с выработкой половых гормонов. В юности и зрелом возрасте вырабатывается большое количество половых гормонов, что придает мужчинам и женщинам специфическую форму тела и влияет на особенности жирового обмена. Уменьшение и прекращение выработки половых гормонов (особенно у женщин после климакса) резко влияет на эти показатели – падает мышечная масса, изменяются пропорции тела, меняется фигура человека, возрастает доля жировой ткани в организме.

Следует указать и на то, что с возрастом в организме человека накапливается количество ненужных веществ, разного рода шлаков. Все это приводит к тому, что масса тела увеличивается, а пропорции меняются (например, растет живот). Если человек страдает запорами, зашлаковка организма, а следовательно, процессы старения и изменения массы и пропорций тела идут быстрыми темпами.

Важно отметить и психологический фактор, который с течением времени приобретает все большую роль во внешней красоте физического тела. Нервные, раздражительные, обидчивые люди очень быстро теряют свою красоту. Их эмоциональное раздражение, неприятие, отсутствие любви к самим себе действуют на клетки организма угнетающе. Они подавляют собственную жизненную силу и быстро угасают, теряя некогда прекрасные формы. Недополучая положительных эмоций, человек пытается их подменить удовольствием от еды и, переедая, быстро полнеет.

Пропорции тела – важная составная часть нормализации массы организма

Имея одинаковый вес и рост, люди могут выглядеть совершенно по-разному. На эти показатели оказывают большое влияние такие факторы, как индивидуальная конституция, с ее особенностями строения скелета, мышц и количества жира, а также тренированность мышц. Если на первый показатель (конституционные различия) влиять трудно, то развитие и поддержание мышц в хорошей форме – вполне посильная для человека задача. С помощью накачивания тех или иных мышц можно с успехом менять пропорции своего тела, терпеливо лепить его в спортивном зале, подобно скульптору. Таким способом телу придается осиная талия, расширяются плечи, накачиваются ягодицы, голени, руки, шея и т. п. Одним словом, в пределах своей конституции телу придаются желанные формы и масса.





Часть II

КАК МОЖНО САМОСТОЯТЕЛЬНО НОРМАЛИЗОВАТЬ МАССУ ТЕЛА




Рассмотрев вышеуказанные темы, мы уже частично ответили на поставленные в этом разделе вопросы. А теперь давайте разберем их более тщательно, и начнем с рассмотрения тех средств и методик нормализации массы тела, которые наиболее естественны и отнимают совсем немного времени. Вначале перечислим их, чтобы иметь общее представление. На первое место я бы поставил умственно-эмоциональный настрой. Следом идет сознательное питание, посты и голодание. Не менее важное средство – подъем скорости обмена веществ с помощью физических нагрузок, дыхания, закаливающих процедур, массажа. И наконец, очищение организма как быстрый способ нормализации массы тела.

Лучше всего указанные средства применять в комбинации и сочетании – именно тогда будет достигнут наибольший и стабильный эффект. Подчеркну: чтобы придать телу желаемую форму и массу, надо держать в сознании образ этой формы, следить за питанием и давать необходимую, достаточную мускульную нагрузку. Умственным образом вы влияете на энергетическую форму, придавая ей желаемые черты. С течением времени изменения в энергетическом теле повлекут изменения и в теле физическом. Питание должно быть индивидуальным, правильным и естественным. Уже одно это будет положительно влиять на тело. С помощью регулярной и достаточной физической нагрузки вы будете поддерживать необходимый обмен веществ в организме, который способствует поддержанию мышечной массы на нужном уровне и придает телу оптимальную массу и пропорции.





Умственно-эмоциональный настрой



Определяющим в человеке является сознание, а не физическое тело. Что собой представляет сознание? Это информационно-энергетическое поле, в котором происходят особые процессы, обеспечивающие жизнь, чувствование и мышление. Главным отличительным свойством этого поля (я называю его «полевой формой жизни человека») является человеческая форма. А раз имеется форма, значит, на нее можно влиять – посредством образного мышления. Человек мысленно представляет свою фигуру с определенными пропорциями, то есть создает в уме образ желанного тела. Этот образ он накладывает на себя и регулярно обновляет – подпитывает. Информационно-энергетическая структура образа начинает влиять на собственную полевую форму жизни и постепенно придает ей желаемые формы. Влияние необходимо оказывать ежедневно, создавая в уме яркий образ своего будущего тела, а вот в зеркало чаще чем раз в две недели смотреться не надо. Тот, кто владеет этим способом, может добиться не только существенного изменения формы своего тела (массы и пропорций), но и реально омолодиться.

Лично я постоянно использую этот метод, мысленно ощущая себя на 20 лет, придавая телу атлетическую форму. Окружающие говорят, что я выгляжу моложе своих лет.

Я описал «голую» методику работы с полевой формой жизни по приданию ей желаемых пропорций. Ее можно значительно усилить, если применить энергетическую подкачку и другие методы. Наиболее простой для изменения формы и объемов тела – сочетание представления с физическими упражнениями.

Из физиологии известно, что функция строит орган, мышцы, часть тела. Для этого, помимо представления об увеличении объема, надо напрягать соответствующие мышцы либо давать им физическую нагрузку, лучше всего с помощью отягощений. Упражнения с отягощениями позволяют целенаправленно воздействовать на нужную группу мышц и «лепить» свое тело – менять его пропорции. Именно так поступал Арнольд Шварценеггер, когда начал свои занятия культуризмом. Я приведу вам некоторые выдержки из неофициальной биографии Арнольда, которую написала Венди Лей, и покажу скрытые механизмы успеха этого человека.

Представления о том, каким должно быть его тело, Арнольд стал формировать в 13–14 лет, просматривая художественные фильмы («Геркулес» и другие) с участием тогдашних звезд культуризма – Рэга Парка и Стива Ривса.

«Он смотрел „Геркулеса“ неоднократно, часами изучая Парка, оценивая его, восхищаясь им, и в конечном итоге внушил себе, что он, Арнольд Шварценеггер, пока еще бедный тринадцатилетний мальчишка, в конце концов станет похожим на Рэга Парка и даже превзойдет его». Вот так создается в сознании нужная телесная форма, «надевается» на себя и постоянно поддерживается силой воображения.

Что касается начальных внешних данных для занятий культуризмом, то они были крайне плохими. «Он был очень плохо сложен: со слегка впалой грудью, покатыми плечами и неразвитыми ногами».

Оказывается, внешние данные – это не столь важно. Главное – целеустремленность, желание работать над собой. Вы можете сделать из своего тела все, что угодно. Вот как это начало получаться у Арнольда: «Занимался он обычно с полуприкрытыми глазами и полуоткрытым ртом, как будто витал в облаках».

Это состояние человека, который наложил на себя нужный мыслеобраз и, тренируясь, подпитывает и прорисовывает его.

«Только приступив к первой тренировке в клубе, он заявил своему соседу: „Ну, мне понадобится всего пять лет, чтобы завоевать титул Мистер Вселенная“». Это чрезвычайно важная фраза, которая говорит об очень серьезном настрое человека и непоколебимой вере в себя. Именно это качество важно для работы над своим телом. Без подобной веры трудно рассчитывать на значительные достижения.

Вот что посоветовал Арнольду тренер: «Когда занимаешься, думай о той мышце, которую ты развиваешь. Упражняйся с весом до тех пор, пока не появится боль в мышце от подъемов. Продолжай поднимать, преодолевая боль, – терпи до тех пор, пока не закричишь».

Именно такая тренировка позволяет наиболее сильно тренировать мышцы, стимулировать их рост.

Затем тренер объяснил Арнольду, как следует питаться и употреблять стероиды, которые дополнительно стимулируют рост мышечной массы. «Уэйн (знакомый Арнольда) рассказывал также, что Арнольд признался ему, что употребляет стероиды с тринадцати лет».

Самоотдача Арнольда была абсолютной, непоколебимой и героической. Кроме тренировок, ничего не имело для него ни малейшего значения – ни школа, ни друзья, ни девушки, ни родители, – абсолютно ничего.

Если желаешь достигнуть поставленной цели и она для тебя действительно важна – значит, надо всего себя посвятить ей. Именно так и поступил Арнольд. И уже через три года это принесло свои плоды.

По свидетельству очевидцев, Арнольд в 18 лет был уже выдающимся явлением в мире культуризма. И самое удивительное заключалось в том, что неприглядный мальчик, набравшись уверенности в результате своих культуристических триумфов, вырос в очаровательного мужчину. О том, кем он является сейчас, известно всем.

Вот наглядный пример, как можно из гадкого утенка превратиться в красивого лебедя. Для этого необязательно использовать стероиды, главное – целенаправленно задействовать свою волю, мысль, и вы получите прекрасное тело. Это касается как мужчин, так и женщин.

Весьма большое влияние на внешность человека оказывает чувство сильной влюбленности, окрыленности, духовного подъема. Жизненная энергия сильно возрастает и четко прочерчивает контуры полевой формы жизни, восстанавливая их.

В данном случае важно понять, что формы и пропорции тела любого человека остаются стандартными для него в течение всей жизни. Например, рост организма прекращается к 20 годам. Но со временем энергия полевой формы жизни слабеет, разрыхляется, теряет первоначальную четкость, и человек обрастает жиром. Как только энергетика полевой формы восстанавливается, усиливается, так все лишнее в виде жира самопроизвольно тает, и человек резко худеет, молодеет. В данном случае метод один – найти объект любви и воспылать страстью. Под влиянием энергетики любви тело незамедлительно начинает терять вес.



Вот метод не только самостоятельной постановки смещенных вниз органов на место, но и подтягивания выступающего живота. Ложитесь на ровный пол. Медленно, плавно дышите. На выдохе мысленно представляете, как пупок втягивается к голове, через центр туловища (идет вдоль позвоночника). Задерживаете дыхание на выдохе и мысленно представляете дальше, что пупок вышел через голову, как шляпка гриба, разделился и в виде кокона окружил ваше тело – пошел к ногам. Там он вновь собрался в жгут, вошел через низ живота и стал на свое место.

Проделавшие это упражнение люди утверждают, что живот действительно принимает нормальные размеры.



Человек может сильно поправиться по эмоциональным причинам, из-за наличия вредных черт характера, неудовлетворенностью жизнью. Например, страх и потребность в защите, а также неуверенность в себе, недовольство своей внешностью или поступками, – все это ведет к перееданию и набору лишнего веса. Ощущение скуки, неудовлетворенность личной жизнью толкают человека восполнить недостаток положительных ощущений поглощением вкусной пищи. В итоге человек опять полнеет.

Луиза Хей, понаблюдав за людьми, пришла к выводу, что плечи могут полнеть из-за расстройства на почве обделенности любовью, живот – по причине раздражения из-за отсутствия материальных благ, а жир в области таза откладывается по причине злости на своих родителей.

Таковы возможные побудительные причины, ведущие к перееданию и изменению формы в голограмме энергетического тела человека. Чтобы это устранить, надо поработать над чертами своего характера, отрицательные заменить положительными. Для этого лучше всего подходит работа с позитивными утверждениями. Например, если человек обделен чувствами, то ему следует повторять следующее: «Я удовлетворен своими чувствами и наслаждаюсь тем, что имею». Если человек не уверен в себе, ему нужно говорить: «Я в полной безопасности, которую создаю сам». Если человек недоволен своей внешностью или поведением, его утверждение будет заключаться в следующем: «Я принимаю себя таким, каков я есть, с любовью и благодарностью, ибо я это заслужил». (В этом случае еще хорошо вспомнить, что вы не инвалид и не калека, по сравнению с которыми ваше недовольство внешними данными оказывается просто ничтожным.)





Сознательное питание



Человеческий организм существует за счет того, что постоянно пропускает через себя потоки информации, энергии и вещества. Питание принадлежит к одному из главных потоков и оказывает большое влияние на массу тела. Умело манипулируя питанием, можно добиваться как похудания, так и набора веса.

Рассмотрим, что входит в понятие умелого манипулирования питанием.

В первую очередь надо знать и понимать, что пищеварительная система человека эволюционно приспособлена к перевариванию и усвоению определенной пищи. Если питаться неправильно, можно стремительно потерять вес или, наоборот, набрать его.

Следует отметить и то, что некоторые изменения в организме от неправильного питания происходят незаметно, исподволь нанося вред организму. Рассмотрим, к примеру, потребление продуктов из муки.

Мука производится из зерна. В состав зерна входят: эндосперм – 85 % (в основном крахмал); зародыш – 15 % (основа – биологически активная часть зерна); оболочка – 14 %. В зародыше и оболочке сконцентрированы витамины и минеральные вещества. Мука и обработанные крупы не содержат оболочки и зародыша, а следовательно, всего самого лучшего и ценного, что есть в зерне. В связи с этим ржаная мука витаминизируется витаминами B2 (0,4 мг), PP (3 мг на 100 г муки); пшеничная мука 1-го и 2-го сортов – витаминами B1 (0,4 мг), B2 (0,4 мг) и PP (2 мг на 100 г муки). О «пользе» искусственных витаминов рассказано в моей книге «Золотые правила питания». Они не усваиваются в полной мере и загрязняют собой организм.

В учебнике по «Гигиене питания» мы читаем: «Для повышения хлебопекарных качеств пшеничной муки разрешается добавлять в нее в качестве пищевой добавки бромат калия, гипосульфит, диамид угольной кислоты, перекиси кальция, ортофосфорной кислоты и цистеина».

Действительно, на хлебопекарные качества все эти добавки влияют положительно. А вот куда затем откладываются эти «добавки» и как вообще они сказываются на течении жизненных процессов, умалчивается. А ведь от них стенки сосудов и сухожилия становятся «деревянными»!

Вообще, в настоящее время в пищевой промышленности применяется масса пищевых добавок: улучшающие консистенцию продукта (красители, ароматизаторы, вкусовые вещества и др.); повышающие сроки хранения (антимикробные средства, антиокислители); улучшающие технологию производства пищевых продуктов (ускорители, разрыхлители теста, фиксаторы миоглобина и др.). Причем такому «улучшению» подвергнуты практически все основные продукты (молоко, мука, хлеб, мясо), а ведь многие из этих добавок токсичны! Например, нитриты – для придания стойкого розового цвета колбасам; селитра – как консервант сыра и брынзы и т. д.

Термин «гликемический индекс» появился в 1976 году. Он будет тем выше, чем выше поднимается уровень глюкозы в крови после принятия в пищу того или иного углеводистого продукта (сахара, меда, картофеля, хлеба, фрукта, овоща и т. п.). В качестве точки отсчета был принят гликемический индекс глюкозы. Его приравняли к 100, остальные углеводистые продукты стали сравнивать с ним.

В связи с этим возникло новое разделение углеводов на две большие группы: «условно плохие» и «условно хорошие».

«Условно плохие» углеводы повышают содержание глюкозы в крови более чем на 50 единиц. Они резко увеличивают нагрузку на поджелудочную железу и весь организм в целом, что считается вредным. Прием этих углеводов вызывает повышенное образование в организме жировых запасов и приводит к ожирению.

«Условно хорошие» углеводы повышают содержание глюкозы в крови только до 50 единиц. В целом они мягко увеличивают нагрузку на поджелудочную железу и весь организм. Организм нормально справляется с их переработкой и усвоением.

Почему я в данном случае подчеркнул слово «условно»? На самом деле это деление зависит лишь от того, насколько часто и в каком количестве человек использует в питании тот или иной вид углеводов. Если «плохие» углеводы используются в небольшом количестве и изредка, то никакого вреда они не наносят и к ожирению не ведут. Но если они составляют основную массу продуктов пищевого рациона, то наносят несомненный вред. В повседневном питании человеку нужны все углеводы («плохие» и «хорошие»), но в разумных пределах.

Исходя из вышеуказанного, склонным к полноте людям можно посоветовать как можно меньше питаться продуктами, содержащими «плохие» углеводы и больше продуктами, содержащими в себе углеводы «хорошие». Причем продукты подбирайте естественные, а не рафинированные и т. п.
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Во вторую очередь надо понимать, что пищеварительная система способна полноценно усвоить за сутки определенное количество пищи. Недостаток и избыток еды приводит либо к похуданию, либо к ожирению. Не следует забывать и о том, что пищеварительная система очень экономна и может усваивать из малого количества пищи все необходимое. И в то же время при обилии пищи она большую часть пропускает через себя «транзитом», но при этом тратится энергия на ее переработку (надо пережевать, пропустить через пищеварительную систему, а кое-что и через весь организм и вывести наружу). Поэтому количество пищи должно быть оптимальным для каждого человека и соответствовать нуждам организма, а не извращенным вкусовым ощущениям.

Вот ряд советов по правильному потреблению пищи, которое будет способствовать поддержанию хорошего здоровья и нормальной массы тела.



1. Не есть, находясь в состоянии эмоционального возбуждения.

Усталость, боль, страх, горе, беспокойство, депрессия, гнев, воспаления, лихорадка и т. п. приводят к тому, что пищеварительные соки перестают выделяться и нормальное движение (перистальтика) пищеварительного тракта замедляется или совсем останавливается. Пищеварение в желудке относится к легкотормозимым актам. При эмоциональных всплесках выделяется адреналин, который вызывает обратную поляризацию мембран на пищеварительных клетках тонкого кишечника, и они перестают работать. Еда, принятая в состоянии эмоционального возбуждения, не переваривается, не усваивается, гниет, бродит, в результате чего возникают пищевые расстройства.

Исходя из этого, придерживайтесь следующих рекомендаций:

а) шутки, смех за столом способствуют расслаблению и успокоению.

Пусть за столом царят мир и радость. Это должно быть главным правилом в жизни. Ведь в это время вы строите свое тело и здоровье;

б) если вы испытываете боль, в вашем организме происходят воспалительные процессы, – пропустите столько приемов пищи, сколько нужно, чтобы это состояние прошло;

в) если испытываете эмоциональное напряжение – пропустите один или несколько приемов пищи, пока не успокоитесь;

г) если вы устали, то перед едой отдохните немного. Нет ничего лучше небольшого отдыха или расслабления для восстановления жизненных сил уставшего человека.



2. Ешьте только тогда, когда проголодаетесь.

Сразу оговоримся: естественное чувство голода надо отличать от извращенного и патологического желания «что-нибудь пожевать».

Настоящее чувство голода появляется лишь тогда, когда пища прошла все стадии пищеварения и усвоения, после чего концентрация питательных веществ в крови несколько снижается. Эти сигналы поступают в пищевой центр, и вы чувствуете настоящий голод.

Ложное чувство голода появляется тогда, когда имеются расстройства в работе желудочно-кишечного тракта. При правильном питании это патологическое расстройство исчезает при условии, что вы хорошо до этого очистили свой организм.

Из этого же пункта вытекает и другой постулат: никаких «перекусов» между едой. Еще древние мудрецы в «Чжуд-ши» писали: «Нельзя есть новую пищу, пока прежняя не переварилась, ибо они могут оказаться несовместимыми и начнут ссору».

Если постоянно что-то жевать, то у вас не будет выделяться слизь для защиты слизистой желудка и двенадцатиперстной кишки. Постоянно будет перегружен секреторный аппарат, особенно клетки с прерывистой секрецией. К тому же известно, что при переваривании пищи происходит слущивание эпителия слизистой желудочно-кишечного тракта.

Естественно, при частой еде этот процесс будет гораздо интенсивнее, что приведет к быстрому изнашиванию желудочно-кишечного тракта. Поэтому ешьте только при появлении здорового чувства голода!



3. Согласуйте приемы пищи с биологическими ритмами организма (важная рекомендация в борьбе с излишней массой тела, подходит и для ослабленных людей).

Если вы начнете употреблять пищу дважды в день, то естественное чувство голода будет наступать у вас утром. Таким образом вы попадете в естественный биоритм работы организма.

Еда на ночь ведет к накоплению жира, так как вечером переваривающая способность организма слаба. Если вы хотите похудеть – откажитесь от принятия пищи после 18–19 часов. Оставьте в вашем распорядке дня только легкий ужин из фруктов, овощей, кисломолочных продуктов, свежих соков, травяных чаев.

Особенно важно соблюдать эту рекомендацию лицам с ослабленным пищеварением.



4. Тщательно пережевывайте пищу (важная рекомендация).

Жуйте до тех пор, пока пища не превратится в очень жидкую кашицу, а лучше до состояния молочка. Это дает возможность прогнать через слюнные железы кровь, очистить ее от токсинов и других ненужных веществ. Фермент лизоцим нейтрализует их вредное влияние.

Это важно и по той причине, что чем больше слюны выделяется на пищу, тем в большей степени она превращается в ткани организма. Одно дело растворить грамм вещества (пищи) в 100 г воды (слюны) и совсем другое в 1000 г воды (слюны). В первом случае концентрация вещества пищи большая, и это оказывает свое влияние на внутренние среды организма. Во втором случае вещество предварительно растворилось в слюне и практически стало составной частью организма. Эта разница весьма ощутима для здоровья.

Тщательное пережевывание дает хорошую нагрузку зубам, что укрепляет их.

Высокая щелочность слюны способствует поддержанию нормального кислотно-щелочного равновесия организма.

Акт жевания усиливает перистальтику. Если пища плохо измельчена, то от этого страдает как полостное, так и пристеночное пищеварение, а в толстом кишечнике эти крупные частицы пищи становятся доступными микроорганизмам, гниют и образуют «завалы» каловых камней.

По вышеизложенным причинам не рекомендуется пить во время жевания.

Важность этой рекомендации для стремящихся сбросить лишний вес заключается еще в том, что процесс насыщения весьма длителен: пища разжевывается, поступает в желудок; оттуда в тонкий кишечник; из него в кровь; кровь, насыщенная пищей, омывает пищевые центры, которые докладывают организму о сытости. Так вот, за те 20–30 минут, которые занимает этот процесс, человек успевает съесть гораздо больше, чем нужно. А переедая, мы, соответственно, набираем лишний вес. Поэтому эту рекомендацию надо строго соблюдать всем желающим похудеть.



5. Не принимайте слишком холодной и слишком горячей пищи, а также незнакомой и необычной в большом количестве (важная рекомендация для ослабленных людей).

Пищеварительные ферменты активны только при температуре нашего тела. Если пища холодна или горяча, то они начнут полноценно свое действие только тогда, когда она приобретет температуру тела. Особенно вредно есть замороженные блюда и напитки: они «гасят» пищеварительный «огонь».

Принимайте напитки и пищу в теплом виде – комнатной температуры или чуть выше.

В нашем организме действуют определенные механизмы приспособления к пище. В зависимости от состава пищи зоны всасывания углеводов, белков, жиров и других веществ могут становиться большими или меньшими.

Самым важным элементом приспособления кишечника к особенностям питания следует считать изменение набора и свойств ферментов, осуществляющих пристеночное пищеварение.

Изменение структуры ворсинок, ультраструктуры микроворсинок и их взаимного расположения в щеточной кайме имеет значение для приспособления кишечных функций к различным условиям питания.

Состав кишечной микрофлоры также меняется в зависимости от питания.

Поэтому, если вы съедите незнакомый вам продукт, к которому ваша пищеварительная система не готова, он может не перевариться и вызвать расстройство. Вводите незнакомую для вас пищу крайне осторожно, чтобы к ней успела подготовиться пищеварительная система.

В зависимости от состава пищи резко меняется набор гормонов, и, следовательно, уже на уровне кишечной гормональной системы (КГС) возможны существенные приспособительные перестройки пищеварительных процессов.

Гормоны, выделяемые кишечной гормональной системой, контролируются как пищевыми веществами химуса (желудочно-кишечного сока и растворенных в нем пищевых веществ), так и пищевыми веществами, всосавшимися в кровь.

Перестройка КГС влияет за счет обратных связей на нервную систему, перестраивая ее. В итоге у человека постепенно вырабатываются естественные вкусовые и пищевые потребности; функции организма улучшаются и происходит общее оздоровление, а также нормализация массы тела.

Помимо этого, можно изменить (и такие случаи действительно были) характер человека. Уже в древние времена индусы, китайцы и другие народы обратили на это внимание и с успехом пользовались пищей для оказания нужного влияния на характер.

Вводите в пищевой рацион незнакомую пищу постепенно и увеличивайте ее количество понемногу! Это правило особенно важно соблюдать при переходе на свежерастительный рацион, при переезде на новое место жительства, во время отпуска в жарких странах и т. п.



6. Потребляйте жидкости до и после еды (важная рекомендация для всех).

