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Интернет сообщество “Просвещение” http://rescue-world.org/
Прочитав эту книгу, вы узнаете ответы на вопросы:
В чём причины болезней? Как не болеть?
Почему люди начинают стареть после 30 лет?

Каким образом возможно жить свыше 150 лет?
В чём секрет молодости и красоты?
Как повысить энергетический потенциал?
Тайны, которые здесь раскрыты – не фантастика, а реальность!
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Предисловие

Телевизор и шум радио вместо опыта
Наше сознание с детства наполнено штампами. Во многом мы, не задумываясь, поступаем так же, как и наши родители. Это особенно отражено в питании. Но сильнее всего нас программируют к неправильному образу мыслей, а следовательно, и действий, телевидение и радио. Американский исследователь СМИ Р.Макнейл в книге «Машина манипулирования народом» писал в 1968 г.: «Телевидение явилось причиной таких коренных изменений в средствах политического информирования общества, подобных которым не происходило со времени основания нашей республики. Ничто до распространения телевидения не вносило таких чудовищных перемен в технику убеждения масс».
Цель средств массовой информации – донести до нас чужие убеждения, ложные нормы, стереотипы мышления. В наше сознание благодаря СМИ тоннами загружают  дезинформацию, не давая возможности получать реальный личный опыт. 
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Большинство людей, слушающих радио и смотрящих ТВ, живут с ложью в уме от начала и до конца своих дней, если не находят в себе сил проверить на истинность все те мысли, идеи, убеждения, которые внушают нам СМИ.

Матери, которые покупают и готовят пищу для детей, отравлены телевизионной, радио, журнальной и газетной пропагандой. Эти источники советуют давать детям консервированные супы, включающие рафинированный крахмал, сахар и жиры. Эти продукты насыщены ненужными калориями, быстро развивающими детский аппетит, но не содержат минералы, витамины и продукты, не подвергшиеся обработке. Из-за изменения вкусовых рецепторов большая часть людей утратила естественное чувство самосохранения, чувствознание.

Мы забыли разницу между вредной и здоровой пищей

Многие из нас забыли разницу между вредной и здоровой пищей. Для большинства людей еда стала средством наслаждения. Практически более 80% еды, которую употребляет городской житель – это искусственная, химически обработанная пища, покупаемая ради временного удовлетворения вкуса. И всё это не без влияния навязчивой рекламы. А ведь в древности наши мудрые предки едой называли лишь то, что употреблялось как лекарство. Считалось, что всё, что не употребляется как лекарство, является ядом.
          Всемирная организация Здравоохранения еще 20 лет назад объявила о необходимости обратить особое внимание на рацион питания - именно в неполноценном питании кроются корни многих проблем со здоровьем. В мире на сегодняшний день сложилась парадоксальная ситуация: при полном холодильнике клетки организма голодают. Сегодня около 800 миллионов человек из-за своего невежества не получают еду, достаточную для удовлетворения даже минимальных энергетических потребностей. А всё потому, что красиво упакованная и вкусная искусственная еда - это не то, что нужно человеческому организму, особенно в детском и пожилом возрасте.
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Американская пища (в основном из жареного картофеля, белой муки, сахара, соли) - одна из самых вредных в новом мире, но благодаря агрессивной рекламе, она стала самой распространенной. Фактически телевидение США свелось к двум простым работающим формулам: реклама товаров и пропаганда. Благодаря брошенным на рекламу миллионам эта пища вбивается в сознание. Рестораны быстрого питания расползлись по всему миру. Продажа некачественной пищи - высокоприбыльный бизнес. Макдональдс, Кока-Кола, Пепси-Кола - некоторые из самых известных и крупных, но практически любой производитель продуктов сегодня использует разные вредные пищевые добавки ради увеличения своих прибылей. Еще один пример игнорирования корпорациями здоровья людей - это использование пестицидов и вызывающих рак химических удобрений. Почему же эти изделия выбрасываются на рынок? Они более вкусные? Более питательные? Более здоровые? Нет! Проще говоря, они дешевле и дают больше прибыли для правящего класса, и поэтому нас заставляют их потреблять. 

В наше время  пищевая индустрия буквально тоннами производит  искусственную ненатуральную еду, а потребители этих продуктов начинают всё чаще и чаще страдать от многочисленных болезней. В результате большая часть жизни уходит на заработок денег и поиск лекарств. Но прекрасное здоровье, молодость кожи, жизнь без болезней и мыслей о лекарствах – это реальность для тех, кто смог тщательно исследовать историю, вспомнить давно забытое старое и  изменил свои привычные мысленные убеждения, а следовательно, и образ жизни. 

Понятия и термины (это важно знать)
 Невежество – состояние человека, при котором он воображает, что знает то, чего не знает. К сожалению, более 80% населения земли находятся в частичном или полном невежестве.
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Энзимы (ферменты) – единицы жизненной энергии, органические биоактивные вещества белковой природы, контролирующие химические реакции, которые и составляют основу жизнедеятельности любого живого организма - от цветка до человека. "Существуют три фактора”, которые составляют Вселенную: это - вещество, это - эфир в воздухе и это - жизнь. Единица измерения любого вещества - элемент, эфира в воздухе - электрон, а единица измерения жизни - энзимы". (Нелькуэр)
Ферменты (энзимы) состоят из более 20 основных аминокислот, каждая из которых имеет свой уникальный состав. Любая химическая и биологическая реакция, протекающая в живом организме, требует непременного участия ферментов. Витамины, минеральные соли, углеводы и белки сами по себе мало что значат без ферментов, так как только энзимы способны их переваривать. Содержание ферментов в еде различное. В свежей сырой еде энзимов больше, в несвежей – меньше. А в еде, прошедшей термообработку свыше 40-50 ºС они почти полностью отсутствуют. Этот факт одним из первых доказал основоположник системы естественного оздоровления, доктор Эдвард Хоуэлл.
Энзимы отвечают за расщепление белков, углеводов, жиров; устраняют возможность дискомфорта после еды (ощущение тяжести в животе, отрыжки, вздутия живота); уменьшают гнилостные процессы в кишечнике; снижают газообразование; устраняют неприятный запах изо рта; нормализируют кишечную микрофлору и т.д. Примечательно, что чем меньше энзимов в продукте питания, тем меньше этот продукт насыщает человека. 
Физическое тело человека – совокупность атомов или более чем 70-ти триллионов клеток, которые постоянно регенерируют (умирают и возрождаются) - некоторые из них ежесекундно. 

Процесс регенерации зависит от постоянно поступающей энергии из окружающего пространства.
Если поступает недостаточно ферментов (жизненной энергии), то регенерация происходит со сбоями - умирает больше клеток, чем возрождается.

Стволовые клетки – клетки, которые являются той основой ("стволом"), из которой развивается "древо" всего организма. Про стволовые клетки известно уже почти сто лет. В свое время свою концепцию их развития предложил русский ученый Александр Максимов. 

На самых ранних стадиях своего развития зародыш полностью состоит из стволовых недифференцированных клеток, затем начинаются этапы дифференцировки и из них образуются органы и ткани организма. Поскольку стволовые клетки могут преобразовываться в клетки любых органов и тканей, они играют роль своего рода экстренной помощи: если где-то в организме неполадка, стволовые клетки направляются туда и, преобразуясь в клетки поврежденного органа, способствуют восстановлению его функции. 
Обмен веществ в человеческом теле – протекание биохимических процессов за счёт  энзимов. При нехватке энзимов происходит нарушение обмена веществ и как следствие этого – появляются болезни, сокращается продолжительность жизни.

Старение. Существует более 250 теорий старения - это означает, что многие люди ничего не знают и не  понимают о старении. В действительности, старение – это процесс, в результате которого в живом организме постепенно сокращается количество здоровых, живых, стволовых  клеток из-за неправильного образа жизни и питания мёртвой едой (с малым содержанием энзимов или их полным отсутствием).  В результате этого в организме ежедневно умирает больше живых клеток, чем возрождается. У растущих подростков из-за неправильного питания стволовых клеток примерно в 10 раз меньше чем в ранние годы жизни. К 50-ти годам на 0,5 миллионов обычных клеток приходится 1 стволовая, в 70 лет – 1 стволовая клетка на миллион.
Японские ученые считают, что естественная скорость старения в два – три раза меньше той, которую мы наблюдаем в обыденной жизни. По их оценкам, современный человек не успевает прожить и половины отпущенного ему срока, который составляет 200 – 250 лет. Об этих фактах также свидетельствует и официально установленный возраст некоторых долгожителей. Одним из официально признанных  долгожителей был азербайджанец Ширали Муслимов. Он родился в 1805г., еще при императоре Александре I, а умер в 1973 г. Муслимов прожил 168 лет. Более 150 лет этот человек пас овец и вместе со стадом проходил по 10 – 15 километров в день. В 136 лет он женился (третьим браком) на 57-летней Хатум Нуриевой. От этого брака у них родилась дочь. В начале 1973 года Муслимова обследовала медицинская комиссия. Врачей поразило, что организм долгожителя работал в режиме организма здорового молодого человека.

Раковая клетка –  паразитарная “голодная” клетка, не способная в отличие от здоровой клетки выполнять свои естественные функции. Раковые клетки появляются в том случае, когда человек не поставляет своему организму чистого живого строительного материала, содержащего энзимы (ферменты). Развитие раковых заболеваний - следствие неправильного образа жизни, неправильного мышления, питания не натуральной, неестественной едой, образующей слизь, шлаки и токсины внутри организма. 

Чтобы не допустить появления раковых клеток, организм необходимо умеренно питать только натуральной чистой едой, а чтобы уничтожить раковые клетки, необходимы кратковременные голодания. Известно, что около 85-90% населения земли имеют в своём организме раковые клетки, признаком которых является: старение, слабоволие, агрессивность, леность, слабая концентрация внимания, слабая осознанность происходящего вокруг.
Здоровая микрофлора человека – нормальные обитатели желудочно-кишечного тракта (ацидо-, бифидо,- лактобактерии и др.), благодаря которым организм человека может полноценно расти, развиваться, усваивать и переваривать еду.
В кишечнике человека общая масса микробов и микроорганизмов может составлять 2,5-4 кг. Число бактерий в кишечнике в 10 раз превышает число клеток в организме: у взрослых их насчитывается 100000 миллиардов почти 1000 различных видов. Около 500 видов полезных бактерий способны не только переваривать пищу и вырабатывать аминокислоты, жиры, витамины (прежде всего К и группы В), но и угнетать и уничтожать болезнетворные бактерии. В своей известной книге "Лечение растениями" Н. Г. Ковалева утверждает: "Гораздо полезнее, когда сам организм синтезирует витамины, нежели получает их в готовом виде". 