О пищеварительных ферментах нам известно, что они выделяются непрерывно и ритмично. При еде на пищу выделяется секрет ритмически работающих желез – начинается процесс пищеварения. Но если вы в конце еды выпьете какую-либо жидкость (молоко, компот, просто воду и т. д.), то разбавите и смоете в нижележащие отделы желудочно-кишечного тракта эти ферменты. В итоге пища будет лежать в желудке, пока организм не синтезирует и не выделит новые, либо проскочит не обработанной желудочными соками в нижележащие отделы, где подвергнется гниению и бактериальному разложению с последующим всасыванием этих продуктов в кровяное русло. Ваша жизненная сила будет тратиться на выработку дополнительной порции ферментов и на обезвреживание продуктов гниения от непереваренной пищи, при этом произойдет перенапряжение секреторного аппарата желудка и двенадцатиперстной кишки. Вместо нормальных 700–800 мл желудочного сока с концентрацией 0,4–0,5 % соляной кислоты желудку необходимо будет выработать его в 1,5–2 раза больше! Это может привести к тому, что со временем в желудке разовьется несварение, пониженная кислотность, гастрит и другие расстройства.

Помимо этого, кислая жидкость быстро проходит в двенадцатиперстную кишку, где царит щелочная среда, и смывает защитную оболочку. В результате возникает воспаление слизистой двенадцатиперстной кишки, что нарушает ее нормальную работу.

Кроме вышеуказанного, нарушается работа «заслонки» между желудком и двенадцатиперстной кишкой. В свою очередь это влечет изменение в работе «брюшного мозга» и кишечной гормональной системы. Последствия этих изменений сказываются не только на здоровье организма, но и на психике человека.

Пейте жидкости (вода, соки, компот, чай и т. д.) за 10–15 минут до еды!

В зависимости от вида пища находится в желудке 2–3 часа, а в тонком кишечнике 4–5 часов. Примерно через 2–4 часа пищеварительный процесс только набирает силу в тонком кишечнике. Переваривание и всасывание пищевых веществ происходит в его определенных зонах. Выпитая жидкость мигом проскакивает желудок и не только разбавляет пищеварительные соки тонкого кишечника, но может смыть пищевые вещества мимо полей их усвоения. В итоге вы опять ничего не получите и только будете кормить гнилостных бактерий в толстом кишечнике.

Поджелудочная железа, печень, а также железы, расположенные в самой тонкой кишке, вынуждены будут синтезировать новую порцию секрета, истощая ресурсы организма и перенапрягаясь при этом.

После углеводистой еды (каши, хлеб и т. д.) желательно пить через 2 часа, а после белковой (мясо, рыба и т. д.) – через 4–5 часов.

Если же возникнет (особенно в начале перехода на правильное питание) острое желание утолить жажду, то прополощите рот и сделайте 2–3 небольших глотка. С переходом на правильное питание вас уже не будет мучить жажда.



7. Количество пищи, принимаемой за одну трапезу.

Пищеварительная система человека обладает функциональными резервами и может переваривать несколько больше пищи, чем это требуется человеку. Что касается нормального количества пищи, принимаемой за один раз, то оно по объему невелико. Считается, что нормальный объем принимаемой за раз пищи не должен превышать 1–1,5 литра. Некоторые утверждают, что и этого много. Есть надо столько, сколько помещается в сложенные ладони.

Важно знать, что большое количество принятой за один раз пищи раздувает и отяжеляет желудок. От этого смещаются и сдавливаются органы, расположенные в грудной клетке и брюшной полости, нарушается кровообращение. Организм работает в несколько напряженном режиме. Постоянные переедания незаметно приводят к опусканию внутренних органов. Сейчас очень много людей этим страдают.

Большое количество пищи, принятой за один раз, требует усиленной работы пищеварительного аппарата. А так как энергия для этого берется из одного организма, то «обесточиваются» другие функции, и человека клонит в сон. Помните, обжорство – спутник многих заболеваний и способствует развитию гнилостной микрофлоры в организме. Когда пищи много и пищеварительная система не в состоянии ее переварить и усвоить, в работу включаются бактерии, в результате чего сильно возрастает всасывание в кровь вредных продуктов их жизнедеятельности. На этой почве может развиться аллергия.

Наличие воздушного пузыря в желудке указывает на то, что вы не должны заполнять пищей весь желудок. Отрыжка воздухом во время или после еды говорит о том, что вы уже переполнили желудок – переели.

После еды в течение 1,5–2 часов побудьте в вертикальном положении, чтобы воздушный пузырь в желудке был расположен вверху.

Вот главные ориентиры по приему пищи за один раз. Если вы едите до момента исчезновения чувства голода – это норма. Если едите до чувства насыщения – вы переели.



8. Усиление переваривающих способностей желудка и кишечника (важная рекомендация для решивших похудеть).

Умеренная физическая нагрузка за 1–2 часа до еды позволяет энергетически подзарядить и прогреть организм. Это положительно влияет на активность пищеварительных ферментов, нормализует перистальтику и препятствует возникновению запоров.

Кроме вышеуказанного, за счет усиления циркуляции крови и межтканевой жидкости улучшается доставка пищевых веществ к клеткам и вывод отходов жизнедеятельности (метаболитов).



9. Нормализация пищевой потребности.

Для того чтобы нормализовать естественную потребность в пище, необходимо питаться теми продуктами, к которым приспособлено наше пищеварение, которые влияют на «брюшной мозг» и кишечную гормональную систему, посредством которых регулируется чувство насыщения. По-другому это называется «видовым питанием» человека и содержит в себе ферменты, не убитые различной обработкой, витамины, целые (не денатурированные) белки, углеводы и т. д.

Данные рекомендации позволят вам восстановить работу пищеварительного тракта и нормальную массу тела. Основаны они на знании того, как функционирует система пищеварения, поэтому максимально эффективны. Правда, в тяжелых случаях надо будет потратить больше времени и запастись терпением. Но это только первоначальный этап, в дальнейшем вам необходимо будет индивидуализировать свое питание. Как это сделать, вы сможете прочесть ниже.

Несколько слов о постах

Во время постов рекомендуется потреблять такую пищу, которая существенно снижает нагрузку не только на пищеварительную систему, но и на весь организм в целом и усиливает в нем обмен веществ, так необходимый для нормализации массы тела.

Что же такое посты и какими они бывают?

«Пост» – французское слово, оно имеет несколько значений: 1) ответственная и видная должность; 2) часовой, поставленный на точно указанное место; 3) само место, на котором стоит часовой. Самое главное в понятии «пост» – то, какую функцию выполняет человек. А функция эта сводится к запрету прохождения через место, на котором он стоит, пресечению нежелательных действий и замыслов и т. п.

Архимандрит Никифор в «Библейский энциклопедии» (Москва, 1891) следующим образом характеризует понятие «пост»: «…у Иудеев было в обычае и считалось религиозной обязанностью налагать на себя пост, то есть воздерживаться от пищи, молиться и приносить жертвы… соблюдались Евреями с особенной строгостью… и отличались не только воздержанием от пищи, но также и от всех других чувственных потребностей».

Таким образом, придерживаться поста или налагать на себя пост означает добровольную преграду, запрет на чувственные удовольствия, с целью их обуздания и подчинения. Этим поступком человек возвышает себя, занимает главное место в самом себе, отметая все ложное и чуждое. Если этого не делать сознательно, добровольно, то потакание своим чувственным удовольствиям сделает человека их рабом, постепенно разрушая организм.

Посты бывают разной продолжительности: от суток до нескольких недель.

Каждую неделю посты бывают в среду и пятницу. В году также четыре больших поста: Рождественский (с 28 ноября по 7 января); Великий (начинается после Прощеного воскресенья и продолжается 49 дней); Петров (начинается через неделю после дня Святой Троицы, с понедельника, и завершается праздником Петра и Павла 12 июля, длится около месяца); Успенский пост (с 14 по 27 августа).

Во время Рождественского поста в понедельник, среду и пятницу исключаются растительное масло и рыба. После 19 декабря рыбу можно есть по субботам и воскресеньям. Со 2 января употребляется только сырая пища или практикуется полное воздержание.

Во время Великого поста растительное масло разрешается добавлять в еду по субботам и воскресеньям. Рыбу можно есть 7 апреля. В последнюю неделю поста практикуется сыроедение или полное воздержание от пищи.

Во время Петрова поста по понедельникам, средам и пятницам исключаются из питания постное мясо и рыба.

Во время Успенского поста рыбу можно есть один раз: в праздник Преображения Господня 19 августа; постное мясо по субботам и воскресеньям.

Пост, помимо духовного очищения, преследует и оздоровительные цели. Ввиду того что каждый продукт питания содержит особые клейкие вещества (лектины) белковой природы, которые могут склеивать ткани человеческого организма и давать начало многочисленным заболеваниям (в том числе и повышать ненужную массу тела), встает необходимость периодического освобождения организма от этих клейких веществ. В аюрведической практике их называют «ама» – особого рода клейкая слизь. Особенно много клейкой слизи содержится в животных продуктах: мясе, жире и т. п. Таким образом, оздоровительная цель любого поста заключается в том, чтобы подобрать продукты питания, не только не вносящие в организм клейкие вещества, но и способствующие их выведению. Таким образом, пост выступает естественным профилактическим мероприятием по освобождению организма от слизи и снижению пищевой нагрузки на организм. Это позволяет организму человека своевременно очищаться, самовосстанавливаться, самонастраиваться, приобретать естественную массу и пропорции тела. А значит, жить здоровой, полноценной и длительной жизнью.

Рекомендации для еженедельного поста, по средам и пятницам, во многом зависят от индивидуальной конституции и возраста человека. Очень полный человек («Слизь») может в эти два дня обходиться 2–3 стаканами теплой подкисленной воды (лимонной, клюквенной и т. п.) и употреблять за день 50—100 г сухофруктов (лучше всего подойдут сушеные абрикосы).

Человек со средним телосложением («Желчь») может пить 3–5 стаканов отвара трав (например, зверобой) или компот из сухофруктов. Употреблять овощи по сезону в виде салатов, сдабривая их молотой сухой морской капустой. В холодное время года есть густые щи на воде с добавлением проросшей пшеницы.

Худощавый человек («Ветер») может пить теплую подкисленную воду или компот из сухофруктов 3–5 стаканов в день. Есть в теплом виде густые овощные щи. В качестве второго блюда использовать немного отварной картошки в мундире или цельную кашу. Можно съедать полгорсти орехов или семечек.

Питание в эти два дня: для полных один раз в день (мера объема принимаемой пищи – одна горсть); для людей среднего телосложения два раза в день – утром и в обед; для худощавых, три раза в день – утром, в обед и не позднее 19 часов.

Подобное питание позволит вести расшлаковку организма (и снижать массу тела), разгружать его от слизи и стимулировать пищеварение.

Питание в четыре длинных поста отличается тем, что оно должно учитывать сезонность пищевых продуктов, индивидуальные особенности постящегося, способствовать избавлению организма от скоплений слизи (нормализовать массу тела) и стимулировать иммунитет.

В течение Рождественского поста имеются овощные, фруктовые и ягодные заготовки на зиму. Вместо первого приема пищи шире используйте свежевыжатые соки. Они идеально промывают организм от слизи и способствуют насыщению его минералами, витаминами, фитонцидами, оказывая укрепляющее действие. Если у вас нет возможности пить соки, используйте ягодные морсы, компоты из сухофруктов. Важно, чтобы сладость была естественной, не добавляйте сахар! Все продукты подбирайте идивидуально по вкусу.

Второй прием пищи должен быть умеренным и состоять из тушеных овощей, густых щей, цельной каши, картошки «в мундире», орехов и рыбы. Вид овощей и круп подбирайте с учетом собственной индивидуальной конституции. Пищу можно готовить с добавлением растительного масла, но помните о том, что в понедельник, среду и пятницу растительное масло и рыба исключаются. После 19 декабря рыбу можно есть лишь по субботам и воскресеньям.

Третий прием пищи должен состоять из крепкого травяного отвара или настоя с медом. Травы должны варьироваться от 5 до 20–30 видов (полевой хвощ, зверобой и солодка – обязательно!). Нужно добавить каждого вида по чайной ложке и отваривать в литре воды до тех пор, пока не выкипит половина. Затем процедить и пить с медом от 200 до 400 г. Это снабдит организм микроэлементами. Если после питья отвара вам захочется есть, можно употребить тушеные овощи или густые овощные щи.

Со 2 января пост ужесточается. Неделю можно голодать или пить свежевыжатые соки и подкисленную воду. Кроме соков, отваров и воды, можно использовать овощные блюда (тушеные на воде или густые щи, тоже на воде). Кто не в состоянии выдержать такой режим, может есть каши на воде или периодически заменять каши тыквенными семечки (2–3 раза подряд по 200–300 г) – это поспособствует очищению от глистов. Кислые морсы, особенно клюквенный, и некоторые другие помогают избавить организм от микропаразитов, например трихомонад. Вообще, напитки с кислым вкусом способствуют очищению суставов от отложений солей, снимают воспаление.

Во время Великого поста запас продуктов уже не так велик, как в начале зимы. Используется то, что осталось: сухофрукты и травяные отвары, тушеные и квашеные овощи, цельные крупы, проросшую пшеницу, орехи, семечки, отварной и печеный картофель. Пища готовится на воде, так как растительное масло разрешается употреблять только по субботам и воскресеньям. Животные белки полностью исключаются – рыбу можно есть только 7 апреля.

Первый прием пищи состоит из компотов, ягодных морсов или отваров трав с чайной ложкой меда. После этого можно съесть тушеные на воде овощи, или густые, постные щи с проросшей пшеницей, или квашеные овощи – капуста с морковью. И напоследок – крахмальное блюдо: каша на воде с добавлением морской капусты или картофель. Вместо крахмального блюда можно съесть горсть семечек или орехов.

Второй и третий прием аналогичны первому. Можно разнообразить меню, используя печеные овощи, например тыкву.

Последняя неделя поста строгая. Сильным людям рекомендуется голодание. Тем, кто послабее, – растительное питание: компоты, отвары трав и овощные блюда на воде. Здесь большую помощь окажет проросшая пшеница. Необходимо полностью отказаться от каш и картофеля. Только те, кому совсем трудно держать пост, могут есть каши и орехи.

Петров пост проводится летом. В связи с этим используется все, что поспело к этому времени, особенно салаты с обилием молодой зелени. Чем больше зелени, тем лучше для организма. В это время появляется молодой картофель – используйте его в качестве основного крахмалистого блюда. В качестве белкового блюда можно есть рыбу и даже постное мясо (например, куриное). Но помните, что по понедельникам, средам и пятницам белковые блюда из питания исключаются.

Первый прием пищи может быть фруктово-ягодный. Во второй можно употребить большой салат из свежих овощей и зелени с растительным маслом, затем – молодой отварной картофель или кусочек рыбы либо постного (отварного) мяса. В качестве напитков используйте фруктово-ягодные компоты, отвары, настои.

Третий прием пищи – повторение второго, но в салат лучше положить другие овощи (либо потушить их). Можно обойтись кислым ягодным настоем или морсом.

Успенский пост приходится на конец лета и длится полторы недели. В это время созревают бахчевые культуры и наступает наиболее благоприятный момент для промывания почек арбузами. Воспользуйтесь этим! Постное мясо можно есть по субботам и воскресеньям. Обилие свежих фруктов и овощей и возможность использования растительного масла позволят разнообразить ваш стол полезными и очень вкусными блюдами.

Первый прием пищи вы можете сделать абсолютно сырым фруктово-ягодным. Во второй прием – свежий салат с растительным маслом. Его можно съесть с бездрожжевым хлебом (например, по Аракеляну, с печеной лепешкой) и картофелем – «в мундире» или запеченным.

В третий прием пищи используйте только бахчевые культуры: арбузы или дыни.

Как указывалось ранее, этот пост можно целиком прожить на арбузах и дынях (для лучшей насыщаемости ешьте их с хлебом).

Вам дается основа здорового питания, а вы с учетом индивидуальной конституции, возможностей и обстоятельств комбинируйте свое питание, творите! Поймите главное – питание в посты должно разгружать организм от слизи, нормализовать массу тела, насыщать биологически активными веществами, давать отдых и стимулировать пищеварение и иммунитет. Во время поста вам должно всегда хотеться есть. Именно это чувство указывает на то, что организм поставлен в такие условия, в которых он начинает активно сжигать слизь, съедать все лишнее, активно бороться с внутренними паразитами. Добавление тех или иных продуктов (редьки, чеснока, арбузных, тыквенных семечек и т. п.) будет способствовать выведению из организма солей, паразитов, стимуляции иммунитета и… похудению.



Необходимо сказать несколько слов о том, как голод влияет на обретение нормальной массы тела. Питание, посты и голодание относятся к одной и той же оздоровительной категории – регулировке информационно-энергетического потока, идущего через пищеварительную систему. Почему в эту категорию включен голод? Да потому, что во время голодания питание организма происходит за счет накопленных резервов.

Разберем голод с точки зрения сгонки лишнего веса. Начну с описания собственного опыта. Когда я начинаю голодать, то в первые 2–4 дня вес «улетает» быстро. Это происходит по причине общего уменьшения организма, таким образом полевая форма жизни реагирует на голод – резко сжимается. Количество жира и его прослойка сохраняются на прежнем уровне, а вот само тело становится меньше. Особо отмечу то, что в это время уменьшается «надутость» живота, – это единственный положительный эффект потери веса за 2–4 первых дня голода.

Еще одно внешнее проявление голода, возникающее мгновенно, – осунувшееся лицо. Если продолжать голодать дальше, в течение 7—15 дней, сильно снижается мышечная масса. Что касается жировой ткани, то она тает очень медленно. Но внутренний жир, особенно внутри брюшной полости, уходит очень хорошо. На месте живота появляется впадина.

Если голодать более 15 суток, то происходит сильное похудание за счет сбрасывания мышечной массы с ног, рук, туловища. Что касается жира на животе, то он уменьшится заметно лишь на 20—30-е сутки голода. Правда, это наблюдается у людей среднего роста и полноватого телосложения. Худые люди подобных сроков голода не выдерживают, они теряют вес очень быстро. Что касается людей с излишим весом, то для них этих сроков голодания мало, они лишь почувствуют себя значительно легче. Жира у них останется предостаточно.

Когда человек начинает выходить из голода, то пищеварительная система запускается очень медленно, и человек, потребляя пищу (осторожно, небольшими порциями), продолжает худеть еще 1–2 недели. Только после этого пищеварение и усвоение пищи через желудок налаживаются, входят в силу, и человек начинает быстро набирать вес. Если в этот период не сдерживаться и не соблюдать правильное питание, то вес возрастет еще больше.

Следует сказать, что голод совершенствует обмен веществ и очищает организм, в результате чего пищи человеку требуется гораздо меньше, чем раньше. В итоге человек после голодания может набрать вес на гораздо меньшем количестве пищи. Поэтому, если вы хотите похудеть с помощью цикла голоданий, вам придется значительно сократить количество потребляемой пищи. В противном случае вы еще больше поправитесь.

Еще раз подчеркну, что с помощью голода можно значительно похудеть лишь тогда, когда голодание идет циклами по 7—20 дней в течение 2–3 лет, с правильным и ограниченным питанием в восстановительные периоды. Именно так похудела моя близкая знакомая и ученица со 112 кг до 70 кг за 5 лет (рост около 170 см). Так много времени у нее ушло на то, чтобы научиться не столько голодать, сколько правильно вести себя в восстановительные периоды после голода.

Что касается регулярных голоданий (обычных и сухих) по 1–2 дня раз в неделю или на дни экадаши – это прекрасное профилактическое мероприятие по самодисциплине и подсушиванию своего веса. Но объедаться после голода нельзя – это ошибка очень многих людей.

От себя замечу, что наилучшие результаты в нормализации массы тела и пропорций достигаются тогда, когда придерживаешься правильного питания, выполняешь физические упражнения, эмоционально спокоен.



Приведу пример. У 45-летнего мужчины было 30 кг избыточного веса. Порочный образ жизни постепенно привел к появлению ишемической болезни сердца, гипертонической болезни II степени, сахарному диабету, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки.

Для излечения он предпринял попытку голодания в больнице. С 3-го дня голодания его самочувствие улучшилось, и он отказался от нитроглицерина, который принимал первые два дня в сниженных дозах. Однако на 7-й день голодания он почувствовал кратковременную загрудинную боль и снова принял препарат. На 8-й день отмечалось першение в горле, но общее состояние было удовлетворительным. Жажды не было (что особенно важно при диабете). На 20-й день голодания наблюдалось значительное улучшение самочувствия, перестали беспокоить боли в области сердца. В качестве физической нагрузки он делал прогулки по 10 километров в день. Артериальное давление нормализовалось до 120/80. Голод продолжался 4 недели, его результатом стало снижение веса на 18 кг. Выходил этот человек из голода в хорошем состоянии, полный веры, что теперь начнет новую жизнь. Но вскоре поддался соблазнам: снова начал переедать, курить, употреблять алкоголь, прекратил физические нагрузки. Состояние его снова ухудшилось, появились боли в области сердца, увеличился сахар в крови. Вкусовые привычки не были устранены голоданием и постепенно вновь завоевали личность человека. «Корни» дали «ростки» в виде прежних болезней. Другими словами, не произошло качественного изменения в личности, а значит, и стабильных изменений в теле.

Метод лечения голоданием для большинства лиц с избыточным весом предусматривает одноразовое голодание без ограничения воды продолжительностью от 25 до 40 суток с диетическим питанием.

При исходном весе 120–200 кг и более приспособление к питанию за счет внутренних резервов организма происходит не сразу. Это и понятно – ведь происходит перевозбуждение жизненного принципа «Слизи», который вносит торможение во все биологические процессы. В результате после 10–15 дней голодания могут возникать побочные эффекты в виде тошноты, рвоты, аритмии, головокружения, прекращается потеря веса. В этих случаях необходимо применить «фракционный» метод голодания. Первое голодание длится 10–15 суток, после чего происходит восстановление такой же длительности. Второе голодание длится от 10 до 30 дней, после него устраивается на тот же срок восстановление. Затем проводится третье голодание и т. д. И так до 10–12 чередований голода и низкокалорийного, обезвоженного, но полноценного питания с перерывом в 3–4 месяца после 6–8 курсов. Длительность каждого курса индивидуальна и варьируется в зависимости от состояния здоровья, веса, возраста и других показателей человека. Такой «маятникообразный» цикл голодания дает возможность понизить вес тела на 80—100 кг!
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Со снижением веса у людей улучшается сердечно-сосудистая деятельность, нормализуются артериальное давление и работа сердца, исчезают одышка и аритмия. У женщин восстанавливался правильный менструальный цикл, у мужчин – потенция. И, конечно, качественно меняется личность человека. Появляются терпимость, доброта, понимание и многие другие душевные качества.

Дополнительные рекомендации для лиц, желающих похудеть. Пищу надо длительно жевать, тогда человек, склонный к ожирению, насыщается меньшим количеством еды и не переедает, ибо есть определенная связь между насыщением и количеством жевательных движений. Кроме того, во время длительного жевания перистальтика кишечника бывает в 4 раза энергичнее, что способствует лучшей эвакуации и оздоровлению желудочно-кишечного тракта. Еда после 16 часов запрещена. Само питание должно быть малокалорийным. Физические нагрузки рекомендуются умеренной интенсивности, но длительные по продолжительности. В качестве водных процедур хорошо подойдет сауна и холодные обливания. Вставать из-за стола необходимо сразу после утоления сильного голода, как советует Микулин.



Раздельное питание



Очень хорошо, как способ снижения веса, зарекомендовало себя раздельное питание. В основе раздельного питания лежит правильное сочетание продуктов. Оказывается, даже хорошие, натуральные и свежие продукты, съеденные в неверной комбинации, могут вызвать расстройство пищеварения, ухудшение самочувствия и т. п.

Истоки разделения и лучшего сочетания пищевых продуктов уходят в седую древность. Вот что написано на эту тему в «Чжуд-ши»:


«Но если принимать несовместимые виды пищи, это все равно что есть составленный яд.

Плохо подходит рыба к молоку, несовместимы молоко и плоды с деревьев.

Яйца и рыба не подходят друг к другу.

Гороховый суп с тростниковым сахаром и дар (дар – кисломолочный продукт типа кефира) вредны.

Нельзя на горчичном масле жарить грибы.

Мешать курятину с кислым молоком.

Несовместимы равные части меда и масла растительного.

Нельзя есть кислое, запивая молоком, есть новую пищу, пока прежняя не переварилась, ибо они могут оказаться несовместимыми и начнут ссору.

Непривычная и не ко времени съеденная пища тоже яд».



Научное обоснование раздельного питания было сделано опытами И. П. Павлова на собаках. Он установил, что на каждый пищевой продукт выделяется свой желудочный сок. Даже на схожие продукты выделяется несколько различных желудочно-кишечных соков, с разной крепостью и с разным временем активности.

Учение Павлова взял на вооружение американский натуропат Герберт Шелтон, широко и с большим успехом используя его в своей оздоровительной школе. В дальнейшем многими врачами были написаны труды по раздельному питанию, подтверждающие его эффективность. Организму гораздо легче усвоить один продукт, принятый в пищу, чем одновременно два и более. Это облегчает пищеварение, убирает чувство тяжести в районе живота. И, как показала практика, такое питание эффективно способствует усилению обмена веществ и… снижению лишней массы тела.

Итак, в конце XIX – начале XX столетия в лаборатории И. П. Павлова были проведены интереснейшие опыты по изучению физиологии пищеварения. В результате этих опытов оказалось, что на каждый вид пищи (хлеб, мясо, молоко и т. д.) выделяются различные по количеству и качеству пищеварительные соки. Причем это отделение начинается уже с ротовой полости и следует далее по всему пищеварительному тракту (слюна, желудочный сок, поджелудочный сок, желчь, пищеварительные соки тонкой и толстой кишки, а также микрофлора). Обработка и переваривание каждого вида пищи протекает в соответствующем отделе пищеварительного тракта и занимает также определенное, присущее только ему время. Например, фрукты перевариваются в тонкой кишке, а мясо сначала 2–3 часа обрабатывается в желудке, а затем в тонкой кишке. Оказалось, что даже на родственные виды пищи происходит разнообразное по многим параметрам отделение пищеварительных соков. Например, наиболее сильнодействующие пищеварительные соки выделяются на молоко в последний час пищеварения, а на мясо – в первый. Все это указывает на чрезвычайно тонкую технологию усвоения пищи, нарушение которой мгновенно наказывается.

Именно эти научные разработки школы Павлова в конце 20-х годов XX столетия с успехом были применены на практике американским врачом-натуропатом Гербертом Шелтоном. Около 100 тысяч больных людей прошли через его «школу здоровья», демонстрируя чудеса оздоровления.

Для того чтобы правильно сочетать продукты между собой во время одного приема пищи, надо знать, какие продукты относятся к белковым, какие к крахмалистым, углеводным и т. д. При этом некоторые продукты будут одновременно отнесены к белковым и крахмалистым, пусть это вас не смущает, ибо они действительно содержат много и крахмала, и белка.

Итак, давайте разберемся. К углеводистым продуктам относятся крахмалы и сахара. Крахмалы – это сложные углеводы, а сахара – простые. Крахмалы образуются из простых углеводов путем их соединения в цепочки. Чтобы организм использовал крахмал, он должен разрушить эти цепочки до простых углеводов и затем их расщепить. Простые углеводистые продукты сразу же расщепляются на составные части. В связи с этим крахмалам нужны совсем не такие условия для своего переваривания, как простым углеводам.

Теперь поговорим о белковых продуктах питания. Эти продукты содержат относительно большой процент белков. Главные из них – все мясные продукты, а также раки, рыба, яйца, сыр, творог. Далее идут: орехи (большинство), семечки подсолнечника, фасоль, сухой горох, соевые бобы, грибы. А еще – все хлебные злаки, баклажаны, молоко (низкомолекулярный белок).

Крахмалистые продукты питания содержат относительно большой процент крахмала (сложных углеводов). Главные из них – все хлебные злаки, сушеные бобы (кроме соевых), сушеный горох, картофель всех видов, каштаны, арахис, кабачки, тыква.

К умеренно крахмалистым продуктам относятся цветная капуста, свекла, морковь, брюква.

Также существуют некрахмалистые и зеленые овощи. Под эту классификацию попадают все сезонные, независимо от цвета (зеленые, красные, желтые, белые и т. д.), овощи. В их числе капуста, огурцы, петрушка, сладкий перец, чеснок, лук, редис, латук, сельдерей, спаржа, цикорий, одуванчик, листья репы, шпинат, щавель кислый, листья свеклы, лук, репа, баклажаны, кольраби, ревень.

Углеводистые (сладкие) продукты питания. Эти продукты содержат относительно большой процент простых углеводов. Сахара и сиропы: желтый и белый сахар. Молочный сахар, различные варенья, повидла, сиропы и т. д. Мед.

К простым углеводистым продуктам относятся сладкие фрукты и особенно сухофрукты: финики, инжир, изюм, урюк, курага, виноград, чернослив, хурма, сушеные груши и яблоки (сладких сортов). Сладкие арбузы.

Жирные продукты питания. Все виды масел: оливковое масло, подсолнечное, кукурузное, сливочное и т. д. Сало и внутренний жир животных. Сливки, сметана. Большинство орехов. Жирное мясо.

Кислые фрукты. Большая часть кислот представлена кислыми фруктами. Главные из них следующие: апельсины, грейпфруты, гранаты, лимоны, кислый виноград, кислые сливы и кислые яблоки. Помидоры.

Полукислые фрукты. Свежий инжир, сладкая вишня, сладкие яблоки, груши, персики, абрикосы, черника, смородина, клубника, крыжовник, тютина, малина и т. п.

Дыни. Потребляются дыни всех сортов.



Перейдем к рассмотрению неправильных сочетаний пищевых продуктов между собой. Это особенно важно знать ослабленным болезнями людям, чтобы не ухудшать свое состояние. Здоровым людям также желательно избегать этих сочетаний, чтобы не заболеть.



Сочетание белковых продуктов с белковыми

Два белка различного характера и состава (например, мясо и яйца, мясо и молоко и т. п.) требуют различных изменений в пищеварительной секреции, различного времени выделения этой секреции, различного времени для переваривания и усвоения. Например, наиболее сильнодействующий сок выделяется на молоко в последний час пищеварения, а на мясо – в первый. Если пищеварительный процесс не будет должным образом видоизменяться, то белковая пища не сможет полноценно перевариться.

Этого невозможно добиться, когда съедаются два различных белка за один прием. Поэтому такие сочетания, как мясо и яйца, мясо и орехи, мясо и сыр, яйца и молоко, яйца и орехи, сыр и орехи и т. п., не должны приниматься одновременно.

Рекомендация: ешьте один белковый продукт во время еды.



Сочетание белковых продуктов с крахмалистыми

Содержащейся в желудке свободной соляной кислоты в концентрации 0,003 % достаточно для того, чтобы прекратить действие фермента, расщепляющего крахмал. Дальнейшее, даже незначительное, повышение кислотности не только приостанавливает этот процесс, но и разрушает фермент. Под свободной соляной кислотой подразумевается та соляная кислота, которая не вступила в химическое соединение с другими веществами. Связанная соляная кислота – это кислота, вступившая в соединение с веществами, преимущественно белками.

Когда съедается хлеб, в желудке выделяется мало соляной кислоты. Сок, выделенный на хлеб, имеет почти нейтральную реакцию. Когда крахмал хлеба переварен, в желудке выделяется много соляной кислоты для того, чтобы переварить белок хлеба. Два процесса: переваривание крахмала и переваривание белка – происходят не одновременно.

Желудочный секрет, выделяющийся для переваривания пищи, которая относится одновременно к белковой и крахмалистой (например, хлебу), очень тонко регулируется организмом. Это снимает возражения тех, кто выступает против правильного сочетания пищи на том основании, что «сама природа комбинирует» различные пищевые вещества в одном и том же продукте питания. Между перевариванием пищевого продукта, каким бы ни был его состав, и перевариванием смеси различных продуктов существует большое различие. Для одного продукта, который представляет собой сочетание крахмала с белком, организм может легко приспособить свои пищеварительные соки (в отношении силы и времени выделения) к пищевым требованиям этого продукта. Но когда съедаются два вида продуктов с различными, даже можно сказать, противоположными, пищеварительными потребностями, такое приспособление пищеварительного сока становится невозможным. Если хлеб и мясо съедаются одновременно, то вместо почти нейтральной среды желудочного сока, выделенного в первые два часа пищеварения, будет неминуемо выделяться высококислотный сок, и переваривание крахмалов резко приостановится.

Необходимо учитывать, что первые стадии пищеварения крахмалов и белков происходят в разной среде. Крахмал требует щелочной реакции и обрабатывается в ротовой полости и двенадцатиперстной кишке. Белок требует кислой среды в желудке, а затем обрабатывается совершенно другими ферментами в двенадцатиперстной кишке, нежели крахмал.

Рекомендация: ешьте белковый продукт отдельно от крахмалистого.

Таким образом, каши, хлеб, картофель и другие крахмалы должны употребляться отдельно от мяса, рыбы, яиц, сыра, творога, орехов и другой белковой пищи.



Сочетание белковых продуктов с углеводистыми (сладкими)

Все сахара – промышленные, сиропы, сладкие фрукты, мед и тому подобное, – оказывают тормозящее влияние на секрецию желудочного сока и моторику желудка. Это происходит оттого, что они перевариваются в кишечнике. Если их употребить отдельно, они долго не задерживаются в желудке и быстро переходят в кишечник. С другими продуктами (белками, крахмалами) они надолго задерживаются в желудке, пока не переварится другая пища. При этом они, подвергаясь бактериальному разложению, начинают бродить с выделением газа и т. п.

Рекомендация: ешьте белковый продукт отдельно от углеводистого (сладкого).



Сочетание белковых продуктов с жирами и маслами

Жиры и масла оказывают замедляющее влияние на секрецию желудочного сока. Присутствие в желудке жира, масел задерживает секрецию желудочного сока, что тормозит переваривание даже легкоусвояемой пищи.

Присутствие жира, масла в пище снижает количество вызывающей аппетит секреции, которая выделяется в желудке, уменьшает количество химической секреции и активность желудочных желез, снижает количество пепсина и соляной кислоты в желудочном соке и может уменьшить почти в два раза желудочный тонус. Такое замедляющее действие может продолжаться два и более часов. Другими словами, такие продукты, как сливки, сливочное масло, растительные масла, жирное мясо, сметана и так далее, нельзя употреблять одновременно с орехами, сыром, яйцами, мясом. В связи с этим надо заметить, что те пищевые продукты, которые обычно содержат внутренний жир (орехи, сыр, молоко), требуют более продолжительного времени на переваривание, чем белковые продукты, не содержащие его.

Рекомендация: ешьте белковый продукт отдельно от жирного.

Хорошо известно, что обилие некрахмалистых, зеленых овощей противодействует замедляющему действию жиров. Поэтому, если вы употребляете жир с белками, можно устранить его тормозящее действие на переваривание белков путем употребления с ними большого количества зеленых овощей.



Сочетание белковых продуктов с кислотными

Активная работа по расщеплению сложных веществ на более простые, происходящая в желудке и составляющая первую стадию пищеварения белков, совершается под действием фермента пепсина. Пепсин действует только в кислой среде, в щелочной его действие прекращается. Желудочный сок меняет свой состав от почти нейтрального до сильнокислотного в зависимости от пищи, которая поступает в него. Когда съедаются белки, выделяется кислый желудочный сок, так как он должен предоставить благоприятную среду для активации пищеварительного фермента желудка – пепсина и индуцированного автолиза.

Из-за того что пепсин активен в кислой среде, делают ошибку, считая, что прием кислых продуктов (кислых и полукислых фруктов) с белками помогает перевариванию белка. На самом же деле, наоборот, – кислые продукты задерживают выделение желудочного сока. Лекарства и фруктовые кислоты расстраивают желудочный сок, разрушая пепсин и сокращая его секрецию.

Желудочный сок не выделяется в присутствии кислоты во рту и желудке.

И. П. Павлов наглядно показал неблагоприятное влияние на пищеварение кислот как фруктовых, так и кислот конечного продукта ферментизации (сквашенного молока). Фруктовые кислоты задерживают выделение желудочного сока, мешают перевариванию белка и вызывают гниение.

Рекомендация: ешьте белковый продукт отдельно от кислотного.

Нормальный желудок выделяет все кислоты, которые требуются для переваривания белка с определенной концентрацией пепсина. Больной желудок может выделить слишком много кислоты (повышенная кислотность) или недостаточное количество кислоты (пониженная кислотность). В любом случае потребление кислотных продуктов с белковыми не помогает пищеварению. Не поливайте мясо уксусом, гранатовым соком и другими кислотными продуктами.



Сочетание крахмалистых продуктов с углеводистыми (сладкими)

Переваривание крахмала обычно начинается во рту и продолжается при определенных условиях некоторое время в желудке. Сахара подвергаются перевариванию не во рту и в желудке, а только в тонком кишечнике. Когда сахара потребляются с другой пищей, они на некоторое время задерживаются в желудке, ожидая, пока переварится другая пища, поэтому имеют тенденцию очень быстро бродить в условиях тепла и влаги, имеющихся в желудке. Такой тип питания гарантирует кислую ферментизацию брожения.

Желе, повидла, варенья, фрукты, конфеты, сахар, мед, патока, сиропы и т. д., добавляемые в пирожки, хлеб, печенье, каши, картофель и т. п., вызывают брожение. Регулярность, с которой миллионы людей едят на завтрак кашу с сахаром и страдают повышенной кислотностью (изжога, отрыжки и другие доказательства несварения), была бы смешной, если бы не такой трагичной. Сладкие фрукты с крахмалами также приводят к брожению. Хлеб, содержащий изюм, финики и так далее, такой популярный среди сторонников «здоровой пищи», является диетической гадостью. Многие считают, что если вместо сахара употреблять мед, можно избежать брожения, но это не так. Мед с горячими пирожками, сироп, варенье с хлебом, блинами и тому подобное гарантируют брожение.

Есть причины полагать, что присутствие сахара с крахмалами нарушает переваривание крахмала. Когда сахар кладется в рот, происходит обильное выделение слюны, но она не содержит птиалина (фермента, расщепляющего крахмал в ротовой полости), так как птиалин не действует на сахар. Если крахмал комбинируется с сахаром, медом, вареньем, это будет препятствовать адаптации слюны для переваривания крахмала. Отдаленные последствия этого могут вызвать прекращение выделения птиалина на крахмал и нарушить его переваривание. В итоге получается, что продукты, которые являются здоровыми сами по себе, часто оказываются вредными, когда их соединяют с другими, несочетающимися продуктами. Например, хлеб и масло, съеденные вместе, не вызывают неприятностей, но если добавить мед, сахар, варенье – может возникнуть болезнь, потому что сахар будет усваиваться первым, а превращение крахмала в углевод (сахар, глюкозу) замедлится. Смесь сладких углеводов с крахмалами вызывает брожение и приносит вред.

Рекомендация: ешьте крахмалистый продукт отдельно от углеводистого (сладкого).



Сочетание крахмалистых продуктов с жирными

Крахмалистые продукты без жиров кажутся не такими вкусными, поэтому их повсеместно соединяют (каша с маслом, картофель с маслом). Однако это не совсем удачное сочетание, ибо жиры замедляют пищеварение. Поэтому используйте минимум жира, когда употребляете крахмалистые продукты. Больным людям надо вообще потреблять крахмалы без жиров. При этом их необходимо тщательнейшим образом пережевывать.

Рекомендация: постарайтесь есть крахмалистый продукт без жира, масла. Это не так вкусно, зато полезно.



Сочетание крахмалистых продуктов с кислотными

Кислоты фруктов, помидоры и т. п. разрушают фермент птиалин, который расщепляет крахмал. Сочетание этих продуктов с крахмалистыми (хлеб, каши, картофель) неудобоваримо.

Рекомендация: ешьте крахмалистые продукты отдельно от кислотных.



Питание дынями

Многие люди жалуются, что дыни им вредят, вызывают аллергические реакции и т. д.

Но дыни – это настолько здоровая и легкоперевариваемая пища, что даже самое слабое пищеварение может легко справиться с ней. Почему тогда потребление дынь вызывает серьезные расстройства? Дыни не подвергаются перевариванию в желудке – съеденные надлежащим образом, они остаются в желудке всего несколько минут, после чего перевариваются в кишечнике. Но если употреблять их с другой пищей, которая продолжительное время обрабатывается в желудке, то они задерживаются в желудке. Поскольку они измельчены и находятся в теплом месте, то быстро разлагаются с образованием большого количества газов и других вредных веществ, вызывая серьезное расстройство пищеварения.

Рекомендация: ешьте дыни отдельно от любой другой пищи.

Правда, Г. Шелтон пробовал питаться дынями вместе со сладкими фруктами, и оказалось, что нет причин, почему бы не есть их вместе, если будет желание.



Принимайте молоко отдельно

В природе существует правило, что детеныш любого вида животного принимает молоко отдельно от любого другого вида пищи. В ранние периоды жизни молодые млекопитающие не употребляют другой пищи, кроме молока. Затем наступает время, когда они начинают употреблять и другую пищу, но всегда отдельно от молока. И наконец, наступает время, когда они отлучаются от молока, после чего уже никогда не питаются им.

Что касается людей, то им можно принимать молоко – в тот период, когда нет другой пищи, когда слишком жарко и сухо или слишком холодно и сухо, а также лицам с выраженной индивидуальной конституцией «Ветра».

Благодаря присутствию в молоке белка и жира, оно плохо сочетается с другой пищей, кроме кислых фруктов. Первое, что происходит с молоком, когда оно попадает в желудок, – оно свертывается, образуя творог. Свернувшееся молоко обволакивает частицы другой пищи в желудке и изолирует их от действия желудочного сока. Это препятствует перевариванию этих частиц до тех пор, пока не переварится свернувшееся молоко.

Рекомендация: пейте молоко, не сочетая его ни с какой другой пищей.

Грудным детям можно давать свежевыжатые фруктовые соки, разбавленные водой, за полчаса до кормления молоком. Фрукты должны быть кислыми.



Десерты

Десерты съедаются в конце еды, обычно после того, как человек насытился. К ним относятся пирожные, пирожки, мороженое, сладкие фрукты, сладкие напитки, коктейли и т. д. Они очень плохо сочетаются почти со всеми видами пищи и, кроме стимуляции чувства вкуса, ничего полезного не дают.

Рекомендация: не ешьте после еды никаких десертов и не пейте сладких напитков.

Если вы все-таки не можете удержаться от того, чтобы съесть кусок пирога, ешьте его с большим количеством салата из сырых овощей, а затем пропустите один прием пищи.

Охлажденные десерты, такие как мороженое, минеральная вода из холодильника и т. д., создают другое препятствие для пищеварительного процесса – этим препятствием является холод. Ранее говорилось о вреде холода для пищеварения – пищевые ферменты активны при температуре 37 °C. Холодная пища перед перевариванием должна предварительно нагреться. При этом охлаждаются прилегающие к желудку органы, что ухудшает их кровоснабжение, вызывая холодовой спазм.

Правильное сочетание и потребление пищевых продуктов

Теперь можно поговорить о том, как правильно потреблять и сочетать продукты между собой. Замечу, что различные схемы раздельного питания, часто встречающиеся в книгах, далеки от истинного состояния вещей и ничего толком не объясняют, а только вводят в заблуждение.

Как следует потреблять белковые продукты, с чем лучше всего они сочетаются? Во время приема пищи употребляйте только один вид белкового продукта.

С белковыми продуктами всех видов лучше всего сочетаются некрахмалистые продукты всех видов и сочные овощи: капуста, огурцы, шпинат, ботва свеклы, ботва репы, свежие зеленые бобы, все виды свежих кабачков, лук, сельдерей и др.

Плохо сочетаются с белковыми продуктами: свекла, репа, тыква, морковь, кольраби, брюква, бобы, горох, картофель, а также всевозможные крупы. Бобы и горох представляют собой сочетание белка с крахмалами, и их лучше есть как крахмал или как белок в сочетании с зелеными овощами без других белков и без других крахмалов.

Нижеприведенное меню, в качестве примера, содержит правильное сочетание белковой пищи. Белковую пищу лучше всего есть на обед без кислых продуктов и растительного масла, а также масляных подливок.



• Овощной салат. Отварное мясо.

• Овощной салат. Мясные котлеты.

• Овощной салат. Творог.

• Овощной салат. Орехи.

• Овощной салат. Яичница или отварные яйца.

• Овощной салат. Вареный горох или фасоль.

• Овощной салат, зеленый кабачок. Шашлык.

• Овощной салат, ботва репы или шпинат. Тушеная курятина или кролик.



Из вышеприведенного видно, что большая порция салата должна сопровождать прием любой белковой или крахмалистой пищи.

Доктор Шелтон подчеркивает важность салата для любой диеты. Поэтому я приведу его рекомендации по приготовлению такого салата.

«Салат должен состоять из комбинаций простых овощей без всяких подливок или соусов. Нет необходимости очень мелко резать ингредиенты салата.

Ниже приводятся примерные составляющие салата. Они могут служить для вас основой в изобретении собственных салатов:

• 1/2 головки салата (латук), сельдерей, капуста;

• 1/2 головки латука, сельдерей, помидоры;

• 1/2 головки латука, капуста, перец (сладкий);

• 1/2 головки латука, французский эндивий (цикорий) и помидор;

• капуста, огурцы, редиска.

Для красоты можно добавить веточку петрушки, красный сладкий перец и так далее. Соль не нужна, так как в салате достаточно разных органических солей. Салаты должны быть простыми, нет необходимости в большом количестве ингредиентов».

В условиях средней полосы России в качестве основы для салата подходит капуста, а остальные овощи берутся в зависимости от сезона: редис, сельдерей, пастернак, огурцы, сладкий перец, петрушка, одуванчики и так далее.

Как следует потреблять крахмалистые продукты, с чем лучше всего они сочетаются?

Потреблять следует один крахмалистый продукт (один вид каши, без хлеба) не только потому, что эти продукты не сочетаются, а и потому, что потребление двух или более крахмалов (например: каши, хлеба и картошки в один прием) практически обязательно приводит к перееданию. Лучше всего есть одним вид крахмала в один прием пищи (особенно больным людям).

Переваривание крахмалов начинается во рту, поэтому тщательно жуйте, чтобы не глотать, а «пить» крахмалистую пищу. Слюнное пищеварение будет длительно продолжаться в желудке, если крахмалы съедать правильно.

Рекомендуется крахмалистую пищу употреблять утром. Она должна быть сухой, каши – круто сваренными.

Салаты с крахмалсодержащими продуктами можно употреблять, как было указано выше, а лучше салат подобрать из слабокрахмалистых овощей: морковь, свекла и так далее. Ферменты и витамины, содержащиеся в слабокрахмалистых овощах, помогут хорошо переварить крахмал. Помните: чем меньше масла, жира, тем лучше происходит переработка крахмалистых продуктов.

Предлагаю следующие сочетания продуктов в один прием пищи.



• Овощной салат, свекла, картофель в любом виде.

• Овощной салат, морковь, отварной рис с небольшим количеством топленого масла.

• Овощной салат, морковь, печеная тыква.

• Овощной салат, любая круто сваренная каша с минимумом топленого масла.

• Овощной салат, тушеная морковь, лук, свекла. Сухари.

• Овощной салат, тушеная свекла. Хлеб цельный с минимумом сливочного масла.



Как следует потреблять фрукты, с чем лучше всего они сочетаются? Вместе с орехами (которые с точки зрения ботаники также относятся к фруктам), зелеными овощами и корнеплодами фрукты представляют собой идеальную пищу для человека.

Фрукты надо есть отдельно от других продуктов – по причинам, указанным выше. Фрукты нельзя есть между приемами пищи, чтобы не вводить их в желудок или тонкий кишечник в то время, когда там идет переваривание предыдущих продуктов, в результате чего нарушается пищеварение в тонком кишечнике. Их лучше потреблять в отдельный прием пищи, утром, вечером (вместо сока, травяного чая). Можно есть их за 20–30 минут до еды – за это время они успеют пройти в тонкий кишечник и перевариться.

При кормлении больных фруктами Г. Шелтон пришел к выводу, что лучше давать сладкие и очень кислые фрукты в разное время. Сахар, мед и другие сладости особенно нежелательно сочетать с грейпфрутом.

Следующее меню содержит правильные фруктовые сочетания и рекомендуется как фруктовая еда.

• Вишни, абрикосы.

• Вишни, абрикосы, сливы.

• Персики, абрикосы.

• Яблоки, виноград, стакан простокваши.

Не добавляйте сахар к фруктам. В пищу используйте только сезонные фрукты.

Весной и летом вкусный салат можно приготовить из сезонных фруктов: слив, абрикосов, вишен, черешни с добавлением салата-латука или сельдерея.

Переход на правильное сочетание пищевых продуктов здоровых и больных, слабых и сильных, старых и молодых людей показал немедленное улучшение здоровья в результате облегчения работы, выполняемой пищеварительными органами.