Развитию полезной микрофлоры способствуют: ежедневная физическая активность (бег, зарядка, прыжки, растягивание позвоночника, прямая спина), а также употребление квашеной капусты, кисломолочных продуктов (простокваши, сыворотки), клетчатки, топинамбура (земляной груши), семян тыквы, льна, моркови, капусты, яблок, петрушки, сельдерея, свеклы.
Дисбактериоз – нарушение соотношения между нормальными и болезнетворными бактериями в кишечнике вследствие неправильного образа жизни, неправильного питания. Дисбактериоз характеризуется гибелью большей части полезных бактерий кишечника. Последствия дисбактериоза – нехватка энергии, частая утомляемость, зависимость от еды, переедание, обжорство, раннее старение и смерть. По данным РАМН дисбактериозом в России в той или иной степени страдает более 90 % населения.
Зависимость (привязанность) –  суеверие, мысленное убеждение человека в том, что он не может обойтись без той или иной вещи. Привязанность порождает повторение действий, привычку, постоянную тягу к той или иной вещи на основе полученных ранее впечатлений из внешних источников информации. Пример: зависимость от конфет, сладостей.
Естественная потребность – всё самое основное, в чем нуждается живой организм.

Избыток – всё, что превышает допустимую Природой меру; всё то, без чего можно обойтись 

Неудовлетворённость – нарушение психики и спокойствия человека, в результате которого человек не может полноценно жить, радоваться жизни, оставаться спокойным и невозмутимым в моменте «здесь и сейчас», быть благодарным за то, что имеет. Неудовлетворенность характери-

зуется жаждой желаний получения временных удовольствий (от еды, питья, секса и т.д.).

Голод – сигнал нервных импульсов о нехватке строительного материала для клеток тела,  настоятельная потребность в пище, вытекающая из физиологической потребности питания клеток.
Аппетит — это прямая противоположность голода, стремление к пище, которое может быть результатом некоторых различных внешних факторов, воздействующих через разум и чувства. Аппетит выражает не наши потребности, а желания, не то, что действительно нужно, а то, что мы думаем, будто нам нужно. Все, что вызывает аппетит, поощряет человека к еде независимо от того, существует ли действительная потребность в пище. Причиной аппетита чаще всего является стимуляция желаний с помощью внешней рекламы, а также нервное беспокойство, вызванное голоданием клеток вследствие нехватки биоэнергии. Неудивительно, что аппетит бывает почти постоянный и неудовлетворимый. Можно иметь аппетит на табак, кофе, чай, опиум, алкоголь и т. д., но нельзя испытывать голод к ним, ибо у организма отсутствует реальная физиологическая потребность в этих веществах. Аппетит часто сопровождается мучительным ощущением в желудке, ощущением «пустоты» или общим состоянием слабости, умственной подавленности.
Искушение – желание того, что обещает кратковременное наслаждение, и несёт в себе в конечном итоге неизбежную расплату. Пример: желание конфет с сахаром оборачивается кариесом зубов, желание хлебобулочных и кондитерских изделий приводит к диабету, ожирению.

Прана – биоэнергия (“био” – жизнь) - то, что поддерживает жизнь в нашей Вселенной, окружающем пространстве. Первичные источники биоэнергии: солнце, чистый воздух, вода, земля, сон. Вторичные источники биоэнергии: твёрдые продукты питания. 
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Вторичные источники биоэнергии менее ценны, чем первичные, поэтому человек может подолгу обходиться без еды, но не способен долго обходиться без кислорода, воды, сна.

Биоэнергия может не всегда находиться в твёрдых продуктах. В них она присутствует в полноценном количестве лишь тогда, когда продукты питания находятся в естественной природной среде. Но когда продукты забирают из природной среды, они начинают терять свою биоэнергию. К примеру, дерево вдыхает энергию в свои плоды. Но как только плод будет сорван, наполнение его биоэнергией прекратится, и жизненная энергия начнёт постепенно иссякать, плод станет несвежим и постепенно загниёт, если его не съедят. Разные плоды обладают разной скоростью потери энергии. Фрукты и орехи сохраняют биоэнергию значительно дольше, нежели овощи, так как содержат много солнечной энергии. К примеру, яблоко может хранить биоэнергию около полугода, а овощ – несколько недель или около месяца. 
Труп (животного или человека) практически не способен хранить биоэнергию, он очень быстро разлагается. Поэтому тот, кто питается плотью трупов, страдает от нехватки жизненной энергии, имеет повышенную утомляемость и слабость. 
При нехватке биоэнергии здоровый человек, прежде всего, тянется к природе, свежему воздуху, чистой воде. Нездоровый организм при нехватке биоэнергии пытается её восполнить через вторичные источники аккумулированной энергии – твёрдую еду.

       Диафрагма – один их самых главных органов в человеческом теле, который отвечает за усвоение биоэнергии из окружающего пространства. Медленное, глубокое, спокойное дыхание активирует работу диафрагмы, позволяя контролировать ложные потребности в еде.
        Рафинирование – процесс искусственной переработки или обработки определённого продукта, в результате которого он теряет свою цельную природную структуру. Примеры рафинированных продуктов: мука, белый рис, сахар, хлеб. При рафинировании теряется большая часть витаминов, микро- и макроэлементов. Ниже представлена таблица, показывающая последствия  рафинирования цельных продуктов.
	Содержание в 100 г продукта, в мг
	Са 
	Р 
	Mg 
	Zn 
	Cu 
	Mn
	B1 
	B2 
	PP 
	Клетчатка 

	Цельная мука 
	41 
	372 
	60 
	3,5 
	1,0 
	0,14
	0,55 
	0,12 
	4,3 
	11,5 г 

	Рафинированная мука 
	16 
	87 
	16 
	0,07 
	0,3 
	0,02
	0,06 
	0,05 
	0,9 
	1,7 г 

	Неполированный рис 
	32 
	221 
	116
	*
	  0,56
	3,6
	0,34 
	0,05 
	4,7 
	9

	Белый рис 
	24 
	94 
	34
	-
	0,2
	1,2
	0,07 
	0,03 
	1,6 
	0

	Сахар-рафинад 
	0 
	0 
	0
	0
	0
	0
	0 
	0 
	0 
	0


        Сыроедение – питание натуральной сбалансированной едой, той, которая существует в природе без изменения своей целостной структуры. К примеру: плод дерева, ягода, орех.

        Хлорофилл -  это зеленый пигмент растений, с помощью которого они улавливают энергию солнечного света и осуществляют фотосинтез (преобразование энергии солнечного света для формирования материи). Строение молекулы хлорофилла и гемоглобина схожи. Единственное отличие в том, что в центре хелатного комплекса
 (образуется полезными бактериями) в хлорофилле находится атом магния, а в гемоглобине - атом железа. Поэтому хлорофилл способен оказывать на кровь воздействие, сходное с действием гемоглобина - повышать уровень кислорода в крови, ускорять обмен веществ.

    Хлорофилл способствует формированию соединительных тканей, укрепляет клеточные мембраны, обладает противовоспалительными свойствами, усиливает иммунную функцию организма, предотвращает рост бактерий в ранах, анаэробных бактерий и грибов в кишечнике, способствует очищению крови, регулирует артериальное давление. Хлорофилл выводит из организма токсины, поддерживает здоровую кишечную флору. Целебные свойства зеленых растений во многом объясняются содержанием в них большого количества хлорофилла. Самые сильные и большие животные (слон, буйвол, як и т.д.) питаются зеленью, богатой хлорофиллом. Из растительных продуктов хлорофиллом богата петрушка, укроп, морская капуста.
Белки - являются важнейшим веществом в органическом мире. Каждая форма жизни, растительная или животная, содержит протеины, белки, которые составлены из простейших элементов (молекул с отличающими их индивидуальными свойствами) – аминокислот. 

Белок вырабатывается организмом травоядных из аминокислот растений, а хищники и люди в свою очередь в основном получают аминокислоты благодаря расщеплению белка травоядных. 
Самые сильные животные на планете - слон, бык, лошадь, мул, буйвол и др. (те, что питаются первородными источниками аминокислот) - едят растения, траву. Хищники, которые отличаются силой, отличаются ленью и потребностью в долгом сне (для восстановления огромной энергии, которая тратится на переработку животных белков). Так, лев спит по 20 часов в сутки, а орангутанг, который не ест мяса, только 6 часов. То же самое в мире людей. Мясоеды спят около 8-9 часов, а вегетарианцам и сыроедам достаточно 5-6 часов для высыпания, о чём наука молчит. 
Широко распространенное суеверие о том, что без животной пищи (в частности без животного белка) человек не может жить, ошибочно и ненаучно. Ни один живой организм не допускает к себе молекулы чужого белка. Организму человека гораздо легче получать аминокислоты, чем построенные из них белки, ведь организм так или иначе должен переварить и расщепить поступивший в него белок на составляющие аминокислоты. Только затем эти аминокислоты могут быть использованы для получения необходимого количества белка. 
Известно, что в состав белка входят азот, кислород, водород, углерод и некоторые другие химические элементы. Все они имеются в больших или меньших количествах в земной атмосфере. Есть люди, которые вследствие трансмутации своего организма могут получать все необходимые вещества из окружающего пространства. Человеческий организм, при включении необходимой программы, является идеальной лабораторией по преобразованию веществ. Доктором медицинских наук, московским врачом Г.С. Шаталовой и академиком А.М. Уголёвым доказано, что объективно здоровые люди выдыхают азота меньше, чем вдыхают. Это значит, что нормальное тело усваивает азот воздуха и почти не нуждается в притоке белков извне. Все «незаменимые» аминокислоты в большом количестве производит здоровая кишечная флора.
В середине ХХ веса нашими физиологами (И.П.Разенков, 1948 г.) был обнаружен факт поедания человеком самого себя. При гниении избыточного количества белка в толстом кишечнике образуется  метан, который разрушает витамины группы В. Доктор Гэрзон заявил: "Рак - это месть Природы за неправильно съеденную пищу". В своей книге "Лечение рака" он говорит, что из 10 000 случаев рака - 9999 является результатом отравления собственными каловыми массами вследствие переизбытка белка.
Сегодня многим сознательным учёным известно, что в желудке и кишечнике человека перерабатывается не только пища, поступившая извне, но и белки, выделяемые в пищеварительный тракт из внутренней среды организматся не только пища, поступившая из вне, но и белки выделяемые заявления.

тик Игорь Исаев () нем есть подводные камни. дыхание м. Причем таких выделяемых в желудок и кишечник внутренних белков оказалось очень много. Ученые сделали сравнительный подсчет потребления белка за день и установили, что соотношение съеденных и эндогенных (внутренних) белков примерно одинаковое - 1:1 (Г.К.Шлыгин, 1997 г.). Это значит, что человек, съедающий в день 100 г белка, на самом деле получит еще около 100 г белка из самого себя. Итого, получается 200 г белка в день. Значит, если человек вовсе перестанет употреблять белок из растительных и животных продуктов, то он всё равно получит 100 г своих собственных эндогенных белков.

 Так мать-природа страхует свое неразумное дитя - человека и не допускает резкого дефицита поступления незаменимых аминокислот.

          Аминокислоты – молекулы с индивидуальными свойствами, составные части (кирпичики) белка. Сторонники калорийной теории долгое время утверждали, будто существуют  аминокислоты,  которые  в  человеческом  организме  не производятся и без которых он существовать не может. Их так и стали называть - незаменимые, считая, что человек просто обязан  находить их источники,  чтобы  не  умереть. В то же время ученые долгое время не могли понять,  какую  роль  толстый  кишечник играет в нашем организме. Некоторые наивно утверждали, что такой  орган нам попросту не нужен. Но русский академик  Уголев и  его сотрудники  с  помощью  серии  экспериментов  установили,  что  орган, вырабатывающий незаменимые аминокислоты в нашем организме,  есть  -  это толстый кишечник. Точнее, не сам кишечник, а обитающие в нем квартиранты - микроорганизмы. Именно они,  потребляя  часть  поступающих  в  толстую кишку  с  растительной  пищей  питательных  веществ (среди которых должна быть клетчатка), преобразуют  их  в процессе  своей  жизнедеятельности  в  необходимые  нам аминокислоты и витамины. Но важно отметить, что при нарушении микрофлоры и зашлаковывании толстой кишки синтетической, ненатуральной едой, аминокислоты не производятся. И тогда организм человека в самом деле становится зависимым от поступления аминокислот из внешней среды.
Жир - смесь разных жирных кислот. Жир бывает трёх видов:
1) холестерин (воскоподобный жир, в организме людей производится печенью); служит строительным материалом для тканей, входит в состав клеточных мембран и волокон; 
2) насыщенный жир (животный или искусственный жир); 
3) полиненасыщенный (состоит из растительных кислот, содержащихся в овощах и семенах). 
При переваривании жиры расщепляют​ся на глицерин и жирные кислоты. Затем в кишечных стенках из них синтезируются "родные" для человека жиры, кото​рые и поступают в кровь. 
Микрофлора кишечника способна вырабатывать жиры из углеводов. Но если человек и потребляет жиры, то он не экономично расходует свои энергетические ресурсы. Жиры, если и принимать, то только в виде цельных продуктов, а не из разделённых, концентрированных жиров, масел, молочных продуктов (сыра, сметаны, творога и т.п.). Цельные продукты защищены от воздействия света, тепла и воздуха самой природой. Жиры молока, маслин, авокадо, орехов, семян подсолнечника и т. д. находятся в форме тончайшей эмульсии, они быстро расщепляются в верхней части тонкого кишечника, легко усваиваются. В норме к очередному приему пищи почти весь жир должен покинуть кровяное русло, то есть израсходоваться или превратиться в "сало". При частой еде, да еще с обилием масла, этого не происходит. В результате жировая взвесь склеивает эритроциты и закупоривает капилляры. 
Собственные  насыщенные жиры организм может производить из белков и углеводов. Жизненно необходимым является лишь поступление незначительного количества ненасыщенных жиров. Другие виды жиров приводят к избытку холестерина в крови, образованию "бляшек", нарушению общего энергообмена, вегето-сосудистым заболеваниям.

    Углеводы. Состоят из большого количества более или менее сложных молекул сахара или крахмала. Существуют натуральные (цельные) и искусственные (пустые) углеводы. Их различие в том, что в пустых углеводах нет энзимов и они имеют очень бедный состав витаминов, минералов из-за отсутствия клетчатки (оболочки).
Натуральные углеводы содержатся во всех растительных продуктах питания. Они обеспечивают энергией все процессы в организме. Клетки способны получать из натуральных углеводов энергию, как при их окислении ("сгорании"), так и в анаэробных условиях (без доступа кислорода). В то время как искусственные (пустые) углеводы являются неполноценными. Они в основном забирают больше энергии, чем поставляют, поэтому их называют вредными. К пустым углеводам относят все искусственные продукты из муки, сахара, крахмала. 
Виды еды
     На данный момент на планете Земля существует несколько видов еды:

1) Биогенная еда (проростки). 
2) Сырая натуральная еда.
3) Термообработанная еда (прошедшая температурную обработку).
4) Искусственная еда (концентрированная и генно-модифицированная).
     Рассмотрим каждую из них ниже подробнее:
1) Биогенная еда (проростки)
Пример биогенной еды: проросшие семена и ростки подсолнечника, тыквы, льна, кунжута; проращенные зёрна пшеницы, ржи, ячменя, фасоли, бобов. 
Особенности еды:
● Является самой целебной едой на планете, издавна применяется как допинг и лучшее лекарство.

● Содержит биоэнергию в максимальной фазе своей активности.
● Обладает свойством биогенности (посадив проросток в землю, он порождают новую жизнь, превращаясь в растение). Именно поэтому биогенную еду называют живой едой.
● Способна заряжать человека максимальным количеством биоэнергии. 
● Повышает физическую и психическую энергию человека.
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● Способствует сокращению время сна, которое организм использует для пополнения биоэнергии.
Проростки  - это самые лучшие поставщики ферментов (энзимов, источников жизненной энергии), витаминов, пищевых волокон (клетчатки), аминокислот, жирных кислот, сахаров, микро- и макроэлементов. Проростки содержат примерно в 40 раз больше природных ферментов, чем любые другие продукты. А содержащиеся в проростках антиоксиданты предотвращают разрушение ДНК, что способствует продлению жизни. 
Резкое увеличение количества витаминов свойственно только прорастающим семенам: ведь они должны быстро преодолеть все препятствия на пути к солнечному свету. Позже, когда начинает работать корневая система и появляются всходы, содержание витаминов значительно снижается. Считается, что в зеленых растениях витаминов в среднем в 340(!)  раз меньше, чем в проростках. Таким образом, используя в пищу проращенные семена, человек способен получать максимальное количество необходимых организму природных витаминов-антиоксидантов, способных защищать от болезней и многократно продлевать жизнь. В ниже представленной таблице для примера указаны проценты от суточной необходимой дозы ряда витаминов, содержащихся в 100 г проростков пшеницы, либо в таком же количестве тех овощей и фруктов и других продуктов, которые мы можем приобрести на рынке круглый год.

	 
	Е (витамин жизни)
	Бета-каротин
	В1
	В2
	В3
	В6
	Фолиевая 

кислота
	Клетчатка



	Проростки пшеницы
	142
	135
	123
	35
	90
	145
	89
	7,2

	Капуста
	14
	3
	8
	16
	12
	13
	91
	1

	Морковь
	4
	122
	1
	3
	3
	14
	5
	1,2

	Помидоры
	82
	20
	3
	21
	3
	5
	10
	0

	Петрушка
	47
	91
	10
	19
	8
	10
	72
	2,4

	Лук
	22
	22
	0
	1
	1
	8
	5
	0,7

	Грейпфрут
	3
	0
	3
	2
	2
	1
	59
	0,6

	Апельсины
	3
	5
	6
	3
	2
	5
	14
	1,4

	Бананы
	3
	1
	3
	4
	5
	18
	0
	3,4

	Лимоны
	0
	0
	4
	1
	1
	3
	3
	1,3

	Яблоки
	5
	3
	3
	3
	2
	5
	4
	0,6

	Хлеб
	14
	0
	10
	5
	0
	10
	4
	0,1

	Мясо сырое
	0
	0
	3
	5
	0
	21
	3
	0

	Рыба сырая
	0
	0
	4
	6
	0
	12
	4
	0

	Яйца, 1 шт
	0
	0
	2
	9
	2
	2
	2
	0

	Молоко
	0
	0
	0
	6
	0
	2
	2
	0

	Творог, сыр
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	14
	0

	Рафинированный сахар
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Рафинированная соль
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0


Сравнение некоторых семян с другими продуктами по содержанию фосфора (P)  в мг на 100 г продукта:
	Семена тыквы 

Семена мака
Семечки подсолнечника 
Семена кунжута

Семена льна
	1174

903
860
700
616
	Рыба треска

Говядина 
Картофель

Творог

Яблоко
	210
150
58,0

32,0

11


Сравнение некоторых семян с другими продуктами по содержанию кальция (Ca) в мг на 100 г продукта:
	Семена кунжута

Семена мака

Семена льна
	900-1474
~ 1460

~ 1400
	Молоко натуральное 

Рыба
Мясо
	91-150

30-90
менее 50


Диета из семян проростков дешева. Но еще надо учитывать то, что из одного килограмма сухих семян получается 1.5, а то и 2 кило "готовой" пищи (в результате напитывания их водой). В то время когда, покупая те же апельсины, бананы, мандарины, и т.п. – почти половину веса мы выкидываем в мусорный бак в виде кожуры косточек и прочего, что делает эти продукты еще дороже относительно реальной массы потребляемого после их очистки. Да еще надо учитывать то, что 300 граммами семян можно плотно покушать, в то время как 300 грамм апельсин или банан -"смешная доза". 