Таким образом обеспечивается лучшее пищеварение, питание и снижается масса тела. Еще раз подчеркну: раздельное питание очень хорошо зарекомендовало себя в снижении лишней массы тела. Его хорошо практиковать до тех пор, пока масса тела не достигнет нормы. В дальнейшем можно делать разного рода компромиссы, особенно в тех случаях, когда масса тела продолжает снижаться.



Индивидуализация питания



Для того чтобы масса тела держалась на нужном уровне, надо индивидуализировать свое питание. Это означает, что надо подобрать такие продукты питания, которые уравновешивают жизненные принципы в полевой форме жизни. Если человек имеет «ветреную» конституцию, то в пищу употребляются продукты, которые не дают организму высыхать и охлаждаться. Человек чувствует себя в норме, масса тела держится. Если человек имеет «слизистую» конституцию, то в пищу употребляются такие продукты, которые подсушивают организм, усиливают обменные процессы в нем. В итоге человек, склонный к набору веса, удерживается в нормальных рамках.

При индивидуализации своего питания его можно и желательно оставить раздельным, но продукты питания подобрать для своей собственной индивидуальной конституции. Если вы это сделаете, то проблемы с ненормальной массой тела (как лишней, так и недостаточной) будут во многом решены (полностью они будут решены только при правильном отношении сознания к телу и своему Я, а также достаточной физической нагрузке).

Механизм воздействия пищи на жизненные принципы таков: на клеточном уровне из пищи образуется вода (дающая среду жизни), углекислый газ (регулирует кислотно-щелочной баланс среды, а через нее – активность всех ферментов организма) и белковые вещества (на которых осуществляются все жизненные процессы; ферменты, мицеллы и т. д.).

Различные продукты будут оказывать свое специфическое влияние на три указанных параметра. Разберем это влияние на конкретных примерах.

На уменьшение жидкости внутри клеток организма будет оказывать влияние пища горького, жгучего и вяжущего вкуса (свежие фрукты, овощи с повышенным содержанием калия, антагониста натрия), легкая и жесткая по консистенции (сухофрукты), холодная и сухая по свойствам (сухари) и к тому же употребляемая в малом количестве. Все это в сумме приводит к сгущению коллоидов организма. Если человек имеет выраженный конституционный тип «Ветра», то есть склонен к потере жидкости, и будет питаться вышеуказанной пищей, то он заработает себе таким питанием похудение, зябкость, запоры, тугоподвижность в суставах. И наоборот, человек, склонный к полноте, конституционный тип «Слизи», при питании такой пищей будет подсушивать себя и худеть.

На увеличение жидкости внутри клеток организма будет оказывать влияние пища сладкого, кислого и соленого вкуса (крупы, молочное, сыры, соления, то есть содержащие натрий продукты), тяжелая, мягкая по консистенции (сметана, творог), прохладная и водянистая по свойствам (молоко), употребляемая в большом количестве. Все это в сумме способствует задержке воды организмом, наполнению жидких сред организма крахмалом и белком (то есть слизью).

Если человек, имеющий выраженный конституционный тип «Слизи», склонный к удержанию воды и набору веса, будет питаться вышеуказанными продуктами, то он быстро наберет вес, потеряет теплотворные способности и хорошее пищеварение. И наоборот, человек, склонный к худобе, конституционный тип «Ветра», при питании такой пищей будет поправляться и держать нужный вес тела.

На увеличение тепла внутри организма, а косвенно и на усиление метаболизма, будет оказывать влияние пища со жгучим, соленым и кислым вкусами (специи, соления, квасное), легкая и жирная по консистенции (жареная свинина), горячая и сухая, а также маслянистая по свойству (жареный картофель в подсолнечном масле), употребляемая без всякой меры. В сумме это приводит к чрезмерной выработке желчи (косвенное указание на увеличение распада эритроцитов крови), которая «пережигает» кровь, лимфу и т. д.

Если человек с выраженной конституцией «Желчи» будет потреблять такую пищу, то его теплотворные свойства придут в возбуждение, что выразится в сухости в ноздрях, изжоге, сыпи на коже, раннем поседении или облысении. Нужно осторожно использовать такие продукты питания.

Питание, рекомендуемое для похудания

Общие рекомендации: это должны быть теплая, легкая пища и напитки. Вкус – горький, жгучий и вяжущий. Ешьте 2–3 раза в день, последний раз не позднее 17–18 часов, старайтесь каждый раз вставать из-за стола с легким чувством голода.

Теперь поговорим конкретнее о продуктах, из которых можно составить индивидуальную диету.

Крупы: ячмень, кукуруза, просо, гречиха, рожь, овес.

Молочные продукты: молоко малой жирности, свежее масло, сыворотка сыра.

Подслащивающие продукты: мед.

Растительные масла: прогорклое масло.

Фрукты: яблоки, груши, гранаты, клюква, виноград, хурма, айва, облепиха. Все сухофрукты.

Овощи: редис, картофель, морковь, капуста, лук, баклажаны, зеленые овощи, латук, тыква, сельдерей, шпинат, петрушка, бобы, горох.

Специи: все специи, кроме соли.

Животная пища: цыплята, баранина, яйца, колбаса (все виды мяса и колбаса должны быть обезжиренными).

Травы и другое: солодка, полынь, сосна, девясил кислый, семена граната, квасцы, нашатырь.

Диета и пища, рекомендуемые для набора массы тела

Общие рекомендации: продукты и напитки нужно подбирать теплые, «тяжелые», мягкие, есть маслянистую пищу. Преобладающие вкусы: сладкий, соленый и кислый. Есть можно до сытости через каждые 3 часа.

Крупы: рис, пшеница, проросшая пшеница, приготовленная в виде хлеба или супа, лен в зернах.

Молочные продукты: любые.

Подслащивающие продукты: мед, черная патока, тростниковый сахар, натуральные сиропы и варенья.

Растительные масла: все типы.

Фрукты: все сладкие фрукты, дыни, арбузы.

Овощи: свекла, морковь, спаржа, молодая картошка, огурцы, тушеный лук, одуванчик, латук; подвергать слабой термической обработке (тушение, приготовление методом «антракта»).

Орехи: все виды.

Специи: лук, чеснок, имбирь, корица, черный перец, кардамон, тмин, соль, гвоздика, зерна горчицы.

Пища животного происхождения: гусь, утка, рыба, раки, конина, курятина, баранина, яйца, морские продукты.

Супы: суп из проросшей пшеницы, крапивный суп, суп из чеснока, мясной бульон (в редких случаях).

Травы: солодка, мускатный орех, ферула, можжевельник, девясил высокий, софора, бузина, малина, сосна, цветы шиповника, просвирник.

Скорость обмена веществ можно поднять с помощью физических нагрузок, дыхания, закаливающих процедур, массажа. Подъем скорости обмена веществ и ограничение питания – основные принципы похудания. В итоге этих процессов разрушаться и выводиться из организма будет больше веществ, чем поступать. Этот процесс надо поддерживать в разумных нормах и временных рамках. Достигнув желаемого результата, сбалансировать обмен веществ и держать нужную массу тела. Как видите, процесс этот небыстрый и требует от человека самодисциплины, без которой никакого эффекта достигнуть невозможно.

На скорость обмена веществ в организме можно влиять многими факторами. Наиболее доступным является физическая нагрузка до испарины или пота. Для того чтобы похудеть, а особенно намного (на 20–40 кг и больше), надо умеренно физически заниматься до испарины в течение 1,5–2 часов 4–6 раз в неделю. При выполнении упражнений соблюдайте главный принцип: вы должны не уставать от нагрузки, а получать заряд бодрости, энергии, свежести. Для этого необходим соответствующий радостный эмоциональный настрой и понимание важности физических нагрузок. Другими словами, у вас должна быть достаточно сильная мотивация и любовь к своему телу для того, чтобы придать ему нормальную массу и форму.

Если вы будете сильно уставать от физической нагрузки, перетруждаться, то добьетесь только отрицательного эффекта. Занимайтесь упражнениями с радостью и подъемом. Ощущения внутреннего разогрева, испарины, пота будут говорить о том, насколько вы подняли обмен веществ. Не стартуйте резко: в начале занятий добивайтесь легкого разогрева организма, выступания испарины, а по мере тренированности нагрузку увеличивайте, с тем чтобы выделялся пот.

Питание постепенно делайте все более натуральным, полноценным и небольшим по объему. Если будете придерживаться указанных советов, то за неделю сможете терять по 1 кг и более. Через 3–6 месяцев вы можете оказаться в прекрасной форме. Чтобы дальше не худеть, надо нормализовать баланс между приходом пищевых веществ в организм и физической нагрузкой. Обычно трех раз в неделю по 45 минут за одну тренировку вполне достаточно, чтобы сохранять достигнутый результат.

Поднимать обмен веществ можно и с помощью дыхания. Существуют различные техники для этой цели, но европейскому человеку больше подходит движение.

Лицам, желающим сбросить вес (особенно женщинам), предлагаю заняться китайской дыхательной гимнастикой, которая в переводе означает «сбросить жир».

Дыхательная гимнастика

Дыхательная гимнастика «сбросить жир» состоит из трех частей – упражнений «Волна», «Лягушка» и «Лотос». Благодаря упражнению «Волна» у людей исчезает чувство голода, и они могут без всяких усилий сократить количество принимаемой пищи, а то и вообще перестать на некоторое время есть или же употреблять только в небольшом количестве овощи и фрукты. Обычно прекращение приема пищи сопровождается ослаблением организма, головокружением и другими симптомами, однако, выполняя данные упражнения, можно этих побочных эффектов избежать.

При выполнении всех трех видов упражнений нужно прежде всего ослабить пояс и расстегнуть одежду, сковывающую движения тела.

Упражнение «Волна»

Лечь на спину, ноги согнуть в коленях под прямым углом, поставить ровно ступни, одну ладонь положить на грудь, другую – на живот, и после этого начинать дыхательные упражнения, чуть помогая руками.

При вдохе расправить грудь, втянуть живот, при выдохе, наоборот, втянуть грудь, надуть живот (по возможности полнее, но без чрезмерных усилий).

Движения груди (вверх-вниз) и живота (вниз-вверх) как бы образуют волны. Частота дыхания должна приближаться к нормальной (если у вас во время упражнений появляется легкое головокружение, то дыхание следует чуть замедлить).

Делать по 40 полных дыхательных циклов (вдох-выдох).

Это движение можно делать также стоя, сидя, при ходьбе и езде на велосипеде.

Упражнение «Волна» делается в первые дни занятий, позже к нему возвращаются только тогда, когда возникает чувство голода. «Голоден – упражняйся, не голоден – не упражняйся». (У отдельных людей даже после 60 полных дыхательных циклов по-прежнему остается сильное чувство голода и возникает ряд отклонений. Это значит, что упражнение «Волна» не подходит для них.)

Упражнение «Лягушка»

Сядьте на стул высотой 35–40 см, так чтобы голень и бедро образовали прямой или чуть меньший угол, колени раздвинуты на уровне плеч. Женщина левую кисть сжимает в кулак, а правой ладонью обхватывает сжатый кулак, мужчина правую кисть сжимает в кулак, а левой ладонью обхватывает его. Локти поставьте на колени, лоб положите на кулак, затем надо прикрыть глаза, губы тронуть улыбкой, все тело расслабить и принять самое удобное положение, привести себя в состояние полного покоя.

Потом нужно привести в порядок свои мысли и нервную систему, то есть успокоиться, расслабиться внутренне. Для этого достаточно сначала разок вздохнуть, словно после усталости, чтобы все тело как бы обмякло. Теперь старайтесь думать о самом прекрасном и радостном в своей жизни (например, представьте, что вы лежите на траве у воды и наслаждаетесь природой), чтобы получить душевное удовлетворение, успокоение.

Минуту-две вы сохраняете физически и душевно спокойное, приятное состояние.

После того как урегулируете свои мысли, переходите к главному этапу упражнения «Лягушка». Все мысли полностью сосредоточиваются на дыхательных упражнениях. Сначала сделайте через нос свободный вдох и проведите воздух, помогая себе мысленно, в область живота, затем через рот делайте легкий, медленный, ровный выдох – при этом появляется такое ощущение, что область живота постепенно становится расслабленной и мягкой. Когда выдохнете медленно весь воздух, снова вдыхайте через нос – вдох также должен быть легким, медленным, ровным. Во время вдоха нижняя часть живота как бы постепенно наполняется воздухом и вздувается. Когда живот наполнится, нужно замереть на две секунды, затем сделать дополнительный короткий вдох, после которого сразу начать медленный выдох. Получается такой дыхательный цикл: выдох, вдох, замереть на две секунды, короткий вдох и снова выдох, вдох и так далее. В ходе дыхательного процесса грудь не поднимается, лишь область живота то втягивается, то вздувается, что очень напоминает лягушку.

Во время упражнения «Лягушка» нужно следить за степенью наполнения воздухом живота при вдохе, учитывая при этом состояние своего организма, иначе возможны нежелательные отклонения. Нельзя делать это упражнение при внутреннем кровотечении и тем, у кого еще не истек трехмесячный срок после внутренней хирургической операции. Тем же, кто страдает сердечно-сосудистыми, кишечно-желудочными и другими серьезными заболеваниями, степень наполнения живота воздухом при вдохе достаточно доводить до 10–20 раз. Женщинам при менструации лучше приостановить занятия, заменив их упражнением «Лотос». Подавляющее же большинство здоровых людей и людей, страдающих обычными хроническими заболеваниями, могут выполнять это упражнение, и степень наполнения воздухом живота можно доводить до 80–90 раз.

Упражнение «Лягушка» занимает около 15 минут. После его завершения не открывайте сразу глаза во избежание головокружения. Поднимите голову с закрытыми глазами, ладони друг о друга потрите 10 раз, затем пальцами обеих рук «причешите» несколько раз голову, после чего откройте глаза, руки сожмите в кулаки, поднимите, потянитесь, сделайте глубокий вдох, после чего глаза прояснятся, и вы почувствуете прилив сил.

Это упражнение в период интенсивного похудения нужно делать 3 раза в день по 15 минут; можно делать в обычные часы приема пищи, можно выбрать и другое время.

Упражнение «Лягушка» стимулирует кровообращение во всем теле, обмен веществ в организме. А это, в свою очередь, оказывает благотворное влияние на кожу лица. При глубоких вдохах и выдохах диафрагма груди то поднимается, то опускается, что играет замечательную роль массажа внутренних органов.

Упражнение «Лягушка» поднимает тонус всего организма и эффективно устраняет или смягчает все неблагоприятные последствия, которые обычно вызывает ограничение в пище.

Упражнение «Лотос»

Упражнение «Лотос» делают обычно сидя, как при упражнении «Лягушка», или же подвернув ноги под себя, то есть в положении Будды. Руки ладонью вверх положить одну над другой, на ноги перед животом, женщина – левую поверх правой, а мужчина – наоборот. Не опирайтесь на спинку стула, поясницу слегка выпрямите, опустите плечи, уберите грудь, подбородок чуть опустите, глаза закройте, кончик языка поднимите и слегка прикоснитесь им к небу (около верхних зубов), полностью расслабьтесь, примите удобное, естественное положение.

После того как вы приняли необходимое положение, приведите в надлежащее состояние и свои мысли. Для этого нужно сначала глубоко вздохнуть и расслабиться, затем одну-две минуты подумать о самом радостном и приятном в вашей жизни, чтобы до начала дыхательных упражнений создать спокойное, легкое настроение.

Вслед за этим сосредоточить все свои мысли на урегулировании дыхания, при этом ничего не должно мешать. Дыхательное упражнение делится на три этапа.

Первый этап. Дыхание должно быть глубокое, длинное, легкое, ровное и очень естественное. Грудь и живот не должны заметно подниматься и опускаться. Начинающие могут тихо прислушиваться к звукам дыхания и постепенно добиваться того, чтобы оно стало беззвучным. Вы управляете дыханием, регулируете его. Этот этап длится 5 минут.

Второй этап. Вдыхать естественно, не обращая на дыхание внимания, не управлять им. При выдохе полностью расслабиться и добиваться дыхания беззвучного, глубокого, длинного, ровного. На второй этап также потребуется 5 минут.

Третий этап. Не управлять ни вдохом, ни выдохом. Естественно дышите, не обращая внимания на глубину и ровность дыхания. При этом неизменно сохраняйте чувство, что дыхание есть, оно то близко, то далеко, то появляется, то исчезает. Постарайтесь не обращать внимания на посторонние мысли, успокаивайте себя. На этот этап уходит около 10 минут. Страдающие хроническими болезнями могут делать упражнение «Лотос» и дольше – 20–30 или 40–50 минут.

Такие движения необходимо ежедневно проделывать не менее 100 раз, а лицам, страдающим дискинезией желчных путей, запорами и плохим пищеварением, гораздо больше. Естественно, эти упражнения проделываются натощак, обычно по утрам.

В целях стимуляции обмена веществ и похудания их делают следующим образом. Становятся в указанное положение (наклон тела вперед, руки уперты в бедра) и делают средний вдох, а за ним полный выдох. За выдохом следует полный вдох, так чтобы живот раздулся, как футбольный мяч. После этого надо быстро и полно выдохнуть через рот и подтянуть диафрагму как можно выше (это, собственно, упражнение йоги Уддияна Бандха). Оставаться в этом положении следует от 5 до 20 секунд. Далее цикл повторяется: обычный вдох, полный выдох, вновь вдох и раздувание живота, быстрый выдох через рот с максимальным подтягиванием живота вверх, задержка на 5—20 секунд. В таком ритме следует заниматься 15 минут в день, утром натощак.

Занятие можно разнообразить, применяя различные позы и растягивая или напрягая различные участки тела (во время выполнения Уддияны Бандхи – 5—20 втягиваний живота) с целью направления полученной энергии в эти участки тела для целенаправленного сжигания жира. Например, если поднять подбородок, чтобы он натянулся, и сосредоточить на нем внимание, можно сжигать жир на подбородке. Если принять положение на четвереньках и выпрямить одну ногу назад, что приведет к напряжению ягодиц, то можно сжигать жир в области таза и ягодиц. Так, используя различные позы, в течение 15 минут прорабатывают «проблемные» участки тела.

Закаливающие процедуры

Из закаливающих процедур против лишнего веса чаще всего используют парную процедуру.

Нижеследующие правила помогут вам правильно принимать общую парную процедуру.

1. Не ходите в парную после обильной еды. В этом случае парная просто вредна. Но не следует ходить и натощак. Поешьте легко: овощи, фрукты, легкую кашу.

2. Лучше париться утром, после 9—10 часов. Организм отдохнул во время сна, полон сил, и вы легко перенесете эту процедуру, дающую нагрузку на сердце. Знайте, парная – это своего рода тренировка, которая действительно может заменить физическую нагрузку.

3. Постепенно приучайте себя к жару, не взбирайтесь сразу на верхний полок. Поднимитесь на такую высоту, где вам хорошо.

4. Если вы замерзли, идя в баню, то перед заходом в парную опустите ноги в таз с теплой водой, а затем прибавьте постепенно более горячей воды. Посидите так 10–15 минут. После того как вы почувствуете в теле теплоту, можете входить в парилку.

5. В гигиенических целях желательно перед заходом в парную слегка помыться, но при этом мочить голову нельзя, иначе в парной можно вызвать ее перегрев. После этого вытритесь полотенцем насухо – влага препятствует потоотделению – и заходите.

6. Желательно надевать на голову какой-либо колпак для предохранения от перегрева и иметь с собой шерстяную рукавичку или специальный скребок для сбрасывания пота, ведь он также мешает потеть. Сбрасывая пот шерстяной рукавичкой, вы одновременно очищаете кожу от отмершего ороговевшего слоя.

7. Войдя в парную, 3–4 минуты посидите внизу, привыкните к банному жару, а лучше полежите. Когда вы лежите, жар воздействует на тело более равномерно, мышцы лучше расслабляются, а это дает возможность основательно их пропарить. Итак, поза в парной предпочтительна лежачая либо сидячая по-турецки.

8. Выйдя из парной, постойте под теплым, а затем прохладным душем. Можно резко на 5—10 секунд дать холодную воду или окунуться в бассейн. После этого отдохните, обсохните и направляйтесь домой, если не желаете повторить парную процедуру.

Как париться с веником? Веники бывают в основном березовые и дубовые. Перед парной их желательно распарить, в результате чего их летучие вещества проникают в тело и благотворно влияют на него.

Если веник свежий, его надо слегка сполоснуть – и он готов. Если сухой, то сперва его ополосните, а затем положите в таз с теплой водой. Не запаривайте в крутом кипятке. Это неправильно – быстро опадут листья. Итак, подержав веник в теплой воде, добавьте в таз горячей. Сверху накройте таз другим тазом для лучшей распарки. После этого веник становится мягким и от него струится запах. Можно веник ополоснуть и положить в парной у подножия полка. Он там сам распарится, если баня влажная.

Париться с веником нужно так, чтобы нагнетать им горячий воздух к телу, но не стегать. Веником работают плавно, как веером, едва прикасаясь к телу. Вначале проходят по ногам, ягодицам, спине, рукам – от ног до головы и обратно. Так повторяют несколько раз. При работе с веником вы должны ощущать приятный горячий ветерок. Только после этого можно слегка постегать себя веником. Далее разотритесь веником, как мочалкой.

Веники бывают березовые, дубовые, липовые, ольховые, пихтовые, можжевеловые, крапивные и некоторые другие.

Все перечисленные растения, из которых делают веники для бани, обладают сильными фитонцидными свойствами. Различие заключается в том, какую энергию представляет тот или иной фитонцид и когда его лучше применять.

Березовый веник при распаривании выделяет специфические вещества, которые расширяюще действуют на бронхи легких и хорошо удаляют из них застывшую слизь и мокроту. Температура все разжижает, а летучие вещества березового веника их выводят. Поэтому березовый веник хорошо подходит при простудных заболеваниях, а также для астматиков и бывших курильщиков.

Летучие вещества березового веника мягкие, они хорошо успокаивают боли и ломоту в суставах и мышцах, которая бывает от больших физических нагрузок, очищают кожу, умиротворяют и улучшают настроение.

Дубовый веник при распаривании выделяет много дубильных веществ, свойство которых сжимать, стягивать, делать упругим. Поэтому он и рекомендуется для лиц, имеющих излишний вес. Применение дубового веника способствует уменьшению жировой прослойки, делает кожу упругой, матовой, уничтожает кожные воспаления (сжимая и подсушивая их). «Вяжущий дух» дубового веника оказывает снижающее артериальное действие, поэтому рекомендуется гипертоникам в парной. Вяжущие свойства аромата дуба успокаивают нервное возбуждение.

Вот то основное, что надо знать при посещении парной. А теперь разберем, в чем разница между сухим паром и влажным.

В бане с сухим паром гораздо сильнее осуществляется потоотделение. Горячий, сухой пар – это сильный Ян, который в организме порождает свою противоположность – Инь, то есть выделяется вода (пот). Благодаря этому достигается более глубокая проработка кожных покровов, организм подсушивается, обильно выводятся шлаки. Сухой пар эффективен от водянок разного рода.

Сухой пар является антагонистом холода и влаги. Поэтому им выгоняют внедрившуюся в организм биопатогенную энергию сырости, которая «ломит» в суставах.

Очень хорош сухой пар для лиц с конституцией «Слизи». Как известно, переизбыток этого жизненного принципа вносит в организм сырость и холод. Сухой, горячий пар будет идеально их уравновешивать. Поэтому полные люди могут похудеть и прекрасно себя чувствовать, пользуясь сухим паром.

Влажный пар, несколько затрудняя потоотделение, сильнее прогревает тело внутри. По своей природе это больше Инь, который, воздействуя на организм, порождает в нем свою противоположность – Ян. И действительно, влажный пар сильно стимулирует жизненный принцип «Желчи», состоящий из первоэлементов Воды и Огня. От этой процедуры улучшаются пищеварение, обмен веществ и т. д. На данный факт указывал Авиценна, говоря, что баня помогает при несварении, слабости пищеварения и потере аппетита. Все это способствует тому, что полный человек худеет.

Противопоказания к общим банным процедурам следующие:

• острые стадии любых болезней;

• обострение хронического заболевания с повышенной температурой;

• болезни сердца: эндокардит, миокардит, перикардит;

• воспаление коронарных сосудов;

• сердечные заболевания с признаками тахикардии и всех форм гипертонии, сопровождающиеся сердечной и почечной недостаточностью;

• малокровие;

• ярко выраженный склероз сосудов;

• эпилепсия и некоторые другие.