О преимуществах проростков знали ещё наши предки. Они всегда ценили прежде всего качество еды, а не её количество. Причём для полноценной жизни нашим предкам хватало в день не больше горсти проростков. Остались свидетельства, что наши предки принимали еду не чаще, чем 1-2 раза в день. Древние мудрецы объявили, что человек, питающийся один раз в день, является мудрым, питающийся дважды в день – гурманом, ищущим счастье во временных наслаждениях, а питающийся трижды в день – является больным человеком. Интересно, что даже в античную эпоху греки и римляне, их армия, состоявшая из атлетов, маршировавших сутками, ели один раз в день. Более тысячи лет одноразовое питание вечером по окончанию дневной работы было нормой для народов, живших на побережье Средиземного моря. Привычка питаться три раза в день появилась только в последние два столетия из-за недостатка в питании жизненной энергии, ферментов, витаминов, которые погибают на огне и при помощи различных процессов рафинирования, консервирования, обдирки и обработки. В качестве примера можно сказать, что 100 граммов проросшей пшеницы приносят большую питательную ценность, чем 1 кг белого хлеба или 500 г свежих фруктов и овощей, которые помимо прочего часто содержат нитраты, ядовитые вещества. 
Питание проростками помогает многократно экономить не только деньги и время, но и энергопотенциал. Именно поэтому многие йоги питаются в основном биогенной едой, расходуя биоэнергию для духовных целей, развития интуиции, космического сознания.
Состав биогенной еды:
● Максимальное количество живых ферментов (энзимов), с помощью которых осуществляются все метаболические процессы, усвоение белков, жиров, углеводов. 

● Практически полный набор живых аминокислот, из которых формируются все живые клетки. 
● Зелёные побеги бобовых содержат живой хлорофилл, который по составу аналогичен крови человека, поэтому активно участвует в кроветворном процессе.

● Неиссякаемый источник клетчатки, которая необходима для поддержания здоровья микрофлоры и улучшения переваривания еды. 

● Практически все живые микро- и макроэлементы. 

● Практически все живые витамины, которые нужны для нормализации обменных процессов.
Степень усваивания человеческим организмом: 
           Так как в биогенной еде биоактивные вещества находятся в органических соединениях, то они очень легко усваиваются за счёт своих же ферментов. Процент усваивания биогенной еды достигает 90-100% при тщательном пережёвывании. 

Последствия употребления: 
          После употребления биогенной еды человек чувствует прилив жизненных сил, лёгкость и сытость в течение целого дня или даже нескольких дней. В результате регулярного питания только лишь биогенной едой у человека пропадает тяга к мёртвым продуктам питания, алкоголю, курению, наркотикам, пропадает аппетит
, появляется возможность обходиться без еды в течение нескольких дней и недель.

Регулярное потребление проростков стимулирует обмен веществ и кроветворение, повышает иммунитет, компенсирует витаминную и минеральную недостаточность, нормализует кислотно-щелочной баланс, способствует очищению организма от шлаков и эффективному пищеварению, повышает потенцию, замедляет процессы старения. Особенно полезны проращенные семена детям и пожилым людям, беременным женщинам и кормящим матерям, людям интенсивного умственного и физического труда. 

Кроме общего положительного влияния на организм человека, проростки каждой отдельной культуры, имея в своем составе определенный набор полезных веществ, витаминов и микроэлементов, обладают специфическим оздоравливающим действием и рекомендуются людям, страдающим теми или иными недугами. Включение проростков в ежедневный рацион – важнейший элемент для человека, ведущего здоровый образ жизни.

      Проблем с недостаточностью витаминов, микро и макро-элементов можно избежать, если питаться проростками, в которых содержатся все необходимые вещества от А до Я в цельном, природном, не расчленённом, сбалансированном виде.

Длительность употребления людьми
“Проросшие семена — это инстинктивная первобытная пища человека, к которой
он приспосабливался на протяжении многих миллионов лет своей эволюции”. (Эдмонд Шекели) 

Проростки используются в питании в течение многих миллионов лет. В сохранившихся до нас рукописях остались записи, что проростки были известны 5 тыс. лет назад. З000 лет до н.э., китайцы прекрасно знали об оздоровительных свойствах проростков.
Кто употреблял(ет)?
Тибетские мудрецы, йоги, абхазские долгожители.
Китайские императоры.
Жители Крайнего Севера.
Космонавты.
Русские богатыри.
Волхвы, маги, друиды, эзотерики, хранители древних знаний.
      Проростки входили в состав пищи, а также лекарства многих десятков народов Востока и Запада. Еще за 3000 лет до нашей эры китайцы регулярно употребляли в пищу проростки бобов. Такими же проростками капитан Кук избавил свою команду от цинги. На Руси издавна применяли проращенную пшеницу. Из древнерусских летописей известно, что воины славян в походах питались проращенным зерном, а больных и ослабленных детей наши предки кормили проращенной пшеницей, после чего дети быстро набирали вес и выздоравливали.
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           Уже в наше время легендарный Махатма Ганди ел проростки ежедневно и рекомендовал делать то же своим последователям. Вечно юная «бабушка» американского кинематографа Лиз Тейлор и обаятельная Джейн Фонда, обладающая фигурой шестнадцатилетней девушки, значи​тельное место в своем рационе отвели неж​ной зелени молодых проростков. Их примеру последовали и топ-модели, поскольку в их работе хороший цвет лица, белоснежные зубы, упругая кожа, блестящие ухоженные волосы — не роскошь, а необходимые профессиональные качества.


Биогенную еду употребляли в былые времена многие мудрые народы, благодаря чему могли жить на Земле неограниченное время. Древние греки (пеласги) считали, что "умереть в 70 лет - это почти то же самое, что умереть в колыбели". А древние рукописи свидетельствуют, что человек может жить около 1000 лет. В книге Бытия записано, что патриарх Мафусаил жил 969 лет. В "Авесте" также упоминаются древние цари, которые жили по 1000 лет. И в этом нет ничего сверхъестественного для тех, кто осознаёт значение ферментов. Организм человека состоит из протоплазмы. Ученые утверждают, что в протоплазме нет ничего, что могло бы стареть или не могло бы обновляться. К 1928 г. было зарегистрировано 8000 поколений протоплазмы, которую в течение 17 лет исследовали ученые Л. Вудруф, Р. Эрдман и др., и эта протоплазма не только не изменялась, но в ней не было обнаружено ни малейших признаков разрушения.
Сам по себе процесс старения происходит тогда, когда умирает больше клеток, чем возрождается. А это происходит лишь тогда, когда в еде не хватает ферментов. Профессор Генри Шерман также доказал, что продолжительность жизни животных можно увеличить с помощью пищи, в которой содержатся ферменты. Питание биогенной едой, содержащей максимальное количество ферментов – это сокровенный секрет поддержания молодости кожи и чуть ли не физического бессмертия.

           Считается, что до Всемирного Потопа биогенная еда была основой рациона людей. Но после катастрофы знания о биогенной еде были утрачены. Лишь некоторые представители человеческого рода смогли сохранить тайны долголетия. Ими в частности были йоги, волхвы, друиды. 

Сегодня по причине ужасных неразумных привычек в питании средняя продолжительность жизни обычного человека составляет 70 лет, поэтому сама мысль, что можно жить долго и при этом не страдать, кажется фантастической. Но всё зависит от вашего настроя и вашего образа жизни, мысленных убеждений, привычек в питании. 

Люди придумали очень много еды, сокращающей жизнь и ничуть не меньше средств по борьбе со старением. Но какой смысл бороться с последствиями старения, если не устранять причины? 

"Каждый человек сам виноват в своих болезнях, и он должен просить прощения у Природы, у Жизни, у Общества за то, что он болеет и пьет". (Сильвестр Грэхем)

Врачи, фармацевты, целители, экстрасенсы, торговцы пищевыми препаратами, государственные деятели боятся, что они останутся без работы и денег. И напрасно! Всегда найдется место глупости, лени, неверию, скептицизму и невежеству.

2) Биоактивная еда (сырая натуральная еда)
Пример биоактивной еды: сырые овощи, фрукты, орехи, семена, пчелиные продукты (пыльца, перга, мёд и т.д.), сырое молоко, плоть животных, яйца, грибы.
Особенности еды:
● Сырая растительная еда обладает свойством биоактивности (может заряжать человека биоэнергией, но стать источником новой жизни не может).
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● Сырая растительная еда способствует сокращению времени сна, которое организм использует для пополнения биоэнергии.

● Сырая растительная еда используется как лекарство от болезней.
Состав сырой еды:
● Содержит ферменты (энзимы).
● Может содержать аминокислоты. 
● Может содержать хлорофилл.
● Может содержать клетчатку. 

● Содержит микро- и макроэлементы. 

● Содержит витамины.
Длительность употребления сырой еды людьми

В течение миллионов лет люди питались сырой пищей и только несколько десятков тысячелетий — приготовленной на огне.
Археологические раскопки (например, в Древнем Египте) подтверждают, что еще более 6000 лет назад люди ели сырую еду,  растения для поддержания здоровья.  «Понятие "сырая пища" — это синоним культурной пищи, отвечающей требованиям высокоцивилизованного современного человека», - утверждал болгарский профессор Тодор Тодоров, автор научной работы «Солнечная пища на нашем столе».
 «Сыроедение — питание сырой пищей, преимущественно растительной едой (молоком, продуктами пчеловодства, морской капустой, фруктами, овощами, проращенными зёрнобобовыми, орехами, семенами). Сыроедение рекомендуется и как вид массового, народного питания, для длительного применения у здоровых людей, и как ценный лечебно-диетический фактор при целом ряде заболеваний». (1939 г. профессор И. Б. Фридман).
Степень усвоения человеческим организмом: 
 «Каждый человеческий организм сам должен вершить кулинарию». 

(Древнегреческий философ Посидоний Родосский)
Так как в сырой еде сохраняется жизненная энергия, то еда переваривается за счет своих же ферментов. Свежая сырая еда, предназначенная Природой для человека, при тщательном жевании усваивается на 50-70%. Именно этот фактор в значительной мере способствует увеличению продолжительности жизни человека. Согласно академику А. М. Уголеву, при питании сырой натуральной и необработанной едой на пищеварении экономится  около 50 % энергии.

Последствия употребления: 
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После употребления сырой еды человек чувствует лёгкость и бодрость. Сыроед использует свои пищеварительные органы на 1/4 их потенциальной возможности, в результате чего эти органы никогда не бывают перегружены и изнурены.
Кто употреблял(ет)?
        Все виды живых существ.

Разновидности: 
        Сырая еда бывает 3-ёх видов: свежая, несвежая и сухая (в зависимости от  степени сохранения биоэнергии).
Таблица отличий свежей и несвежей (сухой) еды:
	Свежая
	Сухая
	Несвежая 

	Большое содержание ферментов
	В сухих семенах ферменты находятсяеактивны вивается.вании.ментов.)езней, елси не устранять причины старения?в по борьбе со старением. 



























в спящем состоянии - в отличие от сухофруктов, где ферментов мало
	Малое содержание ферментов


	Хорошо усваивается за счёт своих же ферментов и при тщательном жевании.
	Плохо усваивается, так как в сухом виде ферменты не активны.
	Плохо усваивается, так как в ней мало ферментов.

	Даёт много биоэнергии
	Даёт мало биоэнергии
	Даёт мало биоэнергии или забирает её


         Следует знать, что сухофрукты теряют до 50% биоэнергии, замороженные ягоды - до 30-45%, а овощи -100%. После термической обработки пища может удерживать биоэнергию от 4 до 8 часов. При употреблении мяса и птицы человек теряет биоэнергию. Рыба, как только умирает, немедленно теряет всю биоэнергию. Из грибов организм человека не может извлечь биоэнергию. 
Известно, что сухие продукты повышают кислотность крови. Однако после замачивания или проращивания они приобретают ощелачивающее действие. Чтобы не допускать окисления крови, такие продукты как орехи, семена, сухофрукты, зерновые и бобовые, необходимо покупать  сырыми, замачивая в воде перед употреблением. Замачивание в воде пробуждает ферменты, делая продукт питания свежим и легкоусваиваемым. Это также увеличивает объём продукта и позволяет сэкономить не только деньги, но и продлить молодость.

Ниже рассмотрены особенности некоторых видов сырых продуктов.
	Продукт
	Описание

	Семена
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	Семена по содержанию витаминов, микро- и макроэлементов превосходят все остальные продукты питания. К примеру, семена льна, мака, кунжута содержат примерно в 10-12 раз больше кальция, чем в молоке. А семена тыквы содержат в 50 раз больше магния, чем яйца, а цинка и фосфора примерно в 7-10 раз больше, чем в рыбе, яйцах и мясе. В 100 г семечек подсолнечника содержится около 311 мг магния – в 6 раз больше, чем, например, в ржаном хлебе. Белки и жиры семян во всем превосходят белки мяса, яиц и молока, так как содержат в себе целый сбалансированный комплекс витаминов, микроэлементов, жиров, аминокислот.

	Пчелиные

продукты
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	Пчёлам, по археологическим данным, не менее 56 млн. лет. Без пчёл невозможно было бы опыление, размножение растений, цветов. Благодаря работе пчёл выживают «зеленые легкие» планеты, сохраняются луга и пастбища, без которых невозможно получение молока, выращивание злаков и другой еды. Пчёлы в течение многих миллионов лет производят самые целебные продукты питания – пыльцу, пергу, мёд и т.д. 
Все пчелиные продукты по содержанию простых сахаров, аминокислот, витаминов, микро- и макроэлементов превосходят все виды еды, уступая пальму первенства лишь биогенным продуктам – проросткам. Для примера всего 100 г пыльцы по аминокислотному составу значительно богаче 500 г говядины или 7 куриных яиц! Пчелиная пыльца содержит больше белков, чем традиционные источники белка – бифштекс, яйца или сыр, взятые в одинаковом весовом соотношении.

	Орехи
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	Содержат белка и жира больше, чем другие продукты. Белки орехов во всем превосходят белки мяса и молока, так как содержат в себе целый сбалансированный комплекс витаминов, микроэлементов, жиров, аминокислот. Для примера: грецкие орехи содержат в 5 раз больше питательных веществ, чем яйца, больше жира, чем масло, и больше белка, чем мясо, и для переваривания они требуют гораздо меньше желудочного сока. В отличии от животных продуктов не содержат никаких вредных веществ. 

	Фрукты
	Фрукты, выращенные в экологически чистых районах, являются лучшими источниками чистой структурированной воды и солнечной энергии.

	Растения, овощи
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	Растения и овощи содержат хлорофилл, клетчатку, которые являются основой для наращивания мышечной ткани и обогащения крови. Недаром гориллы, слоны, яки, питающиеся только зеленью, имеют большую силу и массу. Физиологически человек приспособлен к вегетарианской еде. Наши ближайшие родственники, обезьяны, - травоядные и ПЛОДОядные. 

	Яйца
	Привычка поедания яиц (яйцеклеток, зародышей курицы) укоренилась в подсознании людей в течение несколько тысячелетий. Яйца вредны для человека, так как содержат огромное количество холестерина, который способствует образованию тромбов, развитию атеросклероза, раннему полову созреванию, сексуальной распущенности, слабоумию. 

	Мясо

(плоть мёртвых или

убитых животных)
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	В сыром виде, без синтетических веществ, приправ, красителей, вкусовых добавок, ароматизаторов, обманывающих  вкусовые рецепторы, практически не употребляются. В природе нет существ, питающихся в равных дозах и мясом и растениями. Люди-мясоеды едят в основном волоконное мясо (мышечные ткани). Кровь, костный мозг, кости и внутренности, богатые минеральными веществами и протеином, которые поедаются естественными плотоядными, люди выбрасывают. Получается, что человек ест не то, что полезно, а то, что наименее отвратительно на внешний вид. Ни одно существо на планете Земля, которому мясо предназначено в пищу природой, не поступает подобным образом

Мясо богато железом, которое стимулирует производство свободных радикалов в организме, которые вызывают многие болезни, связанные со старением, в том числе рак, закупорку артерий, воспалительные процессы, например артрит. Особенно большую роль железо играет в развитии рака толстой кишки и молочной железы, а также болезней сердца. Еще одна опасность: жиры и холестерин в мясе увеличивают в организме количество свободных радикалов. Наряду с алкоголизмом, курение и мясоедение яв​ляются главной причиной смертности в Западной Европе, США, Австралии и других развитых стра​нах мира. Что касается раковых заболеваний, то исследо​вания последних двадцати лет со всей определенно​стью указывают на существование зависимости между употреблением в пищу мяса и раком толстой и прямой кишки, молочных желез и матки. Рак этих органов крайне редко встречается у вегетарианцев. В «Журнале Американской ассо​циации врачей» за 1961 год сказано: «Переход на ве​гетарианскую диету в 90—97 % случаев предотвра​щает развитие сердечно-сосудистых заболеваний». 
Современные учёные и археологи на основе многочисленных раскопок уже убедились, что спортсмены Древнего Рима избирали растительное питание. В 1887 году в Англии был основан спортивный вегетарианский клуб, члены которого поражали мир рекордами и большим количеством завоеванных золотых медалей. Также примечателен известный факт из древней истории: воины "императорской гвардии" Древнего Рима — отборные войска, состоявшие только из умудренных опытом множества сражений бойцов в возрасте не моложе сорока лет — не употребляли в пищу мяса и рыбы, питаясь в основном чечевицей и кашей из ячменных зерен. При этом воины императорских когорт успешно выигрывали сражения даже с десятикратно превосходившими их по численности войсками противника. 
Истинные йогины тысячелетиями не ели мяса животных, рыбы и яиц. Они утверждают, что мясоедение – это привычка, укоренившаяся со времён ледникового периода, когда естественные продукты питания оказались недоступны. О том же гласит и древнейшая Наука Жизни, Аюрведа. 
Для поддержания полноценного белкового баланса достаточно пыльцы, орехов, семян или же зернобобовых (лучшими в этом плане издавна считались чечевица, фасоль, гречка, пшеница).

	Грибы
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	У людей, животных и грибов различный химический состав. Белки грибов не идентичны белкам человека. Они не были  предназначены в пищу человеку.

Ни один йог или натуропат не относили грибы к приемлемой для человека еде. Выдающийся натуропат Г. Шелтон и известный швейцарский врач-диетолог Бихнер-Боннер утверждали, что грибы абсолютно не усваиваются организмом.

	Молоко животных
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	Ни одно животное старше 3 лет не употребляет молоко матери в пищу и тем более молоко других существ. Примечательно, что молоко животных по составу предначертано именно для формирования скелета и органов животных. 

К примеру, коровье молоко создано для поддержания постоянного роста и развития 150 килограммового теленка. В молоке заложена информация для формирования больших животных костей. Поэтому внутренние органы детей человека, получающих коровье молоко (несмотря на интенсивный набор веса)  становятся увеличенными в размерах и рыхлыми, что сулит остеопороз. Коровье молоко состоит из более крупных молекул, чем материнское молоко, поэтому это приводит к перекармливанию тела ребенка и, одновременно, к недостатку питательных веществ, предназначенных для мозга и нервной системы.

Содержание белка казеина в коровьем молоке исключительно высокое, примерно на 300% больше, чем в материнском молоке (казеин подобен  прочному клею). Этот факт является причиной образования слизи у детей и взрослых, часто пьющих молоко и страдающих от простуд, насморка, тонзиллита, аденоид и бронхиальных нарушений. 

Ореховое молоко, молоко из семян кунжута, льна являются идеальной заменой животному молоку и молочных продуктов. К тому же лён содержит бесценный белок альбумин, который содержится в молоке женщин-матерей.


3) Термообработанная еда
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Пример термообработанной еды: 
жареные, цельные зёрна, жареное мясо, варёные овощи, печёные фрукты, кипячёное молоко.

Разновидности: жареная, варёная, тушёная, печёная еда.
Особенности еды:
● Химически обработанная, не цельная еда.
● Делает человека зависимым от вкуса и запаха.
● Не усваивается в отдельности.
● Способствует загрязнению микрофлоры кишечника, что приводит к дисбактериозу.
● Не содержит биоэнергии.
● Способствует увеличению продолжительности сна человека.
Состав термообработанной еды:
● может содержать небольшое количество витаминов.
● может содержать не сбалансированный набор микро- и макроэлементов.
● может содержать подсластители, усилители вкуса, консерванты, красители.
● не содержит энзимов. 