Очищение организма как быстрый метод нормализации массы тела

Мы уже знаем, что организм постепенно наполняется разного рода шлаками, отходами, слизью и т. п. Это происходит оттого, что в еду (муку, воду) добавляются разного рода вещества для хранения продуктов, ускорения технологического процесса приготовления и т. п. Эти вещества, такие как лектины и другие, непереваренные и полупереваренные, наполняют организм слизью, конкрементами и т. п. В итоге именно от избытка слизи теряется форма тела, слабеют жизненные функции, размножаются разного рода паразиты (от бактерий, грибков до глистов). Но стоит только почистить организм, восстановить работу его главных органов (кишечника, печени), как масса тела и пропорции приходят в норму, появляется сила и здоровье.

За свою многолетнюю практику (на данный момент 20 лет) я успел убедиться в том, что очистительные процедуры толстого кишечника и печени прекрасно зарекомендовали себя в нормализации массы тела и восстановлении здоровья. Я не буду подробно описывать процедуры очищения и их физиологическое обоснование, все это изложено в моей новой работе «Без очищения нет исцеления». Но особенно замечу, что без очищения печени, которая восстанавливает огромное количество обменов веществ, происходящих в ней, полноценной нормализации массы тела и восстановления здоровья не произойдет.

Для нормализации массы тела лучше всего подходят промывательные клизмы и очищение печени с помощью трав.

Серию промывательных клизм применяют для лучшего очищения толстого кишечника и нормализации его внутренней среды. Вначале делают обычную очистительную клизму. После ее выхода делают еще 2–5 клизм, по 1–2 л воды каждая, в которую добавляется вещество, придающее воде кислые свойства (2–3 ст. ложки лимонного сока или яблочного уксуса или поваренной соли на 2 л воды). Применять их лучше всего через день, хотя существует масса методик, и желательно подобрать ту, которая больше всего подходит именно для вас.

Первая клизма очищает толстый кишечник от каловых масс. Последующие клизмы с лимонный соком, яблочным уксусом или солью промывают и очищают весь толстый кишечник.

Что касается самой воды, то чем она чище (протиевая, дистиллированная), тем лучше она будет очищать и впитывать в себя. Можно и нужно использовать воду, настоянную на благородных металлах (медь, серебро), минералах (кварц, шунгит), с глиной, а также различные отвары трав.

Этот вид клизм более всего подходит для хорошего очищения толстого кишечника. Цикл из 5—20 таких клизм будет хорошим средством, очищающим, через толстый кишечник, весь организм.

Процедура постановки клизмы

Для этого нам потребуется резиновая грелка емкостью 1 л, а лучше 2 л, с прикручивающейся к ней резиновой трубкой около 2 м длиной (все это продается в специальном наборе). Конец резиновой трубки можно слегка оплавить на пламени. В этом случае он становится твердым, сглаженным и хорошо проходит через анус.

Подготовьте очистительный раствор для клизмы (прокипятите и остудите урину, либо подогрейте воду, добавив в нее поваренную соль и лимонный сок, либо путем электролиза в специальном приспособлении получите «живую» или «мертвую» воду и т. д.). Налейте его в грелку. Прикрутите трубку и пережмите ее.

Следует дать дополнительные разъяснения относительно температуры воды для клизмы. Это связано с тем, что стенки толстого кишечника очень чувствительны, и любая температура, как выше, так и ниже температуры тела, будет сильно раздражать их и слишком активно стимулировать позывы к опорожнению. В некоторых случаях это происходит настолько быстро, что невозможно влить всю воду – она уже мощно выбрасывается назад. Поэтому большинство авторов рекомендуют процедуру постановки клизмы выполнять с водой, подогретой примерно до температуры тела. В этом случае она проходит нормально, и вода хорошо промывает весь кишечник. Некоторые авторы считают, что вода должна быть комнатной температуры – 20–25 °C, мотивируя это тем, что она будет умеренно стимулировать стенки толстого кишечника на опорожнение и в меньшем количестве всасываться внутрь организма вместе с токсическим содержимым. Лицам с ослабленной перистальтикой толстого кишечника, особенно при атонических запорах, вполне годятся прохладные и подогретые клизмы. Они будут стимулировать на нормальное опорожнение. Легковозбудимым и чувствительным людям, особенно страдающим спастическими запорами, больше всего подойдут клизмы теплые – температуры тела.

Следующий этап – грелку нужно поднять на высоту не более 1,5 м над уровнем пола. Пластмассовый наконечник с трубки можно снять (у него отверстие маленькое, и вода дольше вытекает, если же конец резиновой трубки оплавлен, то наконечник вообще не нужен), но в некоторых случаях лучше оставить (например, при геморрое). Конец трубки или пластмассовый наконечник, а заодно и анус, смазываете растительным маслом (лучше всего вазелином) или мыльной пеной. Пережмите трубку, чтобы жидкость не вытекала (если на трубке есть краник, закройте его). Примите коленно-локтевую позу (таз должен быть выше плеч), расслабьте ягодицы и жом анального отверстия и осторожно введите трубку в прямую кишку на глубину до 10 см. Этого вполне достаточно. Резиновую трубку надо придерживать руками, чтобы она во время выполнения процедуры не выскользнула.

Во время введения трубки соблюдайте предосторожности – первые 3–4 см трубки проталкивают вперед и несколько вверх. Далее осторожно вперед на указанную глубину. Как только трубка введена, отпустите пережим и постепенно влейте жидкость в полость толстого кишечника.

Существуют еще два способа постановки клизмы: лежа на левом боку и лежа на спине со слегка поднятым тазом. В первом случае человек ложится на левый бок, ноги согнуты в коленях под прямым углом, вставляет резиновую трубку в анус и вводит воду из клизмы. Это положение годится для ослабленных болезнью людей. Второе положение больше подходит для женщин. В положении лежа на спине таз приподымают или подкладывают что-либо, вставляют в анус резиновую трубку и делают клизму. Мужчинам это положение не подходит, так как мешают наружные половые органы.

Предостережение: если толстый кишечник имеет патологические перетяжки или сильно забит каловыми камнями, то жидкость при быстром поступлении может выливаться обратно или распирать ту маленькую полость, которая имеется до закупорки, вызывая болевые ощущения. Чтобы избежать этого, контролируйте вливание – вовремя пережимайте трубку (которую вы придерживаете, чтобы она не выскользнула) пальцами. По мере прохождения жидкости через затор, увеличивайте просвет. При этом дышите медленно, плавно и глубоко животом, выпячивая его на вдохе и подтягивая на выдохе. Все это позволит вам избежать различных осложнений и неприятностей. В очищенный толстый кишечник 2 л жидкости вливаются за 20–40 секунд легко и свободно.

После того как жидкость вошла, лягте на спину и приподнимите таз. Гораздо лучше, если вы выполните стойку на плечах («Сарвангасану») или заведете ноги за голову («Плуг»).

После выполнения йоговских асан лягте на спину или на левый бок. Спокойно полежите некоторое время. Вода сама будет проходить вверх по толстому кишечнику. Можете дополнительно повтягивать живот. За счет этого жидкость через нисходящий отдел ободочной кишки проникнет в поперечную. Затем перевернитесь на правый бок. Жидкость из поперечного отдела толстого кишечника попадет в труднодоступный восходящий отдел и в слепую кишку. Именно такая техника позволяет равноценно промыть полностью весь толстый кишечник.

Процедуру постановки клизмы надо проводить после опорожнения толстого кишечника в любое удобное время, но древние целители советуют делать это при заходе солнца (очень хорошо ее выполнять и рано утром, когда биоритмологически должен срабатывать толстый кишечник).

Сколько держать промывную клизму? Первую подержите 5—10 минут, после этого сходите в туалет. И так повторите еще 2–3 раза. По виду выходящей воды вы можете определить, стоит ли еще делать или нет.

Наиболее эффективное очищение печени (проверено и одобрено автором)

В первый день накануне очищения: до 21 часа приготовить порошок из семян следующих компонентов в равных частях по 1 ч. ложке: укроп, фенхель, кориандр, тмин, анис. Данные семена засыпать в кофемолку и перемолоть в муку. Если не найдете семян фенхеля, то вместо него взять 2 дозы укропа (фенхель сильнее укропа). Перемолотое ссыпать в стопку.

Укроп, фенхель, кориандр, тмин и анис – растения, обладающие выраженными «ветреными» свойствами. Это означает, что они возбуждают в организме вращательно-колебательную энергию. Именно она нужна для того, чтобы сделать желчь более текучей и заставить печень и желчный пузырь сильнее сокращаться – выбрасывать желчь, а вместе с ней и шлаки вон.

Указанные семена растений обладают выраженными фитонцидными свойствами и мощно воздействуют на патогенных микроорганизмов, обитающих в желудочно-кишечном тракте, печени, желчном пузыре и в самой желчи.

Далее нужно взять 5 ч. ложек листа сенны, перемолоть в кофемолке и ссыпать в другую стопку. Перемолоть в кофемолке 8 ч. ложек ревеня и высыпать в 3-ю стопку. Если нет ревеня, можно заменить его 8 ч. ложками крушины.

Главный секрет успешной чистки печени – это мощное послабление. У некоторых людей по разным причинам не хватает на нее нужной энергии, у других она не может найти правильного направления – вниз.

Применяя сенну и ревень – растительные послабляющие средства, мы не только активируем энергию, но и правильно направляем ее вниз – на выход. В результате совместного применения этих растительных средств мы активируем необходимые энергии в организме, разжижаем желчь, убиваем колонии микробов и мощно выводим все это из организма вон.

Следующий этап: содержимое трех стопок хорошо перемешать между собой, вновь перемолоть на кофемолке, поместить в стакан и накрыть. Намолотого порошка хватает на 3 человек. Если чистится 1 человек, порошок можно сохранить и в дальнейшем применять по 1 ч. ложке вечером от запоров. Он лечит желудок и кишечник, а также помогает без клизм опорожнять кишечник.

В 21 час берем 1 ч. ложку порошка, разводим его в 50 мл сырой воды и сразу же выпиваем. Запиваем 50 мл сырой воды.

Лечит желудок и кишечник этот порошок за счет того, что изгоняет вредные колонии микроорганизмов, а помогает опорожнению за счет того, что активирует и направляет в нужное направление энергии – усиливает перистальтику.

Второй день очищения. Весь день не есть. Утром после стула сделать очистительную клизму с 1–1,5 л теплой воды. После этого следует выпить порошок по 1 ч. ложке на 50 мл сырой воды по следующей схеме: в 8.00, 10.30, 13.00, 15.30. В 17 часов выпить теплый отвар из семян трав, которые мы должны приготовить с утра. В его состав входят: кора крушины – 1 ч. ложка, лист эвкалипта – 1 ч. ложка, цветы ромашки – 1 ст. ложка, бессмертник – 1 ст. ложка. Эту смесь трав нужно приготовить после приема порошка, то есть в 8 часов, залить ее 400 мл кипятка, затем прокипятить 5 минут на маленьком огне, после чего снять, завернуть в толстое полотенце и поставить на отстой до 17 часов. И наконец, процедить и выпить (в 17 часов).

Цветы ромашки, бессмертник – это специальные травы, благотворно действующие на печень, поддерживающие ее. Кора крушины активирует послабление, перистальтику. Лист эвкалипта, благодаря своим особым мятным свойствам, разжижает желчь, раскрывает желчные протоки, убыстряет течение жидкостей.

В 18 часов выпить 120–150 мг теплого оливкового масла и запить соком грейпфрута или лимона (в произвольном объеме). Затем следует привязать к области печени теплую грелку (горячую не рекомендуется) и лечь на правый бок или просто отдыхать.

Несмотря на прием растительных средств, я настоятельно советую вам пройти предварительную подготовку к чистке печени – хорошенько ее прогреть.

В 23 часа повторить все то, что выполнялось в 18 часов (масло оливковое 120–150 мг, сок и грелка). На этом все процедуры в этот день закончены – далее следует сон.

Третий день– восстановительный. Утром, после стула, следует сделать очистительную клизму и повторить ее 2–3 раза, через каждый час. Если стул будет самостоятельный, то после каждого стула. Это поспособствует лучшему очищению и меньшей интоксикации за счет повторного всасывания желчных шлаков.

После первой клизмы выпить 150–200 мл картофельного сока (лучше из неочищенного розового картофеля) и 30 минут лежать в покое. (Картофельный сок продолжать пить по утрам еще 6–7 дней.) В дальнейшем по желанию можно пить морковный сок или смесь яблочного с красной свеклой в пропорции 5: 1.

Указанные соки благотворно воздействуют на слизистые оболочки организма и благотворно влияют на печень.

В 14 часов можно начинать есть, соблюдая 7 дневную щадящую диету: каши, соки, картофельное пюре, молочно-кислые продукты, овощные супы, масло растительное.

В первый восстановительный день можно пить чай из трав с медом.

В течение недели после чистки печени организму предоставляется отдых. Все процедуры прекращаются. Должно самостоятельно наладиться пищеварение.

Что делать, если вы не сможете найти всех нужных компонентов трав? Применяйте те, что окажутся под рукой, – укроп, кориандр, тмин, сенну и ревень. Главное, вы поняли принцип их применения – разжижать, активизировать движение и вызывать послабление. Таких чисток для полной нормализации необходимо сделать от 4 до 8, с интервалом в 2–3 недели. Ориентиром чистоты служит выходящее: камушки, слизь и прочее.



Часть III

ПРИМЕРЫ ПРИМЕНЕНИЯ МЕТОДИКИ НОРМАЛИЗАЦИИ МАССЫ ТЕЛА И ПРОПОРЦИЙ



Мне очень часто пишут благодарные читатели, которые на собственных примерах убедились в том, насколько эффективны описанные мной методы. Из своей почты я отобрал несколько примеров, которые проиллюстрируют вам эту эффективность. Ведь одно дело теоретически рассуждать, а совсем другое – на практике осуществлять задуманное и получать желаемые результаты.

Эффективность очищения организма при борьбе с излишней массой тела

Снижение веса на 16 кг

«В марте 1982 года я провела 1-ю чистку печени. Вышло 24 камушка, как семечки крупные, очень много слизи темно-зеленого цвета с белыми прожилками. Потом появились боли, но летом я ела много фруктов (абрикосов), и боли практически исчезли. Осенью решила почистить печень с помощью лимонов. (Если у Вас больная печень, то осенью она биоритмологически слаба и чистка может усугубить состояние. Я не рекомендую ослабленным лицам чистить печень осенью. – Здесь и далее курсивом вывделены комментарии автора.) Начала в день пить по 2 стакана чая с лимоном. И тут начались адские боли и днем и ночью. Есть ничего не могла, приступы боли были по всему животу, но с переходом в правое подреберье. Спасалась баралгином, грелкой, вызывала «скорую». Решила чистить второй раз. Это было в январе. Вышло 120 камушек, как семечки, и 6 штук, как первая фаланга большого пальца, и опять зеленая темная слизь с белыми прожилками. Три дня думала, что на свет родилась заново. Но на четвертый день, во время завтрака, начались под ложечкой с переходом в правое подреберье сильные боли, и так они меня мучили через день, а иногда и каждый день. Эти боли снимают только баралгин и грелка. Пила бессмертник и ромашку, но они не помогли.

И тогда весной я сделала 3-ю чистку. Вышло 62 камушка и слизь, но уже не столько, как в прошлый раз. Но боли все равно остались в правом боку. Мучают запоры. После чисток похудела на 16 кг – сейчас при росте 159 см вешу 55 кг». (Надо было чистить полевую форму жизни, менять черты характера, без этого от запоров не избавишься.)

Снижение веса на 12 кг

«Начала читать Вашу книгу, и жажда действий меня охватила моментально. Я сразу все начала делать. К печени переходила после третьей недели чистки кишечника. Я чувствовала, что он хорошо очистился, и перешла к чистке печени. Оливкового масла найти не удалось, лимон тоже не достала, пришлось взять подсолнечное масло и растворить лимонную кислоту. Кто-то, может быть, и волнуется, а у меня не было ни страха, ни волнения. Вскоре меня потянуло в туалет: посыпались темно-зеленые камни, а один камень был, как мина, с длинными оплавленными шипами. Через месяц я делала вторую чистку печени. Камни были такие большие, что, увидев их, я пришла в страшное волнение. Это были не печеночные камни, а „медведи“. Один камень был 3 см длиной и 1,5 см шириной с поворотом. Я показала их подруге – она врач-микробиолог. Она взяла эти камни на анализ. Была очень удивлена, так как они были насквозь прожирены. После этой второй чистки я сразу вышла в голодовку с мочой. Проголодала 5 дней и, когда из меня начала выходить чистейшая вода чуть желтоватого цвета без единой соринки, я закончила голодовку.

Провела 3-ю чистку печени. Было 25 штук крупных камней, не считая сотни мелких. Сбросила 12 кг веса.

Итак, я подведу некоторые итоги по использованию ваших советов.

1. У меня во время первой чистки вышел полип, длинный (3,5–4 см), с палец толщиной. Я взяла его в руки, стала разглядывать. Он представлял собой словно запаянный по периметру мешочек, а внутри него что-то переливалось туда-сюда от нажатия пальцами. На шее усыхает бородавочка. Была длинная, а сейчас чуть-чуть ощущается под пальцем. (Полип – «корешок», а бородавка на шее – ее «цветочки». Убираем «корешок» – засыхают «цветочки».)

2. Наладился сон, вместо одного часа с 2 до 3 утра, сплю 8 часов.

3. Перестали болеть вены на правой ноге, а она дважды оперирована из-за варикозного расширения.

4. Сбросила не нужный мне совершенно вес.

5. При встрече со знакомыми вижу их удивленный взгляд, и все спрашивают: «Что с тобой произошло, тебя не узнать, ты выглядишь лучше, чем тогда, когда работала!»

Снижение веса на 9 кг

«Мне 40 лет, 17 из них состою на учете в поликлинике. Диагноз: диффузный нетоксический зоб 2—3-й степени.

Признаюсь – таблеток много не пила. Выписала по почте все три Ваши книги. В марте сделала очищение толстого кишечника и печени. Почти на фоне полного голодания. Пила воду и съела 2–3 яблока (не люблю их). Хуже не стало, хотя лечащий врач постоянно твердит, что голодать мне нельзя. Результат был превосходный. Вышло где-то 1,5 л черно-сине-зеленой кашицы с плавающими хлопьями. Лицо очистилось (заметили все). Вес был до процедуры 82 кг. Постепенно до сегодняшнего дня вес снизился до 73 кг. (Причина заболевания в данном случае – общая зашлаковка организма. Вы ему помогли очищением – он заработал нормально. К другим причинам зобных заболеваний относятся неправильное питание, обеднение пищи натуральными веществами, которые нужны для зобной железы. Советую в салаты, тушеные овощи, каши добавлять молотую морскую капусту. Где ее взять? Приобрести в магазинах или ларьках, торгующих кормами для животных.)

Ежедневно пью среднюю порцию мочи. Летом ежедневно все тело и волосы натирала упаренной до 1/4 мочой, сделала 7 клизм из упаренной урины. Все тело стало легким, подвижным. Появилось столько энергии! Утром просыпаюсь очень бодрой – раньше такого не было. Сонливость днем пропала. Ночной сон нормализовался. Одним словом, произошли заметные перемены к лучшему». (Все это результаты очищения, которые надо закрепить правильным питанием, активным образом жизни.)

Снижение веса на 14 кг

«Я уже писала вам о своем заболевании (красная волчанка). Спешу рассказать о проделанной работе. За это время я дважды почистила печень. Прошла курс лечебного потения и продолжаю принимать теплые ванны с пихтовым маслом. Дважды почистила кишечник по 25 дней с соком чистотела. Урину продолжаю пить и растираться (курсами по одному месяцу). А в промежутках пью травы с чистотелом.

Чувствую себя гораздо лучше, и настроение изменилось. Временами кажется, что я совсем здорова. Но вдруг опять пухнут суставы, и появляется боль. Конечно, таких болей, как раньше, нет, и самочувствие можно назвать стабильным. Занимаюсь гимнастикой, о чем раньше и речи не могло быть из-за сильных болей, хожу очень много, по дому все делаю сама. Можно сказать, я ожила, стала человеком… И еще, я перешла на раздельное питание. Исчезло урчание в кишечнике, а сам кишечник стал, в буквальном смысле, работать как часы! Я очень сильно похудела, на 14 кг».

Снижение веса на 10 кг и последующий его набор

«В 28 лет, через год после событий в Чернобыле, заболела полиартритом. Это совпало с беременностью. Пару лет пыталась компрессами бороться с болезнью. Еще через год зимой со слезами обувала сапоги – были воспалены суставы, на них синюшные припухлости. То же появилось и на пальцах рук. Да и печень была не в порядке. В 1990 году начала голодать по Брэггу – 24 часа в неделю. С начала 1991 года прошла курс очистки (без очистки лимфы) по Семеновой. Поскольку суставы здорово „поджимали“, совместила очистку печени с интенсивным голоданием (за полтора месяца примерно две недели голодала), три очистки с интервалом 3–4 недели. (Так и надо поступать – быстро выровнять все обмены веществ, которые совершаются в печени и питают весь организм.)

После первой же очистки печени наутро спали отеки с пальцев рук, но осталась болезненность суставов. Потеряла примерно 10 кг веса. Стала себя гораздо лучше чувствовать, но печень довольно часто побаливала, и суставы воспалялись после небольших перееданий (сдержать себя было очень трудно, так как из-за интенсивного голодания и, наверное, «аханий» ближних по поводу худобы был сильный аппетит). В придачу нарушился менструальный цикл. Сейчас я знаю, что голодание было слишком большим стрессом для моего организма. Кроме того, причиной было примерно двухлетней давности воспаление придатков (о чем я и не подозревала, хотя по скудности месячных чувствовала, что что-то неладно). Пробовала пить душицу, но малорезультативно.

С марта этого года под влиянием рассказов знакомых об успешном лечении уриной начала пить мочу раз в день по 150–200 г и голодала раз в неделю по 36 часов с приемом мочи раз утром за 1–1,5 часа до еды. В течение дня голодания пила воду.

Через одну неделю после начала уринотерапии началось сильнейшее расстройство желудка, которое продолжалось две недели с выделением невероятного количества слизи. Дополнительно очистилась печень – ночью, самопроизвольно. Расстройство прекратилось неожиданно, вместе с восстановлением менструального цикла. Это произошло через три недели после начала уринотерапии и после годового перерыва менструального цикла. Восстановился прежний вес за эти три недели. Набрала, наверное, 6–7 кг. Еще через две недели полностью спали опухоли с суставов рук и ног, осталась болезненность суставов только двух пальцев (раньше были затронуты почти все пальцы). Через месяц (или семь недель с начала уринотерапии) полностью восстановился менструальный цикл. Менструация прошла совершенно безболезненно и обильно, как раньше.

Через восемь недель после начала уринотерапии прошла болезненность суставов, успокоились печень и желудок (были гастритные явления). Настолько успокоились, что съеденное на Пасху огромное количество сдобы «сошло с рук». Раньше обязательно бы болела печень и воспалились суставы». (Враг № 1 – пищевые привычки. Если их не изменить, то болезнь вернется. Вы должны понять истину – настоящее исцеление происходит тогда, когда меняется личность человека, а это означает изменение и его вкусовых привычек.)

Снижение веса на 12 кг за месяц

«Мне 24 года, по профессии художник, замужем, но детей пока нет. Ваша книга – 1-й том „Целительных сил“ – ко мне попала, когда я очень болела, и ничто мне не помогало. У меня были ринит, фарингит, больная печень, как потом выяснилось, и мастопатия. Я прочитала книгу за один вечер, так как книга была не моя. Потом сразу купила ее себе.

Перешла на раздельное питание. Почистила кишечник (выходило все, о чем Вы писали, очень много слизи). Я похудела за один месяц на 12 кг (Именно это похудание люди принимают за болезнь.), было 70 кг при росте 168 см. Чувствовала себя легко, кишечник не болел.

Когда перешла на раздельное питание, были поначалу неприятные ощущения в желудке (Любая перестройка в организме вызывает неприятные ощущения – это вполне нормально и естественно.) и очень текла слюна. (Кстати, через слюну идет очищение организма.). Потом почистила 4 раза печень. Тоже вышло много всякого „добра“. Стала необыкновенно гибкой. (Очищение печени и соединительной ткани приводит к появлению гибкости. Это своеобразный тест на проверку эффективности очищения.) Делаю асаны по 1-му тому».

Снижение веса на 6 кг за месяц

«С сентября стала пить урину утром и очистила кишечник сначала мочой, затем упаренной уриной. Результаты за месяц были прекрасные: вес снизился на 6 кг, кишечник работает регулярно, исчезли постоянные головные боли, стал гибче позвоночник, боли в пояснице и тазобедренных суставах, и самое главное, кожа стала почти чистая – я летаю от радости». (Когда очищается и улучшается кожа, это говорит о том, что организм теперь через кожу поглощает больше энергии. Внешне это выражается в легкости, энергичности – «полете от радости».)