● не содержит хлорофилла.
● не содержит пищевых волокон или содержит очень мало неживых волокон. 
Длительность употребления людьми

Неоспоримый исторический факт: в течение миллионов лет люди питались сырой пищей и только несколько десятков тысячелетий — приготовленной на огне. 
Со времен Кювье, французского зоолога 18-го века, много работавшего в области палеонтологии и сравнительной анатомии, известно, что за десятки тысяч лет желудочно-кишечный тракт человека не претерпел изменений и, без всякого сомнения, приспособлен для переваривания сырой растительной пищи. Сторонник естественного питания, швейцарский диетолог М. Бирхер-Беннер следующим образом трактовал древнегреческий миф о Прометее, укравшем у богов огонь и отдавшем его людям: боги разгневались на Прометея за то, что, получив огонь, люди начали варить и жарить свою пищу и... потеряли здоровье. Вот почему бессмертный обитатель Олимпа был прикован к скале и жестоко наказан. Безусловно, Прометей совершил свой подвиг ради любви к людям, а уж потом они сами распорядились огнем, как захотели... 
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Примерно 10 - 8 тысяч лет назад люди начали осваивать изготовление посуды, сначала глиняной, потом и металлической. С появлением посуды связано судьбоносное изменение питания человека. В его рационе стали появляться совершенно новые виды пищи: варёные овощи, каши, супы, хлеб…. На этом закончилась эра "Человека праведного", жившего по законам природы и питавшегося предназначенной для него естественной пищей. Начался новый, можно сказать, "посудный" период истории. Но деградация произошла не повсеместно. Когда европейцы открыли на одном из небольших островов Филиппинского архипелага племя, находившееся по уровню развития в каменном веке, то были поражены здоровым и моложавым видом этих людей: стройные фигуры, сохранившиеся в старости зубы, отсутствие болезней. Этим людям было неизвестно применение огня, они не умели изготавливать орудия из металла, а, следовательно, не могли убивать животных и жарить их мясо. Это были настоящие вегетарианцы-сыроеды. Но европейцы быстро приобщили их к достижениям цивилизации, дали оружие, научили пользоваться огнем. Представители племени стали употреблять в пищу мясо, а через некоторое время - страдать от тучности и болезней. Эти факты не требуют комментариев.
Следует заметить, что до того, как люди стали жарить мясо с целью обезвредить его от паразитов, они не использовали огонь для разрушения живых клеток овощей и фруктов.
Кто употреблял(ет)?
1) Люди технократической цивилизации (преимущественно городские).
2) Животные, которые были приручены людьми. 
Последствия употребления термообработанной еды: 

1) Поступление в организм разрушенных, мёртвых и ядовитых веществ
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Пищевых веществ – великое многообразие, особенно богат мир органических молекул. Большинство из них чрезвычайно чувствительно к внешним условиям. Они создаются и существуют только в живых клетках растений и животных при температуре тела или окружающей среды, т.е. в сравнительно узком диапазоне, примерно от 0 до + 40 градусов. К питанию именно этими веществами природа приспособила все высокоразвитые организмы и именно такой пищей питались древние предки человека. Но при искусственном подогревании еды  почти во всех разнообразных пищевых молекулах многие химические связи разрываются. К открытым связям присоединяются ионы других порванных молекул или вездесущий кислород. Присутствие воды добавляет ещё разрушительное воздействие диссоциации и гидролиза. В результате этих не предусмотренных природой процессов образуются совершенно новые, не свойственные исходным продуктам вещества, т.е. изменяется химический состав пищи. Именно поэтому существенно изменяется и запах, и вкус, и вид продуктов. Иными словами, в кастрюлях и на сковородках не только разрушаются ценные пищевые вещества, но и появляется множество новых, чуждых природе веществ, которые нарушают экологическую чистоту естественных продуктов. 

	Влияние термообработки на целостность белков, жиров, углеводов, биоактивных веществ

	Подогрев свыше 40 °С
	Гибель ферментов

	Подогрев до 45 °С
	Денатурация белка

Чтобы усвоиться организмом, белковые молекулы должны иметь четырехступенчатую структуру. При температуре 42-45 °С они распадается и становятся трудноусваиваемыми.

	Подогрев от 68 °С
	Разрушение углеводов
При температуре 65-80 °С разрывается связь углеводов с минералами, витаминами и т.д. Они становятся «мертвыми».

	Подогрев свыше 100 °С 
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	Разрушение биоактивных веществ, витаминов, микро- и макроэлементов. В результате получаются вещества, по своему составу практически ничем не отличающиеся от содержимого мёртвой клетки.

	Подогрев свыше 200-250 °С
	Полностью разрушаются белки, углеводы, а  жиры становятся крайне ядовитыми


Факты:
На сковороде нагрев доходит до 250° С.
Выпекание хлеба в духовке происходит при температуре около 300 °С.
При термообработке гибнут все ферменты, микро- и макроэлементы, витамины.
При высокой тепловой обработке, жиры становятся канцерогенными (ядовитыми). 

[image: image27.jpg]



“Мы есть то, что мы едим”, - говорили наши предки. Действительно, каждая клетка нашего мозга, сердца, легких и мышц строится на основе нашего питания! 

Многие люди делают вид, что хотят омоложения. В действительности основная масса живёт на основе общественного мнения – старение нельзя остановить, быть всегда здоровым – невозможно. Но эта слепота настолько очевидна, что люди не видят простого и естественного способа омоложения – отказа от потребления мёртвых клеток. А ведь из искажённых, повреждённых нагреванием молекул наши пищеварительные ферменты должны выкраивать участки, которые ещё как-то годятся для использования, однако при этом образуется огромное количество необычных отходов, чужеродных остатков. Есть основание полагать, что эволюция ещё не успела «научить» наши клеточные мембраны удалять все эти остатки полностью. Накапливаясь в организме, они засоряют внутреннюю среду, нарушают важные жизненные процессы, т.е. являются токсичными, вредными для человека. 
           Тут уместна аналогия со швейной фабрикой, где после случившегося на складе пожара закройщики вынуждены вырезать необходимые заготовки из обгорелых, подпорченных рулонов ткани. В результате увеличивается расход материала, а самое главное – появляются горы непредусмотренных отходов. Их некуда девать, они препятствуют работе, заполняют всё пространство, создают опасность воспламенения, фабрика останавливается….
Исследование, проведенное в Греции, показало, что приготовление пищи с маргарином увеличивает вероятность развития заболеваний сердца почти на 90%. Употребление в пищу транс-жирных кислот (подогретых на сковороде масел, маргарина) убивает от 30 000 до 100 000 американцев в год. Они умирают от заболеваний сердца. (Доктор Уолтер Уиллетт, Гарвардская школа общественного здоровья).

Известный учёный Герберт Шелтон много лет исследовал влияние пищи на людей и установил, что детская смертность и кариес резко подскакивает после подсадки города на пастеризованное или кипяченое молоко. При этом люди, продолжающие пить сырое молоко, остаются здоровыми, кариесом не страдают. В журнале «Лансет» говорится, что у детей зубы менее подвержены порче при диете, дополненной сырым, а не пастеризованным молоком. В этом журнале писалось о некоторых экспериментах английского врача, который кормил котят и щенят кипячёным, пастеризованным молоком. Те и другие умерли. А котята и щенята, получавшие сырое молоко, прекрасно жили. Всё дело в том, что подогрев, пастеризация молока убивает не только вредные, но и все полезные микробы, а также является причиной разрушения, денатурации белка. 
Питаясь термообработанной едой, человек привносит в свой организм исключительно мёртвые компоненты, мёртвые ткани, в которых нет информации о росте и дальнейшем развитии, и соответственно, результат – как у всех: кто такую пищу кушает, имеет неоднозначную и неотвратимую дряблость кожи и дряхлость всего организма. Популярный врач-нейрохирург  Шаталова Галина в книге “Целебное питание” пишет: “Мясо, рыба после изощренной кулинарной обработки, в процессе которой все свойства живой мышечной ткани убиваются, а механизм самопереваривания разрушается, части трупов животных превращаются в простой набор лишенных жизни белков, жиров и углеводов и лишь тогда становятся пригодными  к употреблению. В результате человеческий организм затрачивает неоправданно много энергии на его переваривание. Вы сами ощущаете это, когда чувствуете, как после сытного обеда вас неудержимо клонит в cон. Это подсознание «отключает» все другие потребители энергии и направляет ее на переваривание мясной пищи”. Белки распадаются при температуре до 70 градусов, а мясо варят 30-40 минут. Что после этого остается?! Тяжело распадающиеся белки, абсолютно не усваивающиеся организмом и надолго оседающие в виде шлаков. Жиры животного происхождения, которые нам не нужны. Это применимо к птице и рыбе.

Давайте теперь рассмотрим другой пример. Вегетарианец, готовя, например, овощной суп из шпината, абсолютно уверен в том, что он-то питается правильно. Но, к сожалению, также как и мясоеду, ему общество внушило еще одну ложную истину. Для примера: попробуйте только себе представить, что стало бы с живой плотью – рукой, если бы её сунуть в пароварку и прокипятить хотя бы несколько минут?! Можно легко представить, что живые клетки, соприкоснувшиеся с кипятком, погибли. Много ли жизни осталось в овощном супе, который варили даже десять минут? А что же в нем тогда сохранилось полезного? 0% витаминов, убитая клетчатка и небольшое количество жиров, которое дадут нам лишние калории, как и при употреблении 
вареного мяса. Результат один: здоровые становятся больными, а больные продолжают болеть.
М. Гогулан в своей книге «Попрощайтесь с болезнями», пишет: “Вареная пища предназначена для гурманов или тяжелобольных. А живая растительная пища - это пища Бога. Неужели найдется какой-нибудь врач или кулинар, который может приготовить питание для человека лучше самой природы?” 
2) Потеря жизненной энергии, тяжесть в желудке. 
              Термообработанные продукты не имеют в своём составе ферментов, биоактивных веществ. В результате человеческий организм вынужден затрачивать гораздо больше сил и энергии для переваривания. Признаками этого является тяжесть или боль в желудке, которые человек ложно привык называть чувством сытости. В этом причина того, что уставшего от еды человека часто тянет посидеть или полежать, клонит в сон.
3) Переедание. 

При питании термообработанной едой человек вынужден переедать, так как организм при этом никогда не получает полноценных питательных веществ для клеток тела (живых, натуральных витаминов, белков, жиров, углеводов). 
4) Разрушение зубов. 
Термообработанная еда не дезинфицирует полость рта, создавая условия для заболевания зубов и десен. Кальций из вареной пищи очень плохо усваивается, поэтому зубы и кости не получают его в достаточном количестве. А для нейтрализации кислотности, возникающей от метаболизма, кальций берется из костей и зубов. В итоге очень быстро выходят из строя зубы, к 25 годам целые зубы представляют собой редкое исключение. Вместо белоснежной, твердой эмали видим тусклые, гнилые, крошащиеся зубы и сетуем на воду, условия и так далее, но только не на свое невежество в вопросе правильного питания.

Факт: Многочисленные раскопки археологов подтвердили, что наши предки имели совершенные крепкие зубы и здоровье, так как питались сырой едой.
5) Заболевания и старение после 30 лет
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Учёные установили, что если человек перестаёт употреблять продукты, содержащие ферменты (биогенную или биоактивную сырую натуральную еду), тогда в поджелудочной железе запас ферментов примерно после 30 лет начинает иссякать и начинается старение организма. Человеческий организм не способен строить живые клетки без ферментов, натуральных живых витаминов, микро- и макроэлементов. Поразительно, как выносливы наши тела: они умудряются протянуть на полумёртвой или мёртвой еде 60-70 лет!
“Люди не умирают, они убивают сами себя”. (Сенека)
Питаясь термообработанной едой, люди постоянно страдают из-за ослабления иммунной системы, недостатка ферментов. Организм реагирует на термообработанные белки, жиры и другие ингредиенты так же, как и на любые другие чужеродные ему антигены (микробы, пересаженные органы и т. д.). Это приводит к постоянному ослаблению иммуногенеза. 
Иммунитет, предназначенный для защиты организма от микробов и других инфекций, истощается и тратится при ежедневном многоразовом употреблении вареной, неорганической пищи. Термообработанная  пища в результате биохимических превращений в организме преобразуется в соль щавелевой кислоты, которая там оседает, и становится причиной заболеваний обменного характера - образования камней (аксолатов), артрозов, артритов, склероза, импотенции, опухолей и т. д.
Из 8400000 видов живых существ 8399999 видов живут тем, что дано Богом в природе, и поэтому обычно не страдают от болезней. Но люди копают себе могилу собственной  ложкой и вилкой. Большая часть термообработанной пищи не усваивается организмом. Не работающий, как положено, толстый кишечник не в состоянии освободиться от остатков денатурированной съеденной пищи. В результате - запоры. Запоры же - причина многих заболеваний, таких как гипертония, кожные болезни, геморрой, расширение вен, полипы кишечника, онкологические и другие заболевания. На переваривание и удаление неусваиваемой еды мобилизуются все защитные силы организма. В результате истощается энергетический запас организма, сила органов, участвующих в пищеварительном процессе. А поскольку в организме все взаимосвязано, то падает энергия и жизненная сила всех органов, истощаются резервы для создания крови и лейкоцитов, постепенно ослабляется иммунитет. В итоге - зависимость от врачей, уколов и лекарств.
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В угоду своему вкусу и другим чувствам, человек меняет состав и свойства продуктов, данных природой, подвергая их процессу варения, жарки, смешивания и концентрации, в результате чего в них не остается жизненности. Птицы и звери не заимствуют такие вредные методы. Они едят продукты сырыми и потребляют дающую силу жизненную эссенцию. Поэтому они не становятся жертвами многих болезней, к которым человек привел себя сам. 
Посадите вареные бобы в землю: они не прорастут. Как тогда они могут дать энергию живому? Витамины, белки и другие ценные ингредиенты разрушаются, когда пища готовится, чтобы удовлетворить вкус. Получается, что в Природе цельность еды портит только человек. 
Степень усвоения человеческим организмом: 
В результате употребления термообработанной еды организмом человека усваивается очень малая часть еды. Основная же её часть выводится в виде фекалий или оседает в организме в виде шлаков, что приводит к ожирению и раннему старению. 
4) Искусственные продукты
Пример искусственных продуктов: колбаса, ветчина, сосиски, пельмени, хлебобулочные, кондитерские изделия, белый рис, сахар, соль, магазинные сыр, сметана, йогурт и т.д.
Особенности еды:
● Делает человека зависимым от вкуса и запаха.
● Не усваивается в отдельности.
● Способствует загрязнению микрофлоры кишечника, что приводит к дисбактериозу.
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● Не содержит биоэнергии.
● Способствует хронической усталости, увеличению продолжительности сна человека.
● Усиливает голодание клеток тела из-за не сбалансированного состава веществ.
Состав еды:
● Содержит искусственные, синтетические витамины.
● Может содержать подсластители, усилители вкуса, консерванты, красители.
● Может содержать не сбалансированный состав микро- и макроэлементов.
● Не содержит энзимов.
● Не содержит хлорофилла.
● Не содержит пищевых волокон.
Степень усвоения человеческим организмом: 
Из-за отсутствия ферментов в еде, забирает ферменты (жизненную энергию) человека. При этом, несмотря на количество съеденной еды, организмом человека усваивается около 1,5-15% искусственной еды. Остальная часть выводится в виде фекалий или представляет собой шлаки, которые оседают в организме, что приводит к ожирению и раннему старению. 
Сегодняшние рекомендации питаться трижды в день разнообразно основаны на том, что в искусственных продуктах разрушен естественный природный баланс веществ. А ведь искусственные продукты, по сути, являются концентратами (в них есть большое содержание одних веществ, к примеру, жира, белка или углевода, но при этом в них полностью отсутствуют другие элементы, необходимые для усвоения тех же самых белков, жиров, углеводов - к примеру, клетчатка, витамин С). И это приводит к неперевариванию еды, избытку или недостаточности витаминов, жизненно важных веществ. А ведь человека питает не то, сколько он съел, а то, сколько он усвоил! Получается, что люди могут съесть несколько килограммов еды, но при этом организмом может быть усвоено только лишь несколько грамм.
Последствия употребления: 
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В результате стимуляции своего аппетита условными рефлексами, возбуждающими пряностями, средствами, улучшающими аппетит, или другими подобными нелепыми возбуждающими стимуляторами, желудок человека наполняется обычно до такой степени, что пищеварительные органы вынуждены ввести в действие все свои резервы, а подчас, несмотря на это, они не могут справиться с требованиями, предъявляемыми к ним. И тогда человек вынужден выбросить эту излишнюю пищу теми же каналами, по которым посылал ее туда, или же выбросить ее из организма через кишечник при помощи слабительных. И самое удивительное, что подобные отвратительные действия не считаются странными для такого человека.
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Когда человек перегружает свои пищеварительные органы, то это отражается не только на их работе, но в этот неестественный процесс чрезмерной интенсивности вовлекаются и многие другие органы, такие, как сердце, печень и почки. Дополнительная работа, которую вынуждены проводить эти органы, вскоре проявляется в их износе и преждевременном выходе из строя. И неудивительно то, что в результате жизнь человеческая укорачивается в несколько раз. Потреблением бесполезной, вредной и ядовитой пищи пищевые наркоманы удовлетворяют свои страсти, но парализуют действия желудка и сами себе создают иллюзии удовлетворенности, в то время как в действительности клетки такого человека стонут от голода из-за недостатка необходимейших питательных веществ.
Кто употреблял(ет)?
“Цивилизованные” люди (преимущественно городские).
Животные, которые были приручены людьми.
Длительность употребления людьми

           Искусственная еда была придумана людьми в течение последних столетий. Её распространению способствовало изобретение газовой плиты, вагонов-холодильников и пищевой промышленности.

Разновидности
        Искусственные продукты бывают двух типов:

1) Концентрированные (продукты, прошедшие несколько стадий обработки с добавлением искусственных веществ). К ним относятся все рафинированные, прессованные, дробленые, не цельные продукты, водный компонент которых растрачен впустую.
2) Генномодифицированные или синтетические продукты (в состав которых входят искусственные гены, не существующие в природе). 

Рассмотрим их подробнее.
1. Концентрированные продукты.

С целью борьбы против насекомых при выращивании продуктов, а также для сохранения красивого внешнего вида продукта, остановки гниения и разложения искусственных коммерческих продуктов питания используют пестициды, гормоны, нитраты, нитриты, консерванты, дефолианты, красители, усилители вкуса и прочие "дары химии", ведущие к загрязнению крови, кишечника, дисбактериозу, недостатку питательных веществ для клеток. 
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Американский исследователь Джонни Боуден опубликовал в Интернете свой рейтинг закусок, которые наиболее негативно влияют на здоровье человека. Чемпионом по степени наносимого вреда, согласно Боудену, является картофель фри (в США он называется жареный картофель, по-французски - french fries). Этот продукт предлагают практически все сети ресторанов быстрого питания. В нём содержится очень опасная комбинация картофеля, масла, сахара и искусственных вкусовых добавок. В десятку самых вредных закусок также вошли специфическая американская закуска - пончики-донатс (donuts - глазированные пышки, в их состав входят мука, масло, сахар), чипсы (в которых, как и во французском картофеле, опасно соседствуют вредные продукты), любые газированные напитки (содержат огромное количество химикатов), батончики типа "Сникерса" (сахар и химикаты). Кроме того, очень вредными является специфический американский продукт, представляющий из себя жареную свиную кожу (в США эта закуска называется pork rinds, это аналог шкварок, он продается в пакетиках и употребляется в холодном виде), а также печенье с пониженным содержанием жира (жир заменяют продуктами химического синтеза), крекеры (мука, соль, сахар и химикаты) и претцели (pretzel, соленый крендель - содержит муку, сахар, соль и химикаты). Об этом сообщает Washington ProFile.

По существующей оценке до 85-95 % питательных биоактивных веществ, исходно присутствующих в цивилизованных продуктах питания, теряется до того, как они попадают к нам на стол. 
          Проанализировав ниже представленную таблицу, можно убедиться, что при расчленении и обработке цельных продуктов содержание необходимых веществ снижается во много раз и потребление таких разделённых продуктов не способно насытить человека.

	   Продукт 
	Химические элементы и витамины (мг/100 г)  * Нет данных
	
	

	  
	 Калий 
	 Кальций 
	Фосфор
	Магний
	Железо
	Цинк
	В1 
	  В2 
	 В3 
	 В6 
	 Е
	Клет-чатка

	Пшеница  
	  350 
	 45 
	  423 
	  46 
	3.9 
	 4.1 
	0.46 
	0.23 
	 5.1 
	0.5 
	  7 
	2.3

	Проращенная пшеница
	850 
	70 
	 1100 
	400 
	10 
	20 
	2 
	 0.7 
	 4.5 
	  3 
	21 
	2.3

	Мука   
	122 
	  22 
	  92 
	 20 
	1.1 
	0.7 
	0.18 
	0.13 
	  1.2 
	* 
	  * 
	0

	Белый хлеб   
	*
	  18 
	  87 
	 0.5 
	0.7 
	* 
	  0.1 
	0.07 
	0.67
	*
	1.4
	0

	Белый рис
	40
	7
	20
	8
	0,10
	0,30
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Белый сахар
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0


Из представленной выше таблицы прекрасно видно, что любой продукт из муки (хлебобулочные, кондитерские изделия и проч.) не содержат клетчатки и природного состава витаминов. По сравнению с проростками семян видно, что рафинированные (химически обработанные продукты) – просто безжизненный корм, а сам процесс рафинирования — наиболее угрожающий нам процесс обработки пищи, поскольку все больше и больше людей стало его жертвами.
  Что остается в тонкой, белоснежной муке, которую мы получа​ем после того, как размолотое хлебное зерно преодолеет все километры труб в недрах мукомольных агрегатов? Голый крахмал, лишенный каких-либо свойств живого. Но на этом злоключения пшеничного зерна не кончаются. Муку обогащают всевозможными искусственными вита​минами, вводят другие химические добавки. В пекарнях с механической обработкой теста в него добавляют хими​ческие рыхлители, вкусовые отдушки, а иной раз и сахар, хотя специалистам должно быть хорошо известно, что крахмал и сахар вместе не усваиваются. 