Снижение веса на 20 кг

«Мне 60 лет. В 1994 году находилась в больнице с диагнозом хронический холецистит (обострение). После этого я приобрела Ваши книги и стала по ним заниматься, так как желчный пузырь был полон камней.

Сначала чистила кишечник упаренной до 1/4 уриной, 4 раза печень. Чистка была трудной. Очень много камней. Чистилась весь 1995 год, а также голодала 5 дней.

На 3-й день кал шел черный, и все повторялось. Питание изменила, пью протиевую воду. Один раз в неделю голодаю. Похудела, была 80 кг, сейчас 59–60 кг при росте 155 см.

Все годы я была счастлива, что мне вы очень помогли. Вылечила 2-сторонний тройничный нерв. Прикладывала к голове компрессы. Стало легко, я не замечала усталости».

Снижение веса на 10 кг

«Мне 34 года. Заниматься по Вашим книгам начал год назад, по собственной инициативе и желанию. А толчком послужило то, что не видел свою маму полгода, а когда увидел, то не узнал, – от прежней больной женщины не осталось и следа. Она похудела, вылечила аллергию на лекарства, чувствует себя очень хорошо.

И вот, когда я наглядно все это увидел, решил попробовать. Почистил кишечник, печень 7 раз, сейчас хочу чистить почки. С помощью Ваших книг я вылечил тромбофлебит (страдал 10 лет, летом в жару даже не мог ходить), исчез сам собой геморрой, стул мягкий, исчезли все простудные заболевания (раньше весной, осенью, зимой были постоянные фурункулы и насморк), похудел на 10 кг – с 90 до 80 кг, при росте 180 см. Тело у меня стало стройное и молодое, как у 18-летнего юноши. Выгнал слизь из головы, повысился общий тонус, прекрасно работает мысль».

Снижение веса на 11 кг

«Вы вернули мне здоровье, уверенность в себе. Чистила кишечник – выходила сплошная зелень. (Если внутренняя среда в толстом кишечнике сдвинута в гнилостную сторону, то в нем «заводятся» и зелень, и раки, и медузы, и другая патология.) Чистила печень уже 9 раз – вышло много камней разного размера. Сейчас очищаю полевую форму жизни. (Пока выходят камни во время чисток печени – ее надо чистить. Как только они уменьшились, а в следующую чистку их почти нет, можно прекращать.)

Мои результаты: избавилась от бессонницы, похудела, весила 60 кг, сейчас вешу 49 кг. Надеваю все те платья, которые носила в 20 лет. В свои 30 лет считала себя уже старухой, а сейчас понимаю, что 30 лет – это только начало моей молодости. Только нужно заниматься собой, прикладывать усилия. Мыслить стала по-другому, появилась радость, оптимизм, вера в жизнь, и все это благодаря Вам». (Главное – преждевременно не хоронить себя и быть нужным самому себе. Методика очищения организма позволяет восстанавливать его и приближать к молодым параметрам. Появляется фигура, энергия, жажда жизни. Как только вы записали себя в старики, поставили крест на своей жизни – вы потенциально умерли.)

Снижение веса на 5 кг за двое суток

«Я провел двухнедельную уринотерапию, а 13 октября приступил к чистке печени. До 23 часов меня начало сильно тошнить, из желудка выходили газы, была отрыжка. Я сначала не мог уснуть, но в три часа ночи заснул на 30 минут, потом проснулся – потянуло на стул. Вышли какие-то черные горошины, окрашенные свекольным соком в красный цвет, и много каких-то лохмотьев темно-зеленого цвета. Я похудел за эти двое суток на 5 кг. Общей сложностью из меня вышло около 600–800 г дряни. С 21 октября мой вес увеличился с 56 до 59 кг. Улучшилось психическое состояние, в голове стало яснее». (На психическое состояние человека сильное влияние оказывает то, что течет у него в крови. Если кровь грязная, то и психическое состояние будет подавленным, нервозным, раздражительным. Соображение с такой кровью, как в тумане. Очищение нормализует чистоту крови и, соответственно, улучшает настроение, умственные способности.)

Снижение веса на 15 кг

«Мне 55 лет, живу на Крайнем Севере, работаю во вредных условиях. Мои болезни: фибромиома величиной на 5–6 недель беременности уже 12 лет, хронический панкреатит, мастопатия, хронический гнойный отит, гастрит, часто повышалось давление, головные боли, частые ОРВИ, избыточный вес, а самое страшное – почки: хронический пиелонефрит, мочекаменная болезнь и кисты в обеих почках.

Второй год занимаюсь по Вашим книгам (4 тома „Целительных сил“). За год проделала следующие процедуры: 3 раза чистила кишечник, 7 раз печень, 3 раза почки (травами и пихтовым маслом), пью урину 2–3 раза в день, питание раздельное, пью и готовлю еду только на протиевой воде, делаю массаж и компрессы на поясницу с 17 до 19 часов из упаренной до 1/4 урины.

Многого достигла: рассосалась фибромиома, исчез панкреатит, гастрит, бессонница, нормализовалось давление, забыла про ОРВИ, сбросила вес на 15 кг. А вот с почками у меня не получается».

Снижение веса на 6 кг

«Почистила толстый кишечник в 1997 году. Чувствовала себя очень хорошо полгода. Осенью 1997 года снова начала чистку. А весной в марте-апреле почистила печень. Вышло много желтых и зеленых камушков разных размеров. Успела почистить только 5 раз. Считаю, что результаты очень хорошие. Возраст мой 57 лет. Из них я работала бухгалтером 32 года, заработала профессиональные болезни: остеохондроз, варикозное расширение вен, колит, повышенное кровяное давление, зрение минус 4,5 на левый глаз, хроническая ангина и многие другие.

Вес мой был 60 кг, рост 159 см. Сейчас вес 54 кг. Не набираю. После первой чистки кишечника упаренной уриной вышло очень много слизи, грязи. А камни каловые не выходят. Я их чувствую на ощупь. Собираюсь продолжить осенью чистку.

Остеохондроз отступил (я последние годы очень мучилась скованностью, напряженностью, даже ночью так спала). Давление нормализовалось. Варикоз на ногах уменьшился. После чистки печени узлы стали маленькими. (Это эффект нормализации венозного кровообращения.) Освобождение стула стало лучше. Пила урину с осени и до мая свежую утреннюю с 3 до 4 утра нечетное количество глотков. Делала компрессы из упаренной урины на вены, ступни ног. Смазывала все тело уриной, долгое время – месяца три, но не ежедневно. Очки сменила на минус 3,5 и 2».

Снижение веса на 12 кг

«Мне 74 года, перенесла 4 операции. УЗИ показало в левой почке песок и небольшой камень, на правой почке киста, панкреатит, хронический бронхит, стенокардия, хондроз. Все эти болячки заставляли лежать по больницам. Но облегчения не чувствовала, да и средств не хватало на лекарства. Безысходность меня заставила читать, изучать ваши методы лечения. (Безысходность – самый лучший учитель, который заставляет иными глазами смотреть на мир и увидеть выход.)

Начала чистку кишечника 6 марта 1997 году по системе. Выходил через мочу песок и через кал каловые камушки, в основном слизь, даже со следами крови – прожилки. Все проходило без болей. В мае сделала первую чистку печени. Выброс был слабый, вышел песок, слизь, зеленая жидкость с мягкими зелеными комочками. Было головокружение, слабость.

16 мая сделала вторую чистку печени, выброс произошел слабый – слизь, песка не было. Но после очистительной клизмы с водой вышел разбавленный жидкий кал с примесью слизи в виде мясных помоев и опять зеленая масса, очень масляная. (Произошло очищение печени от застоявшейся желчи. При застое желчь вначале зеленеет, похожа на водоросли, а потом приобретает вид мазута.) Самочувствие хорошее, головокружения не было, болей никаких не было. Пью свежую урину по 100 г с 3 до 4 часов ночи. (Как показывают письма читателей, это очень полезная урина!)

За этот период похудела на 12 кг. Сейчас у меня вес 90 кг, рост 177 см. Наладился сон – раньше вообще не спала всю ночь. Стали реже боли под правой лопаткой, появились легкость в теле и раскованность в движениях, реже происходят головокружения, меньше стали крутить суставы. Особенно почувствовала себя активнее, трудоспособнее после второй чистки печени. Меньше и реже беспокоит сердце». (Нормализация венозного кровообращения от чисток печени улучшает работу сердца.)

Снижение веса на 11 кг

«Шесть месяцев я занимаюсь своим оздоровлением. Результаты потрясающие.

Пью регулярно среднюю порцию в 4 и 7 утра. Закапываю глаза, уши, нос, умываюсь. Делаю массаж, принимаю ванны с уриной. Ванночки для ног. И, конечно, клизмы.

В результате за полгода я выпила только 6 таблеток, а так обхожусь „своим лекарством“. Давление нормализовалось. Похудела на 11 кг. Прошли отеки ног на 50 %, много вышло слизи, идет песок уриной, выходит желчь. Стала мягче пупочная грыжа. Без кремов кожа мягкая, гладкая. А самое главное – легче моим ногам: ежедневно хожу пешком, а то ведь не могла из-за болей. Соблюдаю пост. И сахар в норме».

Снижение веса на 12 кг

«Вас мне сам Бог послал. Меня зовут Алексей Александрович, мне 46 лет, я из Харькова, 20 лет работал водителем на большегрузных автомобилях. В 43 года в 1994 году за рулем схватил обширный инфаркт миокарда. Впоследствии еще образовалась аневризма. Скажу прямо: только теперь до меня дошло, что последние годы я вел неправильный образ жизни. Ведь мало того что у шоферов нервотрепка и стрессовые ситуации, так каждый день по заезду сабантуй да хвастовство харчами, а потом под забором опорожнение желудка. Выпивали по одному литру и больше на человека. Но и закусывали неплохо, хоть жизнь становилась все беднее. Как бы там ни было, когда попал в больницу, все свои сбережения потратил на лекарства (Все превращается в пыль, жизнь рушится вообще, если нет здоровья. Так с чего надо начинать в первую очередь – с получения знаний о здоровье или с зарабатывания денег?), гербалайф, французские капельницы, санатории и прочие сердечные препараты, которые никакого результата не дали в течение двух лет. Но самое главное, что врачи не могли или не хотели объяснить, сколько холестерина или протромбина должно находиться в крови и как уменьшить его количество, как очистить кровь, организм от шлаков и токсинов. Мало того, когда на УЗИ обнаружили в желчном пузыре и почках камни, сказали, что мне все равно нельзя делать операцию, так как после инфаркта я не выдержу, – живи, мол, пока не умрешь, с этими камнями.

И вот тут я неожиданно встретился с давним приятелем детства. В детстве мы его называли философом за то, что он много читал научной литературы. Он выслушал все мои беды и сказал: „Никто тебе не поможет, если ты не поможешь себе сам“. Он посоветовал купить четыре тома Малахова. И еще сказал, что мы дети космоса и встретились мы неслучайно, что нас свели космические силы. Я подумал, что за чушь он несет, но все же купил четыре тома и стал заниматься. По правде говоря, я сначала сомневался в этих исцелениях, если даже научная литература не дала никаких результатов. (Вроде бы медицина использует научные знания, но трактует их во вред здоровью. Ведь я использую эти же знания, но трактую их в пользу здоровья. Кто мешает применить очищение в больнице, наладить правильное питание, двигательную активность, привести психику в порядок и т. п.? Существует порочная медицинская идеология, что лечить надо таблетками, не влияя на порочный образ жизни, не меняя характер человека. Разница лишь в подходах, а отсюда и результаты другие.) Но постепенно, день за днем я выполнял все, что было написано в „Целительных силах“. А именно: почистил кишечник – вышло много слизи и каловых завалов. Потом печень – с первого раза вышли билирубиновые и холестериновые камни, черные сгустки и желчь – пол-унитаза. Сидел на строгом посту. После чистки печени похудел с 86 кг до 74 кг при росте 175 см. Потом сделал арбузную атаку – разбил камень в песок и выгнал песок из почек и мочевого пузыря.

Когда пришел повторно на УЗИ, врачи, которые мне рекомендовали операцию, собрали консилиум и целый час у меня искали камни и удивлялись. Я им, естественно, посоветовал прочесть Малахова. А лекарства я все выкинул и почти год вообще не принимаю, кроме трав. После этих процедур у меня перестали болеть руки, ноги, позвоночник, поясница. Были запоры – сейчас нормальный стул. Сердечные приступы были в день по 3–5 раз, сейчас только когда меняется погода, а бывает, и вообще не чувствую. Пью по утрам 5–7 глотков урины, прошла хроническая ангина – раньше в год болел два раза. Прошла бессонница, стабилизировалось давление, повысилась потенция. Натираюсь и делаю массаж с выдержанной 3–5 дней аммиачной уриной. Результат – за 40 дней мои липомы на руках (предплечья) и на ногах размягчились и уменьшились вдвое. Хорошо зарубцевались шрамы на сердце и почти не видно аневризмы на кардиограмме и УЗИ.

Продолжаю заниматься сам, а всех своих знакомых и близких агитирую покупать эти бесценные книги. Спасибо вам, что в „Целительных силах“ доходчиво и ясно объяснено, как можно самому, без помощи горе-врачей быть здоровым и счастливым».

Снижение веса на 37 кг

«Мне 62 года. Я живу по Вашей системе ровно год, имею все четыре тома „Целительных сил“.

Перечитала много литературы на медицинские темы, много раз пыталась очистить кишечник по Семеновой, но у меня ничего не получалось – так он был забит. Когда из Ваших книг я узнала, что для очистки кишечника успешно применяется упаренная урина, я сразу же попробовала – и получилось! Затем я почистила печень. Когда я увидела, что выходило из меня (чернота, сгустки, камни разной величины и цвета и другая гадость), меня это поразило. (Очищение упаренной уриной во много раз эффективнее, чем водой с лимоном. В некоторых случаях только упаренная урина сможет начать необходимое очищение, так сильно забит кишечник.)

Одновременно с очисткой кишечника, а потом и печени я начала регулярное обычное голодание по 3 дня в неделю (потом перешла на сухое голодание по четным фазам), раздельное питание, пью и готовлю все на протиевой воде, принимаю 2 раза в день контрастный душ (не вытираюсь), делаю по 30–40 минут физические упражнения на ковре. Сразу же полностью отказалась от сахара, молока, чая, кофе и других рафинированных продуктов питания, много гуляю на свежем воздухе. (Хорошо.)

И вот ровно через год такой жизни (а привыкать было очень трудно) у меня прошли боли в позвоночнике, снизилось давление с 220/110 до 150/80, приступы астмы прошли, я перестала часто простужаться, на шее и под мышками исчезли все до одной висячие родинки. Но самое удивительное – мой вес снизился с 95 кг до 58 кг. Я теперь не задыхаюсь, поднимаясь по лестнице. Я могу теперь носить ту одежду, которая больше 20 лет провисела в шкафу (перешла с 60—62-го размера на 48—50-й).

Когда я последний раз в июне 1996 года прошла обследование у своего лечащего врача, она, увидев меня, не поверила своим глазам, настолько резкая перемена произошла в моем здоровье и внешности. Все анализы стали нормальными. Теперь живу без лекарств, какое же это счастье! Многие знакомые меня не узнают, сначала спрашивали, не заболела ли я, а теперь удивляются, что я так хорошо выгляжу, кожа стала гладкая, эластичная, походка легкая. Я стала совершенно здоровым человеком, чему обязана Вам». (С этой женщиной произошло самое главное: изменение характера, привычек, взглядов.)

Снижение веса на 7 кг

«Мне 57 лет. Промыт кишечник – 16 раз, печень – 6 раз. Почки почистил, лобные и гайморовы пазухи – 3 раза, суставы лаврушкой – 2 раза, всю зиму ежедневно пью крепкий настой шиповника. Проголодал 14 дней „на сухую“. Похудел на 7 кг, было 96 кг. В результате этого кошмара у меня создается такое впечатление, что я перешел на неизведанную, новую жизненную ступеньку. (Да, сухой голод сознание обычного человека воспринимает как кошмар.)

Успехи: кожа стала как у новорожденного, появляются волосы на лысине, цвет лица – как у молодой барышни. Отлично слышу, неплохо вижу, превосходное обоняние, осязание. Особенно улучшилась тактильная чувствительность кожи и кончиков пальцев рук. (Должны обостриться половые ощущения.) Суставы стали необыкновенно подвижными. Сердечные приступы почти исчезли. Усилилась сексуальная чувствительность и обострились ощущения от оргазма (Что я и сказал, еще не прочитав этой фразы. Помните, голод помогает избавиться женщинам от половой холодности.), улучшилась память. Исчезли страхи, тревоги, неуверенность в себе. Улучшилось настроение, и появилась надежда на полное выздоровление.

После таких грандиозных успехов всего за 1 месяц уринотерапии и 14 дней голода я окончательно и бесповоротно убедился в Вашей мудрости, эрудиции и поверил в великую Природную силу Шивамбу». (Еще бы! Ведь день сухого голода приравнивается к 3, а то и 4 дням обычного голода на воде. Если правильно проводить сухой голод, то это сильнейшее оздоровительное средство. Но если его проводить неверно, то он так же губителен, как и эффективен.)

Снижение веса на 12 кг

«С ноября 1997 года начала лечение по Вашим книгам. Мне 37 лет, по конституции преобладает доша Питта. Болезни – хронический пиелонефрит, зоб, тахикардия.

Несколько раз чистила кишечник с простой уриной и упаренной до 1/4. Чистила печень 3 раза. В первый раз после клизмы вышло всего 6–7 мелких с фасолину светло-зеленых камней. Очистился желудок и кишечник. Болело все очень сильно. В январе чистила почки, делала 2 раза Шанк Пракшалану (получилось хорошо, до чистых вод). Каждое утро душ, промывание носа (нетти), натираю лицо, шею уриной, спринцуюсь. Вечером ванна или душ, смазывание оливковым маслом. Делала компрессы из упаренной урины на поясницу. Пью утром 100 г урины, перешла на раздельное питание. Ем два раза в день. В пищу использую проросшую пшеницу.

Результаты за шесть месяцев. Приступы тахикардии почти прекратились, нос дышит свободно. До этого дышала часто ртом, был постоянно заложен нос. За эту зиму ни разу не болела гриппом. Такого еще не было. Кругом повальный грипп, а я здорова. Насморк длится 1–2 дня – и все проходит. Раньше при росте 150 см я весила 62–64 кг. Сейчас мой вес 50 кг. Кожа не отвисла, только шея в морщинах (был двойной подбородок). Чувствую себя помолодевшей, никто мне мои 37 лет не дает. В общем, чувствую себя хорошо».

Снижение веса на 8 кг

«Все 4 тома я приобрела, изучала и изучаю их до сих пор. Особенно я увлеклась уринотерапией – поверила „живой своей воде“. Сразу с 1.07.94 года и до сих пор пью собственную урину. (И не отравилась, как думают некоторые врачи и невежественные люди.)

По Вашим книгам я стала очищаться: толстый кишечник летом 1994 года, а весной 1995 года прочистила печень 4 раза. Организм мой был очень зашлакован: шел песок три месяца из ануса, моча была всякая: и мутная, и с крупинками. После очистки организма я похудела на 8 кг (Это 8 кг шлаков и старой ткани, которые мешали жизнедеятельности организма.), чувствую себя помолодевшей. Я сразу изменила свое питание, питаюсь по Вашим рекомендациям: проросшая пшеница (пеку лепешки), овощи, фрукты, орехи, каши, соки овощные и придерживаюсь питания для конституции „Вата“. Чудеса и только, уринотерапия дала моему организму новую жизнь – зуб мудрости в 66 лет!»

Снижение веса на 12 кг

«Впервые столкнулся с Вашими книгами год назад, когда была угроза удаления желчного пузыря; диагноз врачей – хронический холецистит. Отказался от оперативного вмешательства, вспомнив о Ваших книгах. Прочитав их, проделал следующее. Сел на жесткую диету, провел курс уринотерапии (клизмы). Затем провел чистку печени. В результате чего улучшилось самочувствие, цвет лица, повысилась физическая и умственная активность. Похудел на 12 кг.

Сходил на УЗИ – врач, который меня диагностировал изначально, был приятно удивлен результатами лечения. А ведь я от медикаментозного лечения отказался – воспользовался Вашей схемой, о чем и поведал врачу».

Эффективность голодания в сочетании с другими методиками по снижению веса

Снижение веса на 22 кг

«Я Водолей, мне 42 года. В 1995 году в мае получил острый проникающий инфаркт миокарда, в октябре повторный острый инфаркт.

В ноябре купил Ваших 4 тома. С января 1996 года голодаю по Войтовичу (но на урине): чистил почки – вышло 5 камушков, печень чистил в апреле 7 раз через 4 дня (двойная чистка), вышло 295 камушков различной величины. Сбросил вес: было 106 кг, теперь 84 кг при росте 183 см.

Голодаю по самочувствию 1, 2, 3 дня в неделю, иногда 5–7 дней.

В настоящее время чувствую себя (без нагрузок) очень хорошо. Соседи просто поражаются, как я выкарабкался и изменился. Я, конечно, пропагандирую уринотерапию и Ваш великий труд. Жестоко борюсь сам с собой за правильное питание (хотя исключил мясо, яйца, молочное, мучное, вареное, чай, кофе) и за режим. Благодаря Вам я уже оценил жизнь и увидел ее с другой стороны».

Снижение веса на 10 кг

«Мне 49 лет. Живу на Крайнем Севере. В 1990 году осенью перенесла микроинсульт. Не пью таблеток с 1992 года. В 1991 году сделала настой (спирт, чеснок) и пила по схеме, через 5 лет, в 1996 году повторила. Вот это и дало толчок к пути к самой себе, я узнала от хорошей знакомой об урине.

И с июня стала пить каждое утро утреннюю урину. И через некоторое время началась чистка кишечника. Из меня стала литься темно-коричневая жидкость (через 20 минут после приема урины). Мне это понравилось. Стало проходить головокружение, исчезло мерцание перед глазами. И я стала чувствовать себя намного лучше. С этого времени я начала лечиться своей уриной каждую весну и осень. Давление нормализовалось; вегетососудистая дистония, изжога, простуда (были вечные гнойные ангины), гайморит – все исчезло.

А нынче я выписала Ваши книги: с 1 по 4-й том „Целительные силы“, „Полное очищение организма“, „Уринотерапия“. Если мне что-то непонятно, я снова их перечитываю.

С 10 марта 1997 года начала поститься. Так очистила кишечник, печень. Через неделю почувствовала боль в суставах (плечевых, локтевых, шейный отдел позвоночника), где залегли мои соли. Хожу в парилку, стараюсь не ездить на автобусах, а ходить пешком. Стал у меня восстанавливаться цвет волос, почистила уже три раза печень – конечно, вышло много всякого. А сейчас стали очищаться гайморовы пазухи. Делаю клизмы с подкисленной водой и уриной 9-летнего сына. Несколько раз делала упаренной до 1/4 – эффект капитальный. Но в конце поста у меня перевозбудился „Ветер“, я быстренько раза три сделала микроклизмочки с молоком и топленым маслом.

Конечно, надо еще много заниматься над собой – как говорится: „Мое здоровье в моих руках“. С 76 кг я похудела до 66 кг, при росте 151 см. Это только за Великий пост, но буду теперь продолжать в этом духе. Ем два раза в день, а после 16 часов не ем ничего, а только пью чай на травах и соки».

Снижение веса на 13 кг

«В последние два года благодаря регулярным голоданиям мне удается поддерживать кровяное давление в пределах 130/90, а было 200/140. Улучшилось зрение, а раньше в глазах плыли постоянно пятна, и врач сказал, что это уже старческое явление (мне 57 лет). (Они Вам и не такого наговорят, чтобы избавиться поскорее.) Перестал болеть простудными заболеваниями, а раньше каждую весну и осень грипповал. Снизил вес с 86 кг до 73 кг (рост 170 см). Последний раз голодал 15 дней в ноябре этого года. Благодаря вам я приобрел хорошее здоровье».

Снижение веса на 20 кг за 2 месяца

Мне 33 года. Как и многие, я тоже был больным человеком. Весил 105 кг при росте 180 см, у меня были язва желудка, гипертония, псориаз.

Разным книгам я вообще никогда не доверял, в том числе (извините) и Вашим. Но простым примером (о зловонии ног при чрезмерном употреблении мясной пищи) Вы меня сразу убедили. (Увы, убедиться вы должны сами, узнав об устройстве и работе своего организма. Либо вы помогаете своему организму нормальным образом жизни, либо разрушаете порочным. Третьего не дано. А «лечение» – увод человека от истинной проблемы.)

Начал я сразу на следующий день после Рождества Христова (после обильного застолья). Начал с трехдневного голодания, два раза в день горячая ванна, утром энергичная зарядка, вечером клизма из мочи, пил отстоянную кипяченую омагниченную воду. (Правильная методика проведения голода. Горячие ванны не дают остывать организму, напитывают водой и смягчают. Голод выводит размягченные шлаки, восстанавливает защитные силы организма, дает ему отдых. Энергичная зарядка снабжает организм энергией для лучшей расшлаковки. Клизма из мочи выводит наружу шлаки, которые собрало голодание в толстом кишечнике. Омагниченная вода не только подпитывает человека энергетически, но и является хорошим растворителем. Все это вместе дает лучший эффект, чем просто голодание в течение этого срока.)

Вышло очень много вонючей слизи. (Голод создал в организме закисленную среду, которую не любят микроорганизмы и слизь, развивающиеся в щелочной – гнилостной среде. Именно поэтому они вышли.) Камней не было. Перешел на правильное питание: салаты, каши на воде, сырые овощи, фрукты, проросшая пшеница, мед, пыльца, орехи, семечки, изюм и т. д. Исключил мясо, рыбу, молочное, сахар, алкоголь, кофе, чай, соль, жиры. (Правильно поступаете. Питаться надо видовыми продуктами, к которым приспособлены наше пищеварение и организм.) Клизмы делал, как Вы советуете. На пятый день в моче обнаружил кристаллы в виде маленьких звездочек. На шестой день моча была чистая, но через несколько часов стала мутная, а через 1–2 часа выпал осадок – белый. Такой осадок продолжает выпадать (нерегулярно) в течение 2 месяцев. (Это чистятся почки, выводятся азотистые шлаки из организма. Должна возрасти гибкость.)

Один раз в неделю голодаю. Через три недели с начала чистки провел чистку печени – вышло около десятка, может больше, холестериновых камней, размером с фасоль. Через 6 недель (с начала чистки) сделал УЗИ почек – мелкий песок, кристаллы. Провел чистку почек – сауна, ванны, настои кукурузных рыльцев, толокнянки и пихтовое масло. Магнитную воду пью в дни голодовки.

Мои результаты за два месяца: вес был 105 кг, стал 85 кг (снизился на 20 кг!). (Организм освободился от 20 кг токсического груза.) Самочувствие 17-летнего парня, о головных болях забыл. Легко выдерживаю нагрузки – три раза в неделю посещаю атлетический зал. Легко достаю пол ладошками, стоя не сгибая колен (до этого только пальцами). Перестала хрустеть шея, спина. (Осадок в моче указывает на очищение от солей, осевших в шее и спине.) Почти исчез комплекс неполноценности, связанный с лишним весом. Каждое воскресенье хожу в Храм Божий. Задумался о духовности. За два месяца проглотил море литературы: о здоровье, физических упражнениях, питании и т. д». (Хорошо, когда человек чувствует себя Человеком.)

Снижение веса на 15 кг

«Мне 60 лет. Приобрела Ваши 4 тома. В течение 4 месяцев 3 раза по 3 дня голодала на урине и сырой воде, исчезли боли в суставах, снизилось давление, не болят почки, похудела на 15 кг, чувствую себя хорошо». (Такое сильное похудание можно объяснить только тем, что организм избавился от 15 кг не только лишней, но и болезненной массы тела.)

Салова О. Н., 33 года, страдает диффузным нейродермитом более 20 лет. Лечилась в различных стационарах, в том числе и в клиниках мединститута. Доведенная до отчаяния, пошла без всякой подготовки на 10-дневное голодание, но выход провела неправильно, с осложнениями. В связи с этим обратилась ко мне, и пришлось бороться уже с возможными осложнениями. После 2-месячной специальной подготовки прошла 24 дневное уриновое голодание (заметное улучшение лишь с 22-го дня). После выхода кожа окончательно очистилась, передо мной предстала красивая молодая женщина с чистым, хорошего цвета лицом, без всяких и намеков на высыпания на руках.

Снижение веса на 32 кг

«Мне 32 года. В феврале 1995-го приобрела 3 тома „Целительных сил“. Начала очищать уриной толстый кишечник, после чистки у меня исчезли складки на животе. Я похудела за 15 процедур, которые выполняла через день, на 4 кг. Вес мой был 106 кг, стал 102 и держался стабильно, что меня очень обрадовало. Я перешла на раздельное питание. Полностью отказалась от хлеба и макаронных изделий и начала пить урину после пробуждения по 100 г, позже по 200 г и так продолжаю по сей день. Примерно через две недели после начала приема внутрь у меня все лицо покрылось сыпью (очистительный кризис кожи лица бывает тогда, когда человек раньше болел насморком, простудами, запорами), а потом эта сыпь покрылась коркой и не сходила с лица недели полторы. Я подумала, что лечение меня „зацепило“, и терпеливо ждала, что меня ожидает еще.

9 мая я обнаружила, что у меня сильно воспалился нарост под грудью. Сначала, то есть 5 лет назад, это была „висюлька“, но в течение этих лет она росла, приобрела размер фасолины и к тому же потемнела, что насторожило хирурга. Хирург дал направление на консультацию к онкологу, но я не пошла. И вот 9 мая эта „фасолина“ надулась, как теннисный мячик, стала круглая, водянистая. Страха не было, я была рада, что меня „цепляет“. Я упарила урину, стала делать компрессы на „висюльку“, после чего она прорвалась. Как только я компресс убирала, из ранки била струйкой кровь. Я прикладывала новый компресс, и все неприятные ощущения проходили, как бы рана просила новой порции. Так продолжалось до 30 мая, когда я обнаружила, что „висюлька“ сжалась и ранка на ней затянулась, не кровоточила и не мокла. С того дня я перестала делать компрессы. Сейчас „висюлька“ размером со спичечную головку и продолжает уменьшаться. (Эта «висюлька» указывает на наличие полипообразной патологии в организме.)

Тогда же, 9 мая, у меня сильно обострились боли в желудке, печени, поджелудочной, но кратковременно. Боли были такими, что я не знала, что делать, но через минут 30–40 все проходило. После этого дня мое состояние улучшилось, я стала подтянутой, жизнерадостной (впрочем, я и по жизни хохотушка), подвижной. Прекратились боли в пояснице, которые меня мучили уже год, мне стало легко нагибаться. (Это был оздоровительный кризис. Выход информационно-энергетического начала болезни из организма.)

Воодушевившись своими успехами, с 22 мая я решила голодать. Голодала я 14 дней, обострения были сильные, все в теле болело, но я твердо решила идти в гору. Голодала я на воде и выпивала почти всю дневную урину, делала клизмы с мочегоном. Похудела на 12 кг, вес мой стал 90 кг. Я себе уже стала нравиться, стали проходить комплексы по поводу своей полноты. (Психические зажимы в виде «комплекса полноты» локализовались в районе лица, где и был мощный выход шлаков в виде обсыпания.) Я пристрастилась ходить в сауну, правда, во время голода тяжело было – сразу начиналась тахикардия. Из голода выходила на соках. Стала питаться сырыми и тушеными овощами, медом, орехами. Полностью отказалась от мяса, рыбы, молочных продуктов. Некоторое время между приемами пищи у меня были спазмы в желудке и небольшая отдышка. Но потом прошло.

С 17 июля начала голодать второй раз. Я решила, что второй раз мне будет легче, так как я уже стала чище, правильно питаюсь, но не тут-то было. С 4-го дня у меня начались ужасные головные боли, ночью не могла заснуть от боли, было желание закричать. Я массировала виски, втирала урину. Все эти мероприятия немного утихомирили боль. Лишь к ночи 7-го дня боль улеглась, утром 8-го дня голова была чистой, ясной, легкой. Зато начало то суставы ломить, то сердце щемить, то печень запульсирует, то поджелудочная задергается. В этот голод я дня два попила урину и не смогла больше, ужасное отвращение было, но клизмы делала с мочегоном. В день теряла по 2–3 кг веса. Вес мой стал 77 кг. (Это указывает на борьбу организма с «корнями болезней». Именно они дают такие сильные обострения. Прошу учесть этот момент и храбро сражаться до победного конца.)

Восстанавливалась так же, как и первый раз, но после первого голода мне удалось не набрать ни одного килограмма, а в этот раз я набрала 3 кг, хотя питалась понемногу. (А вот это указывает на то, что организм стал действительно здоровее и может восстанавливать себя сам. Это большой успех.) После первого голода у меня совершенно не было аппетита, а сейчас есть, и я себя сдерживаю, хотя желудок, видимо, уменьшился – есть перегородка, которая не дает съесть много. Опять начала пить утреннюю урину. Она стала прозрачной, светлой, без вкуса и запаха.

Со 2 октября я проголодала третий раз, 10 дней. Голод перенесла очень хорошо, легко, совершенно безболезненно. Но зато после выхода из голода у меня начались неприятности. Очень сильно отекли ноги, все тело покрылось ужасной сыпью. Сыпь началась вокруг рта, опустилась на шею, грудь, затем перебралась на живот. Когда вверху сыпь начала проходить, обнесло все руки и ноги. Зуд был страшнейший. Спаслась уриной, смазывала тело несколько раз в день. Потрескались пятки и кожа на пальцах ног. Это было просто испытание, длилось все это две недели. Только эти неприятности стали проходить, как ноги покрылись небольшими гнойничками. Один из них под коленом превратился в фурункул величиной с пятак. Гной уже вышел, я так же спасалась уриной (компрессы), но ходить до сих пор больно. Во время последнего голода я похудела до 70 кг, и вес мой так и держится, так как я очень тщательно соблюдаю диету. Рост мой 165 см, и при этом весе я теперь выгляжу очень даже неплохо. (Наконец-то голод качественно изменил личность этой женщины – исчезла одна из болячек, вызванная зажимом непривлекательности, – она вышла в виде сыпи по всему телу. Человек стал сам себе нравиться, прекратил зацикливаться на внешних недостатках – женщина может теперь контролировать себя. Вот это уже настоящая победа! Теперь вы поняли, сколько надо сделать над собой работы и как именно надо измениться.)

Я и раньше голодала по 15 дней раз в год, но после голода „срывалась“, опять набирала вес, ругала себя за слабость, и все опять повторялось. Теперь же я все время читаю и перечитываю Ваши книги. Они не дают мне возможности отступать, вселяют в меня силу и уверенность в себе. Благодаря Вам я избавилась от многих комплексов. У меня на подбородке и щеках росли волосы. После голода и приема урины их почти не стало, растут намного медленнее.

Три года у меня не было месячных. После 5-й клизмы, что я делала в феврале, у меня шла сукровица и кровь 2 недели. Но регулярно месячные стали приходить после второго голода.

Вообще благодаря Вам я стала совершенно другим человеком, с новой внешностью, другой психикой».

Снижение веса на 12 кг

«Мне 40 лет. В апреле 1994 года мне удалили левую грудь, облучали, поставили диагноз – рак. В правой груди тоже были уплотнения.

В январе 1995-го купила Ваши „Целительные силы“ и воспрянула духом. Начала чистку организма. Применяю уринотерапию.


За весь период, с января по декабрь, два раза чистила кишечник мочегоном, 5 раз печень (лимон и оливковое масло). Ежедневно зарядка, промываю нос, глаза, уши, пью урину. Голодала по 1, 3, 5 дней.

Голодаю легко на урине, но больше 5 дней не могу (я „Ветер“). В январе вес был 68 кг, после пятой голодовки стал 49 кг, все меня уже хоронили. Сейчас вес 56 кг. Питаюсь овощами и кашами с маслом. Купила 4-й том, занимаюсь аутогенной тренировкой. (Не бойтесь вы голода. Он разрушает и выводит вон только патологию. Все ценное и здоровое для организма сохраняется. Как только организм оздоровится, вес быстро восстанавливается до нормы.)

Мои успехи: фигура стала стройной, тело гибкое, легкое, появились большая вера и стремление к жизни. Хотя остеохондроз не исчез (Советую вам втирать в тело оливковое масло, регулярно париться.), зато исчезла перхоть, которая мучила все 40 лет, и волосы перестали выпадать; рассосалась миома – 8 недель спринцевалась утренней уриной; при чистке печени вышло много глицериновых камушков и всякой гадости, хотя печень чищу без смягчения, онкологи сказали греться и париться нельзя (Как показывает опыт – можно и нужно париться при онкологии, но при этом соблюдать минимальное питание или голодать, выполнять другие процедуры.); 4 раза чистила нос; в этом году ни разу не болела гриппом, такого еще никогда не было».

Борьба с запорами

«Мне 45 лет. Давно, точнее, с детства мучили запоры. Естественно, никто из врачей мне помочь не мог. Только при рентгеновском исследовании всплескивали руками, как я живу с таким кишечником, он в 3 раза больше, чем надо. (Представляете, насколько он растягивается от переполнения экскрементами, которые должны пройти через весь организм, чтобы выйти через легкие и кожу!) Вам, наверное, понятно, какая у меня была зашлаковка организма – 100 %, даже сил не было в трамвае стоять. Перистальтика на нуле, хоть гвоздями из себя выковыривай. С сердцем с детства на учете. Всегда мерзла в молодости, была очень худая. Но стала задумываться еще в 1987 году, что мне с собой делать. Жить было невыносимо. Металась и искала литературу. (Причина в энергетическом застое. Возможно, поражении полевым паразитом.)

В 1991 году 13 дней голодала по Шелтону, промывалась по Уокеру. Результат был, но не очень большой.

Наконец вышла на Вашу литературу. И начала все заново. Целый год занималась периодическими чистками кишечника с учетом фаз луны. Делала микроклизмы. Сделала 8 чисток печени. Высыпалось очень много камушков. И все равно чуда не наступало. Половая жизнь вообще не в радость. Я чувствовала, что когда-нибудь кишечник лопнет. (Не была устранена главная причина. Она энергетическая и вне действия указанных процедур.)

Постепенно переходила на раздельное питание. Употребляла только цельные каши. Ела проросшую пшеницу. Но однажды в гостях поела салат и курицу, после чего пришла домой, а ночью случился приступ желудочной боли. Подкатился комок к горлу. Побежала в туалет, но не рвет, сильные боли в желудке. Вроде отравиться было не чем. Я сникла. Мясо давно не употребляла, и вот после одного раза такая реакция. Я решила промыть желудок. Выпила достаточно воды, желудок раздулся, как шар. Давила на корень языка и на желудок одновременно, но ничего не получилось, только резкая боль в желудке. Так я промучилась часа два. Тогда я решилась на голодовку по жесткому варианту, на 21 день. Отпросилась на работе и поехала в свой сад.

Было очень тяжело. Но я терпела, была уверена в 100 %-ном успехе, так как опыт голодовки у меня уже был. На 16-й день язык очистился наполовину. Я думала, что к 21-му дню он очистился полностью, но нет. Так и застопорился, к тому же чувства голода к 21-му дню я не ощущала. А поскольку я худая, к началу голодовки вес мой был около 48 кг, то по Вашим рекомендациям я решила закончить голод. Весь 21-й день в желудке урчало, булькало, есть просило, хотя чувства голода давно уже не было.

За голодовку мой забитый позвоночник частично освободился от шлаков.

Чувство голода по-настоящему меня посетило где-то на 12-й день выхода из голода, к тому же моменту у меня очистился язык. Сегодня у меня 13-й день выхода. (Было применено сильное оздоровительное средство, которое должно дать свой положительный результат.)

Но главные неожиданности оказались у меня впереди. Каждый день удивляет меня. Когда голодовка окончилась, у меня первые 6 дней во рту было кисло, и есть ничего не хотелось. Постепенно это ощущение проходило.

В первый день приема пищи сделала все так, как Вами описано, с чесноком. Сейчас мне понятно, что это выходили продукты недоокисления, которые засели во всех клетках. И вот наконец награда! Все, как Вы описали в максимальном результате. И кал без запаха, и урина пахнет духами упаренная, и сила вагонами прибывает, очищается мозг, гной выходит. (Что я говорил!) Позвоночник стал гибким и легким. Очищаются от всякой дряни клетки сердца, сердце заработало, щитовидка уменьшается, постоянно где-нибудь в организме идет работа. (Организм порой не может начать оздоровительную работу из-за сильного угнетения жизненной силы шлаками. Отсюда оздоровление идет медленно и ненадежно. И только применение мощного оздоровительного средства способно быстро решить поставленную задачу. Что и произошло в данном случае.) У меня руки всегда были с крупными венами, как у деревенского мужика, а сейчас они сокращаются. Шея не ворочалась, сейчас все позвонки шейные хрустят, шлаки выходят. Легко выполняю йоговские упражнения. Под глазами мешки пропали, и это радует! Я чувствую, что скинула 20 лет, и поняла, что 45 лет я использовала жизнь на 5 %.

Более того, я сделала открытие, что значит жизнь по законам природы, как она при этом помогает. Спать стала очень мало, возникла дикая работоспособность, и я при этом не перетруждаюсь. Пока набрала 0,5 кг веса. Но кишечник работает как часы, именно как и положено – в 5–7 часов утра, чего со мной в жизни не бывало. Из „совы“ я снова стала „жаворонком“. (Нормализуется то, что до этого было извращено и считалось «нормальным». Скоро произойдет и нормализация половой жизни. Половые ощущения приобретут небывалую остроту. Вы познаете себя как женщина.)

Я решила круто изменить свою жизнь. Да, кстати, после голодовки решила перейти на раздельное питание жесткое. Год, пока привыкала к раздельному питанию, я очень голодала и мучилась, шла перестройка привычек. А сейчас насыщаюсь, и есть после 16 часов уже нет потребности».

Лечение псориаза

«Мне 20 лет. Когда мне было 12 лет, летом в области локтей у меня появился зуд и покраснения кожи. А осенью установили диагноз – псориаз. Он у меня обостряется по осени. За эти 8 лет он распространился по рукам, затем на коленные суставы, на ноги, а потом и по всему телу. Это так ужасно и тяжело для меня! Раньше я плакала и очень переживала, но сейчас стараюсь держать себя в руках. Применяла для лечения псориаза мази, в течение недели делали АУФОК, и я принимала витамин F. Было улучшение, но позже состояние здоровья вернулось на прежний уровень. (Надо менять образ жизни.)

А этим летом мне попалась книга Армстронга „Живая вода“. Прочитав ее, я решилась на 7-дневную голодовку. Пила только мочу и воду. Всю неделю пролежала пластом. Делала обтирание 3 раза в день по часу. Особенно тяжело было (произошел кризис) ночью с 6-го на 7-й день, я думала, не выживу.

Затем увидела в продаже Ваши 5 книг. Купила и за неделю прочитала. 14 августа решила сделать чистку печени, а в результате только отравилась подсолнечным маслом и 15 августа весь день проболела (ничего ни ела, ни пила). Вот так и просидела на моче и воде до 27 августа. Правда, 23 августа сорвалась и поела ягод. Во время второго голодания чувствовала себя намного лучше. Не было чувства сильного голода (появилось в конце голодания), ежедневно пила мочу по 150–200 мл, ставила клизмы. Чистка шла прекрасно. Вначале вышли каловые зеленые, потом желчь и слизь с отходами. Появились резкие боли в области печени, но потом прошли и появлялись лишь временами.

В результате этих голоданий я помолодела, похорошела. На коже болячки стали без чешуек. В области локтевых и коленных суставов после ежедневных трехразовых обтираний по 30–45 мл были ощущения неприятные, как будто что-то тянет, ломит их. (Энергетическая патология шла на выход. Она не «любит» урину.) Во время голодания сбрасывала вес на 5–7 кг, которые потом за неделю опять набирала. А душевное состояние изменилось, я стала спокойнее, менее раздражительной.

Сейчас я продолжаю принимать по утрам среднюю порцию урину по 150–250 мл и принимаю каждый день теплые или горячие ванны с уриной. Я поверила в свои силы и стала лучше ощущать свой организм благодаря Вашим книгам. Сбросила вес с 61 кг до 56 кг. Но за эти 2,5 недели после голодания набрала вес до 66 кг».

Раздельное питание в борьбе с лишним весом

Питание и урина

«Моя вечная благодарность Вам за Ваши книги. Именно им я обязана тем, что живу и радуюсь жизни, несмотря на все трудности.

Третий год я живу по вашим рекомендациям. Не все идет быстро и гладко в силу различных обстоятельств. Мне мешает то, что я работаю на химическом производстве. Третий год живу без мяса, рыбы, яиц, молочного, дрожжевого хлеба. И ничуть об этом не жалею. Каши на воде (любые, кроме манки и перловки), овощи любые, орехи, семечки. Стряпаю печенье песочное из разнообразной муки, отрубей, перекрученных круп. Не ем сахар, иногда мед. Очень много читаю о раздельном питании и применяю.

А применение урины несет мне здоровье и уверенность в своих силах. Я теперь не опасаюсь за свое здоровье, я знаю, что сумею себе помочь. К 40 годам я так устала от болезней, что согласна была и умереть, так все было безразлично. Ангина, мучавшая меня с детства, гайморит в хронической форме, сводивший меня с ума головными болями, вегетососудистая дистония, все женские болезни в течение 15 лет, потом миома, мастопатия правой груди, хронический пиелонефрит, опущение, камень в левой почке, песок, язва в тонком кишечнике, изменения в работе щитовидной железы, аппендикс вырезали еще в 6-м классе – так что о нормальной работе кишечника говорить не приходилось. Перечитала свои болячки и ужаснулась. Резко стало ухудшаться зрение. (Отрадно заметить, что упорство и знание избавили человека от столь грозных заболеваний. Ошибка многих людей в том, что они наживали болезни десятилетиями, а желают избавиться за неделю, месяц. Обычно за 1–2 года происходит сильное укрепление организма.)

На данный момент я обо всем этом забыла. Клизмы с уриной дают ощущение блаженства от осознания чистоты своего организма. Третий год изо дня в день промываю нос и глаза теплой утренней уриной. Про ангину вообще забыла, вымываются пробки, уменьшаются миндалины, а гаймориту тоже приходит конец. (Некоторые отложения, особенно спрессованная слизь в области головы, будут отходить в течение долгого времени. Применение специальной методики сокращает сроки очищения гайморовых и лобных пазух.)

Полгода пью по 3 глотка среднюю порцию утренней урины. И вообще мир вижу в красках. Изменилось мое отношение к жизни, к людям. Никогда не была злой, но сейчас я могу понять поступки людей и подхожу ко всему философски. На работе я „белая ворона“, но с этим я справлюсь. Многим нравится, как я выгляжу, присматриваются, что я ем, спрашивают о питании, об очищении. Но преодолеть себя не могут». (Человек пишет, что он изменился в сознании – это главное в самооздоровлении. Другие же не желают преодолеть вредные стереотипы, поменять их. Они живут самотеком во власти распространенных предрассудков, которые, кроме болезней, ни к чему не приводят.)

Снижение веса на 10 кг

«Мне 49 лет, я медицинский работник. Однажды увидела книгу „Уринотерапия“, которая меня заинтересовала, и я ее прочла. Все прокрутила, подумала и решила заняться. А причин для этого было предостаточно. Хотя обращалась я к врачам, но чего-то нового, внушающего мне доверие, сказано не было.

Поверхностный сон, головные боли, стул всегда насильственный, боли в пояснице, а в последнее время боли в тазобедренных суставах. Замечать стала, что дома тепло, а ноги, руки и все тело холодные – мерзнут. Меня это насторожило, я посоветовалась с врачами, но ничего существенно сказано не было.

С 15 марта перешла на раздельное питание. Было сначала трудно – раздражали запахи. Теперь все притупилось, психологический барьер, можно сказать, прошла просто отлично. Согласно лунным фазам начала чистить кишечник, делала смягчение. Результаты сначала были маленькие из-за перевозбужденного жизненного прицнипа, и я присоединила мочу мужа (он у меня не пьет и не курит). Начала упаривать до 1/4 и делать клизмы, и тогда из меня повалило. Выходило очень много слизи, затем белые жгуты, пленки. В целом чистка продолжалась 1,5 месяца. С 1 мая начала пить урину по утрам по 3 глотка, параллельно чистила полевую форму жизни. Что характерно, я ощущала опять же все остро. Чистила 2 раза на полнолуние печень. На утро только немного тошнило. Дважды проводила дюбаж с магнезией. Более 2 суток шел кал не густой, зеленый.

В один день обнаружила, что на дне банки песок. Согласно лунным фазам натирала мочегоном низ живота и поясницу, ступни ног, проводила умывание, полоскание полости рта, носа, ходила в баню, принимала ванны, натиралась оливковым маслом, пила травы.

29 мая на фоне полного здоровья заболела голова и заложило нос. Наложила компресс из упаренной урины, боль незаметно прошла, а наутро из носа полилась густая зелень. Пришлось промывать свежей уриной или физраствором. Это все длилось 10 дней.

Дышится сейчас легко. Воздух ощущаю где-то там далеко, глубоко заходит. Похудела на 10 кг. При росте 164 см сейчас вешу 54 кг. Живота не стало. Боль в пояснице прошла. Лицо изменилось. Чувствую себя легко – такое чувство, что сбросила лет 15. Наладился сон, прошли головные боли, нормализовался стул. Я считаю, что уравновесила свой принцип, так как слежу всегда за уриной (она стала желтой без пены). (Очень важное наблюдение – по моче контролировать уравновешенность жизненных принципов, от которых в первую очередь зависит здоровье. Обилие пены указывает на перевозбуждение жизненного принципа «Ветра». Я рад, что люди стали использовать и эту информацию из моих книг.)

В 1996 году приняла покаяние перед Господом. Господь помогает мне жить, во время остановиться и сделать правильный поступок и вывод. Я теперь сначала все обдумываю, прежде чем делать. Помню все 10 заповедей. Читала Библию, она у меня есть.

Признаюсь, что получаю удовольствие от натирания мочегоном, оливковым маслом и бани».

Снижение веса на 18 кг

«Занимаюсь по Вашим книгам с 1 августа 1994 года. Питаюсь раздельно по Шелтону, от мяса и масла практически отказался, яйца и рыбу тоже не ем, раз в неделю голодаю. Второй год пью урину, 2 раза чистил кишечник, 7 раз печень (очень много было камней). До ваших книг мой вес был 93 кг при росте 170 см, сейчас 75 кг.

Теперь опишу, чего добился. Избавился от бессонницы, радикулит тоже меня покинул, от насморка избавился, зубы перестали болеть, настроение стало лучше. Жировик исчез, хотя 6 лет рентген его показывал. Да еще кожа на пальцах рук была очень сухая, и были глубокие раны, врачи и мази не помогали, стал есть проросшее зерно – на это у меня ушло 8 месяцев. Руки стали нормальные».

Уринотерапия и другие средства против лишнего веса

Снижение веса на 4 кг

«Мне 48 лет. Сейчас на пенсии, 27 лет проработала воспитателем детского сада. Ушла на пенсию по состоянию здоровья, хотя могла бы работать дальше.

Последние несколько лет меня мучили головные боли, часто повышалось АД, опухали коленки так, что трудно было ходить, да и еще было много мелких болячек. Летом 1996 года я узнала о Ваших книгах. («Нормальные» последствия жизни самотеком.)

Уринотерапию начала с сентября 1996 года. Регулярно пью собственную мочу один раз утром, примерно по 100–150 г. Растираю свежевыпущенной мочой лицо, шею, руки, ноги, иногда все тело. В октябре сделала 8—10 ванночек. Сейчас чувствую себя хорошо. Избавилась от отложения солей (легко хожу на любые расстояния), нормализовалось давление, нет страшных головных болей, похудела на 4 кг. Теперь при моем росте 158 см я вешу 62 кг». (Нужно изменить питание и почитать другие мои книги – толку будет еще больше.)

Снижение веса на 9 кг

«Уринотерапией занимаюсь 2,5 года. Мне 58 лет. Результаты поражающие – восстановилось давление, улучшилось зрение, похудел (был вес 114 кг, сейчас 105 кг). Помолодел, стал энергичным и жизнерадостным. Самочувствие хорошее, бодр, работоспособен».

Снижение веса на 12 кг

«Мне 61 год. Я Вас узнал в 1996 году, то есть нашел Ваши книги. Мои болезни: желчно-каменная болезнь, панкреатит, холецистит, полипы толстой кишки, грибок на правой ноге (20 лет), потеря слуха на правое ухо (тугоухость 12 лет), сильный шум в ушах, остеохондроз, хронический гастрит, вегетативно-сосудистая дистония (18 лет) после смерти матери. (Перечислены последствия жизни самотеком.)

За 18 лет с 1978 года прошел все больницы в Туле и в Москве, где дополнительно от таблеток оглох на правое ухо. В 1989 году дали 2-ю группу инвалидности, до этого я отказывался. За 18 лет выпил несколько килограммов таблеток, и никто не вылечил. (Наивно думать, что вас кто-то вылечит, особенно современные медики и фармацевты. Это их работа, их заработок. Чем больше будет больных – тем выгоднее медикам и фармацевтам. Чем серьезнее болезни, сложнее операции, пересадки и так далее, тем больше получат врачи. А медицина сейчас платная.)

Купил Вашу книгу в 1996 году 20 апреля, отсюда и начинается отсчет моего выздоровления. Я начал пить свежую урину ночью от 200–400 мл, а когда голодал 36–42 часа, то выпивал всю урину. Дыхание „Счастья“ делал 10–15 минут, больше не мог – стягивало голову и грудь, дышать становилось тяжело. (Так активируется психический зажим. Его необходимо обязательно вывести.) За 8 месяцев у меня были такие кризисы, 8 месяцев – и я воскрес. Вы – ангел. (Жаль, но таковым себя не считаю – слишком приземлен.)

Сбросил 12 кг, все времена года для меня стали радостны и прекрасны – полюбил небо, землю, птиц, природу. (Когда человек болен, то те времена года, которые провоцируют его заболевания, воспринимаются им мрачно.) Чувствую легкость в теле. Люблю танцы, молодые не могут так танцевать. Грибок приостановил (Примочки из упаренной урины круглосуточно должны его вывести.), волосы, брови, виски потемнели. Глаза на морозе перестали слезиться и лучше видят вдаль, половая сила увеличилась, несмотря на возраст, прошел остеохондроз. Цвет лица улучшился (каждую ночь делаю массаж ватой и уриной). (Какой молодец – использует косметические эффекты урины. Примените парную, почиститесь – и станете еще лучше.)

Дыхание и очищение против лишнего веса

«Сделал 5 чисток печени, регулярно делаю чистки кишечника, втираю в тело упаренную урину, и в результате прошел псориаз, который был 15 лет. (Можете взять себе на заметку – те, кто болен псориазом. А я кое-что объясню. Здоровье кожи тесно связано с функцией толстого кишечника и печени. Если шлаки полноценно не выводятся через толстый кишечник и не обезвреживаются печенью, то они выделяются через кожу. Появление разных болезней на коже говорит об этом. Нормализация естественных выделительных каналов – толстого кишечника и печени – разгрузила кожу. Упаренная урина прекрасно восстанавливает и укрепляет кожные покровы. Все это помогло устранить 15-летний псориаз простым и естественным образом.)

С апреля 1996 года занялась йоговским дыханием, дышу 1–2 раза в день. Результаты удивительные. Поднимаюсь на 13-й этаж легко, без одышек, настроение после дыхания отличное. Сама изменилась в лучшую сторону – похорошела, стала выдержанней, спокойней. (Избавление от токсинов умиротворяет человека. Само дыхание действует нормализующе на нервную систему. Спокойствию и выдержке способствует уверенность в себе, исчезновении кожной болезни, которая ранее делала человека в его глазах ущербным. Налицо чисто психологическое воздействие самооздоровления.)

После прочтения Ваших книг поверила в Бога. Но самое сильное впечатление на меня произвела „Судьба и карма“. Как только мне становится тяжело, так начинаю читать ее. Если бы я не прочитала Ваших книг, то, наверное, не выдержала бы стрессов в своей жизни». (В этой книге я затронул ряд вопросов, которые ранее обходились или неполно освещались. Книга основана на Священном материале разных народов, Учителей – поэтому имеет сильнейшее воздействие на читателя.)

Комплексное применение методик в борьбе с лишним весом

«Мне 43 года. Врачи считали, по словам родителей, что я не жилец на этом свете. (Главное, чтобы вы сами этого не считали.) Рос я хилым, болезненным мальчиком.

Приобрел все Ваши книги. С 1 сентября я начал очищать свой организм от шлаков. Я провел несколько 24-часовых, а затем трехсуточное полное сухое голодание. Был поражен тем, сколько всякой нечисти находится внутри нас. (Большинство людей болеют от грязи в организме, ибо ведут противоестественный образ жизни.)

При проведении второго трехсуточного голодания, за 4 часа до его окончания, я несколько раз падал на пол. Меня начало всего корежить и выворачивать – это происходило при полной ясности сознания. Я пришел к выводу, что происходит очистка полевой формы жизни. (Более серьезные проблемы со здоровьем всегда связаны с проблемами в полевой форме жизни. И они тем серьезнее, что проявляются от таких малых сроков голода. Но это же и указывает на то, что именно голод лучше всего действует на эти проблемы.)

Три раза чистил печень, два раза чистил суставы и организм от солей лавровым листом. Результаты прямо-таки поразительны. Во-первых, я стал гибким, делаю такие упражнения по гимнастике, которые и в 16 лет не делал. (Появление гибкости указывает на то, что произошло очищение соединительной ткани организма, через которую происходит питание всех клеток. А раз она очистилась, то и клетки стали лучше питаться, а значит, здоровее себя чувствовать.) Практически, как таковой, остеохондроз у меня исчез. На позвоночнике в нижней части спины у меня образовался как бы жировик (там у меня был поясничный остеохондроз), а в том месте, где у меня был шейный хондроз, образовалась болячка, – эта болячка уже прошла, жировик тоже понемногу уменьшается. С 54-го размера я перешел на 48-й. Физические упражнения я делал в комплексе с сытинскими настроями на здоровый образ жизни. (Образно-волевые настрои – прекрасная и сильная оздоровительная методика. Советую ее делать регулярно, тем более что она творится умом.)

Сейчас у меня вес 70 кг, АД 110/70, пульс 64. Раз в месяц я делаю полный анализ крови; анализы, естественно, все очень хорошие, кардиограмма сердца прекрасная. (Я бы не советовал ходить в больницу, это сосредоточение боли и страданий людей. Зачем вам окунаться в эту атмосферу, цеплять на себя ее негатив?) Это все благодаря Вашим книгам.

Многие, кто меня знает, интересуются, как я достиг таких поразительных результатов, всех я отсылаю к Вашим книгам. Все эти занятия изменили не только мое физическое тело, но и внутренний мир. У меня совершенно другим стал характер, я стал более терпимым, более внимательным к людям, научился управлять собой, стал верующим».

Снижение веса на 52 кг

«До сорока лет я не знал проблем со здоровьем (физически я очень крепкий мужчина). Два кислородных баллона на спор нес от мастерской до гаража на расстояние 100 м. Думал, что износу мне никогда не будет. По специальности я газоэлектросварщик. Проработал сварщиком 26 лет. Значит, уже профессиональная болезнь легких, бронхов. Смолоду ума-то не было, комсомольского задора хоть отбавляй, и на призывы партии легко откликался (приходилось в аварийных ситуациях ложиться в воду и варить теплотрассы). Нажил себе жесточайший радикулит. Специфика работы была такой, что был все время в движении и поэтому избыточный вес не набирал. Стоило мне только поменять работу и начать работать на одном месте (малоподвижность), как умудрился набрать вес до 140 кг.

Всего 3 раза переболел воспалением легких. Сквозняков боялся как огня. Для меня зима – это была гибель. С весны оживал и до первых холодов я был король. При хронических заболеваниях легких и бронхов я никогда не жаловался на сердце. Только теперь я сознаю, что загнал сам себя в угол, из которого мне приходится с очень большим трудом выкарабкиваться.

Мне 50 лет. Как Вы понимаете, раз избыточный вес, то и давление 230 на 120. Умудрился перенести инфаркт миокарда 3-й степени. В больничной палате задумался о своем житье-бытье. Сразу вспоминалась книга А. Микулина „Активное долголетие“, которую я прочитал в железнодорожной больнице (воспаление легких). После выписки из больницы попросил у врача книгу „Инфаркт миокарда“, по прочтении которой все стало казаться в темных тонах. Там было ясно написано – летальный исход при неврозах 6–7 %, когда 20 %, 70 %. После прочтения этого научного труда мне небо с овчинку показалось. Упал духом и фактически стал террористом по отношению к семье (трое дочерей, две из них школьницы).

Надо же случиться чуду, попалась на глаза брошюра „Детка“ Порфирия Корнеевича Иванова. И можете себе представить, стал обливаться водой, сначала горячей, заканчивать холодной. При этом выходя на улицу босиком при температуре воздуха – 20 °C. Вот и не верь после этого в чудеса. Я ведь раньше боялся выходить на улицу в туалет, находиться на улице. А тут стал запросто сначала по лужам с кромкой льда ходить, а потом по снегу, дыша при этом гортанью, как сказано в учении, с атмосферы. Почувствовал себя при этом намного лучше. Бросил курить (курил 36 лет). Ни грамма спиртного не стал употреблять. Стал рыться в литературе. Прочитал Шелтона, Брэгга и наткнулся на Ваши книги.

Ваши книги вдохнули в меня жизнь, надежду. Если раньше я любил читать Чейза и про Бешеного, то сейчас настольными книгами стали Ваши. Так уже случилось, что дали мне вначале 5 ю книгу, а уж потом остальные четыре.

Начал проводить голодание. Вначале по 2–3 дня, потом дошел до 10 дней. Похудел на 52 кг.

Поменял свои взгляды на питание. Раньше ничего без мяса не готовил. И вот уже 4 месяца как отказался от мяса и животных жиров, соли и сахара. Вместо сахара стал употреблять мед, вместо соли лимонный сок и томатный. Раньше не мог заснуть, если на ночь ничего не поем. В данное время после 17 часов ничего не ем. Стал пить урину и растираться мочегоном (при упаривании бросал в посуду золотое кольцо и медную пластинку). Улучшилось ли мое здоровье? Да, да, несомненно. Что именно? Пропал геморрой, стал спать по-человечески (раньше спал на коленях и лежа на четырех подушках). Стал по-новой приобщаться к физической культуре, прогулки 30–40 минут утром и вечером. Ходьба вперемежку с бегом трусцой. Дыхательные упражнения Бхастрика пранаяма.

Я Вам писал, что похудел на 52 кг, меня не узнают даже друзья. Соседи смотрят с изумлением и думают, что у меня после больницы крыша поехала (особенно в трусах и на морозе). А это ведь село. Вы сами понимаете – и смех и горе.

Кишечник почистил. Печень начну со второй декады февраля. Помню Ваши наставления и сразу начну голодание не менее 2–3 недель. Постараюсь при этом не совершать ошибок, которые я совершал при первом голодании, то есть не соприкасаться с продуктами (раньше готовил сам)».

Успехи очищения

«Вот уже год, как я стал заниматься своим здоровьем по Вашим книгам. Начал с промывания носоглотки и глаз, а так как моча попадала в рот и не вызывала отвращения, то я ее стал пить, как Вы учите.

Мне 59 лет. У меня эпиконделит локтевых суставов, бывали приступы остеохондроза, частые судороги мышц ног (чаще левой ноги), особенно ночью, были частыми приступы головной боли (спазмы сосудов головного мозга). Эпиконделит мне был приписан на всю оставшуюся жизнь, лечение не помогало. Но тут в мою жизнь пришли Вы с Вашими „Целительными силами“.

Почистил кишечник (продолжаю это делать через 2 недели, желание само приходит), 4 раза почистил печень (пью масло залпом). Какой только дряни из меня ни выходило. Набрал камушков примерно стакан, от 3 до 15 мм, мелочь проскакивала через дуршлаг. Пью ее, родимую, по утрам, а если есть возможность, то и днем до обеда. Натираюсь мочегоном с головы до пяток утром и вечером, но не менее 1 раза в день. Уже тело само просит. Делаю ванночки для ступней. И теперь не мыслю себя без этого. Процедура 40–45 минут, затем гимнастика, упражнения из 1—2-го томов.

Сделал несколько раз чистку суставов лавровым листом (после приема отвара появляются приятные боли в суставах). Соли вышло очень много, сужу по налету на стеклянных банках, в которых я храню мочу. (Жизнь самотеком превращает организм человека в мусорную свалку, которая ставновится рассадником всевозможных болезней. Убрав из организма свалку, мы убираем и ее последствия – болезни. Так что неважно, какой болезнью вы болеете, – смело приступайте к очищению, и положительный результат непременно появится.)

Вот мои результаты за год.

1. Из носа и легких вышло очень много слизи (желтой, зеленой, черной) и сейчас выходит, дышать легко. За год не было простуд, ОРЗ, гриппа. (Черная слизь – разжижение ранее спрессованной, зеленая – гной от бактериального разложения слизи, желтая – «свежая» слизь.)

2. Прекратились (почти) головные боли. (У многих людей головные боли вызываются обилием отложенной в голове слизи.)

3. Снова могу работать физически, боли в суставах не появляются после физических нагрузок. Могу подтянуться до 10 раз, поднять двухпудовую гирю каждой рукой! Без боли! (Почистились суставы, соединительная ткань. Твердые отложения в соединительной ткани суставов травмируют сухожилия во время напряжения. Представьте эластичную резину, внутри которой расположены кристаллики песка. Когда она начинает растягиваться, то кристаллики ее начинают разрезать. Нечто подобное происходит и с сухожилиями, пораженными отложениями шлаков. Как только возникает напряжение – сразу ощущается боль.)

4. Фигура: рост 176 см, были до начала занятий плечи 52-го размера, талия 52-го размера. Стали через год плечи 52-го размера, талия 48-го размера. Пришлось зауживать все брюки! Ура Вам! (Восстановление нормальных пропорций вполне естественно для самооздоровления.)

5. Очищение через кожу происходит без вспышек, медленно, но верно. Кожа не шелушится, стала мягкой, даже на ступнях ног как у ребенка. На голове исчезла перхоть, и начали помаленьку расти волосы там, где они раньше выпали. (Все это указывает на то, что ранее зашлакованная кожа не могла нормально выполнять свои функции и болела – шелушилась, имела жесткость, не пропускала жизненные соки для роста волос.)

6. Через 4 месяца после начала занятий почистился желудок, вывернуло крепко, в глазах темнело. Прошло все очень быстро, я почувствовал себя сразу же совершено нормально. Больше это не повторялось. (Бывают моменты чисто энергетического восстановления. Функция желудка работала извращенно, но вот появилось достаточное количество энергии, которая ее резко восстанавливает, переводя на нормальный уровень работы. Этот перевод и сопровождается «выворотом» желудка.)

7. Голова теперь снова ясная, память нормальная. (У зашлакованного, заслизненного человека всегда в голове темно и с памятью плохо.)

Вот таковы мои скромные результаты занятий уринотерапией».

Спасибо голоданию и урине

«Мне 54 года, около 20 лет болею. У меня варикозное расширение вен или тромбофлебит, я не знаю. Я к врачам не ходила и не хожу, не верю им. (Скорее всего, последствия портальной гипертонии.)

Купила ваши книги „Из сосуда своего“ и „Целительные силы“. Прочла все по несколько раз. И начала лечение. (Вернее, восстановление утраченного по собственному невежеству здоровья.)

Почистила толстый кишечник. Пью по 2–3 раза в день урину. Вот уже полтора года. И сейчас, в неделю раз, делаю клизму. Привыкла, это чудо как легко.

Почистила печень 4 раза за месяц. Первая чистка прошла хорошо – 30 зеленых вышло. Во вторую чистку только 10. В третью просто немного зелени, желчь. В четвертую ничего. (Правильное начало самооздоровления. Молодец!)

Голодала в пост перед пасхой 5 дней. И печень почистилась самопроизвольно, выбросила очень много старой желчи. (Чем хорошо голодание, что оно, если достаточно длинно, очищает печень от старой – «черной» желчи. Это уже очищение на клеточном уровне. Обычная чистка этого не делает.) А через 2 недели я снова занялась чисткой печени. Ничего не вышло. Видимо, печень уже чистая.

Я ем проращенную пшеницу с медом, каши все на воде. Жирного ничего не ем. Морковку, свеклу – все в тушеном виде. Бананы. На ночь компрессы из упаренной урины до 1/4. (Правильно действуете – закрепляете очищение питанием.) Но за полтора года сдвигов никаких нет.

С начала лечения похудела, потом был кризис, давление, голова кружилась, когда ложилась и поднималась после сна. Но я знала, что так и должно быть. И все прошло.

Снова поправилась. Фигура, как у девочки, все завидуют. (Ну вот, а говорите никаких сдвигов нет.) Волосы на голове густые с детства и по сей день, они не вылезают. Я их тоже мыла уриной и компрессы делала для профилактики».




Заключение



Вот и подошла к концу книга о том, как нормализовать массу тела. Думаю, вы получили ответ на вопрос: сколько времени и сил надо уделять, чтобы иметь оптимальную для себя массу тела?

Как показывает практика, люди, располневшие от несоблюдения правильного питания, с помощью очищения, раздельного питания и умеренных физических нагрузок за 2–3 месяца могут сбросить от 10 до 30 кг!

Но мало сбросить вес, его еще надо поддерживать с помощью работы мысли по приданию желанной формы, физических тренировок и правильного питания – и это необходимо будет делать всю оставшуюся жизнь. Если же пустить жизнь на самотек, беспорядочно питаться, смотреть телевизор, то жир быстро возвратится на живот, спину, бедра и ягодицы. Поддержание себя в прекрасной физической норме и форме – это образ жизни. И построить его надо так, чтобы вам он нравился, не был обременителен и составлял неотъемлемую и праздничную часть вашей жизни.

Человеку с «ветреной» конституцией ожирение не грозит вообще. Ему, наоборот, необходимо набирать вес, используя для этого питание и физические упражнения.

В основном вес увеличивается у лиц с «желчной» конституцией, а в особенности у смешанных типов «Желчь и Слизь». Люди этого конституционного типа любят наслаждаться вкусом пищи и много есть. Для них особенно подходит режим ограничений и нагрузок Н. Амосова, заключающий в себе основные принципы:

• ограничить себя в питании;

• дать нагрузку в движении;

• правильно мыслить и изменить черты характера;

• очистить организм;

• регулярно выполнять закаливающие процедуры.

Этим придется заниматься всю жизнь – и находить в этом удовлетворение и вдохновение.

Что касается лиц со «слизистой» конституцией, то им не надо стремиться приобрести идеальные формы. Природа наложила на них отпечаток в виде мощного костяка и способности организма накапливать вес и его удерживать. Им надо выбрать оптимальную, наиболее здоровую для себя массу тела и с помощью питания (для похудения, нормализации «Слизи»), движения, мысленного образа, периодических постов и голода поддерживать ее на одном уровне постоянно.

Как видите, работа с собственной массой тела и пропорциями растягивается на всю жизнь. Но на этапе нормализации массы и пропорций тела применяются средства, которые отнимают много вашего времени. Это надо понимать и принимать как своего рода плату за красивую фигуру, ощущение здорового тела. После того как результат достигнут, времени и сил на его поддержание требуется гораздо меньше. Так, очищение можно проводить периодически по укороченной программе: осенью чистка толстого кишечника, весной – печени. В дни больших постов принимать рекомендуемую пищу, 2–3 раза в неделю заниматься физическими нагрузками по 30–45 минут. Ежедневно делать массаж живота по 5—15 минут с помощью Уддиана Бандхи. Что касается питания, то употреблять в пищу те продукты, которые рекомендованы вам с учетом вашей индивидуальной конституции. Особенно упорным можно 2–4 раза в год голодать по 5—15 дней. И ваша масса, ощущение здорового и красивого тела будут вас радовать долгие годы. Отнеситесь к своему организму с уважением и пониманием, и он отплатит вам радостью здоровой жизни.

Существуют многочисленные растительные средства и препараты для похудания. Я не против них как дополнительного средства в борьбе за хорошую фигуру. Но если человек на них делает основной упор и не хочет работать над своими чертами характера (а именно от них зависит переедание, лень, беспорядочный образ жизни, нездоровые привычки и прочее), соблюдать здоровый образ жизни, это никуда не годится. Средства эти действуют лишь в течение определенного периода, а поддерживать правильную форму надо постоянно. Механизм их действия чаще всего бывает противоестественным для жизненных процессов, в итоге человек попадает не только в зависимость от них, но и портит себе здоровье. Гораздо лучше, проще и естественней работать со своим организмом с помощью правильных черт характера, питания и движения (мускульного напряжения). Это путь Природы – любить то тело, которое дал тебе Бог, которое ты заслужил. Питаться естественной, подходящей для твоего организма пищей. В движении выражать себя, красоту своего Я. Принимать и наслаждаться всем тем, что Поток Жизни делает для вас.
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