Подобные отрицательные последствия имеют и рафинированные молочные продукты.

Как известно, молоко служит исходным сырьем для производства различных молочных продуктов — сметаны, сливочного масла, творога, разнообразных сыров. Но при их приготовлении большая часть содержащихся в молоке ценных веществ утрачивается. Поэтому полученные продукты оказываются менее полноценными, чем цельное молоко или простокваша. К тому же они значительно дороже. При производстве сливочного масла, к примеру, из молока извлекается главным образом жир, а белок и все остальное уходит в обрат, который используется на корм скоту, а иногда просто теряется. При этом нарушается баланс жира и способствующих его усвоению веществ (фосфатидов) — продукт становится несбалансированным. В отличие от молока сливочное масло является одной из причин образования холестериновых бляшек в стенках кровеносных сосудов, затрудняющих ток крови и ведущих к инфарктам и инсультам. Сливочное масло, сметана способствует нарушению обмена веществ в организме, приводя к избыточному весу. Поэтому диетологи давно уже рекомендуют пожилым людям ограничивать потребление животных жиров, в том числе и сливочного масла.
          Есть свои потери и в приготовлении сметаны, творога и сыра. Здесь, как и в производстве хлеба, мы сталкиваемся с парадоксальным явлением, когда пищевая промышленность обедняет, обесценивает природные продукты, требуя от потребителей немалых денег за свой нелепый труд. 
Список некоторых концентрированных продуктов, их влияние на человека и альтернатива:
	Название, описание
	В чём вред употребления?
	Альтернатива

	Белая поваренная неорганическая соль.
(содержит 39 тысяч единиц натрия при 0 единиц калия)
	Её употребление нарушает калиево-натриевое равновесие в организме. А из-за этого нарушается нормальная работа сердечно-сосудистой системы 
Од​нозначно доказано, что снижение потребления соли ведет к снижению кровяного давления, числа инфарктов, инсультов, в связи с чем в день следует потреблять не больше 2,5-3 г соли и лучше в натуральном виде.
	Источники натуральной органической соли: 
1) морская капуста.
2) огу​рец. 
2) петрушка, сельдерей, укроп.
3) тмин, мята.
4) хрен, чеснок, лук.
5) клюква, алыча.
6) апельсин, слива, лимон. 

7) кислые соки, и т.д.

	Белый рафинированный сахар 
(химическое вещество из 100%-го углевода, не содержит ни витаминов, ни солей, ни минералов, ни белков, ни клетчатки или других биологически активных  веществ).
	Ведёт к изменению вкусовых привычек, нарушению обмена веществ, нарушению работы нервной системы, пищевой наркомании (зависимости от вредных продуктов питания),

повышенному аппетиту. 


	Источники натурального сахара: 
1) Стевия (стевиозид).
2) Корень солодки.
3) Натуральный мёд.
4) Цикорий.
5) Корица, липпия.
6) Фрукты (финики, изюм…).
7) Овощи (свекла, морковь, топинамбур…).

	Жиры (растительные и животные)


	Приводят к перенапряжению пищеварительных органов, вызывают диспропорцию в обмене веществ, приводят к накоплению слизи, ожирению, недостатку витаминов, микро- и макроэлементов в организме (особенно кальция, фосфора, калия и т.д.).
	Орехи, семена

	Магазинные молочные продукты (молоко, кефир, сыры, йогурты, сметана)
Домашний творог, сыр, сметана
	
	Молоко из орехов, семян

	Дроблённые зернобобовые, прошедшие очистку от клетчатки, под которой располагается основная часть биовеществ
	Приводят к недостатку витаминов, микро- и макроэлементов в организме. 
	Цельные зернобобовые (пшеница, рожь, гречка, нешлифованный рис)


	Белая рафинированная мука и мучные изделия (макароны, спагетти, хлеб и т. д.)


	Способствуют запорам, несварению желудка,

завороту кишок, 
простудным, воспали-

тельным заболеваниям.
	Орехи, зернобобовые


	Колбасы (изготавливается из синтетических продуктов и плоти животных)

	Употребление в пищу колбасы увеличивает риск заболевания раком толстой кишки. Эти данные получены в Голландии при изучении 3700 мужчин и женщин. Исследователи сделали вывод, что рак вызывают вещества, которые используются при изготовлении колбасы.
	

	Красивые на вид яркие сухофрукты
	Сухофрукты для привлекатель-

ности часто обрабатывают  

консервантами и отбеливателя-

ми, а также химическим ядом -раствором сернистой кислоты или сернистым газом. После такой обработки в сухофруктах не остаётся ничего полезного для организма. Только химический скелет.
	Натуральные сушёные

сухофрукты

должны быть тёмного цвета.


2. ГМО 
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Генетически модифицированные организмы (ГМО) – это организмы, в ДНК которых введен инородный ген другого растения или животного. Такие продукты и называются трансгенными (от латинских trans - через и греч. genos - род) или генетически модифицированными. Среди последних встречаются довольно экзотические варианты. Например, гены, полученные из… яда гремучей змеи или же взятые у скорпиона. На таких вот «прививках» вырастают неестественно гигантские кукуруза и томаты. Кстати, подобными «сверхрастениями» засеяна практически вся Северная Америка и потихоньку зарастает Европа. 
Мода на генномодифицированные продукты пришла из США. Там впервые стали выращивать кукурузно-пшеничные гибриды. В России с 1999 года зарегистрировано 7 трансгенных сельскохозяйственных культур: соя, сахарная свекла, рис, шесть сортов кукурузы, два сорта картофеля, устойчивого к колорадскому жуку. 
Истоки генной инженерии растений лежат в открытии 1977 года, позволившем использовать почвенный микроорганизм Agrobacterium tumefaciens в качестве орудия введения потенциально полезных чужих генов в другие растения. С помощью этого микроба и других технологий генной имплантации и внедрения генов, генетики создали множество новых видов сельскохозяйственных культур. Большинство их было преобразовано в культуры, устойчивые к паразитам, болезням и гербицидам. Это такие культуры, как соя, пшеница, кукуруза, рапс, рис, хлопок, сахарная свекла, грецкие орехи, картофель, арахис, кабачок и тыква, томат, табак, горох, сладкий перец, салат латук, лук и другие. Чаще других при этом используется бактериальный ген Bt. Он вырабатывает инсектицид. Другие растения были изменены с целью улучшения вкусовых и ароматических качеств, продления срока годности, повышения выносливости. 
Список некоторых генномодифицированных продуктов:
	Название
	Описание
	Чем лучше

заменить

	Табак
	Первым трансгенным растением, созданным в 1982 году, был табак, родиной которого является Америка. 
Каждый курильщик становится жертвой генетически модифицированного продукта, сокращающего жизнь как минимум на 10-15 лет.
	От покупки

сигарет лучше

полностью

отказаться.

	Картофель
Чипсы
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	Родина картофеля – Америка. Ещё при Петре I народ устраивал картофельные бунты, когда эта культура насаждалась в России. Генномодифицированный картофель попал в страны бывшего СНГ еще в середине 1990-х годов.
Шотландские ученые обнаружили серьезные изменения внутренних органов крыс, которые питались ГМ-картофелем, выведенным американской компанией «Монсаннто». Уже доказано, что употребление этого картофеля в пищу приводит к выработке в желудке опасных ферментов. 
Чипсы и другие переработанные картофельные изделия, которые продаются в Европе,  делаются из сортов специального модифицированного картофеля. Шведские ученые выяснили, что картофельные чипсы, картофель фри и гамбургеры содержат такое количество канцерогенов, что их фанаты практически обречены на различные онкологические заболевания либо, как минимум, на нервные расстройства.

Причина этого – содержание в чипсах акриламида — белого или прозрачного кристаллического вещества, растворимого в воде. Известно, что оно повреждает нервную систему и, по данным онкологов, является причиной генетических мутаций и образования опухолей в брюшной полости. Эти данные были получены в результате наблюдений над животными.
	Топинамбур (по вкусу и 

виду похож на картошку,
самый эколо-гически чис-

тый продукт, потому как плоды его практически не накапливают в себе нитраты, тяжелые металлы, радиоактивные элементы).
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	Томаты

(помидоры)


	В народе их называли "бешеными ягодами", "греховными плодами".  "Плоды крайне вредны, так как сводят с ума тех, кто их поедает". ("Полное руководство по садоводству", Дания, 1774г). Томаты привезли в Европу в 16 веке из Америки, где индейцы знали о его ядовитых свойствах и поэтому не выращивали. Потребовалось целых 300 лет, чтобы человечество привыкло к вкусу ядовитого продукта.

Генно-модифицированные свежие томаты завоевали место на американском рынке сельхозпродукции в 1994 году. 
	Огурцы, репа, капуста 

	Соя, хлопок,

кукуруза, колбасы,

котлеты,

консервы,

пельмени, фарш,

ветчина, паштеты,

тушёнки,

сосиски

крабовое мясо
	Почти 90% сои –  это генетически модифицированные изделия. Соя, как известно, входит в рецептуру многих продуктов: колбасы, ветчины, фарша, консервов. Соевое масло используют для изготовления сыров и кисломолочных продуктов. 

В результате исследований выяснено, что особо опасными являются сосиски, колбасы, пельмени, ветчина, продукты в консервах. Как правило, именно в этих продуктах больше всего генетически модифицированной сои.
	Чечевица (не накапливает нитратов, токсичных элементов, радионуклидов и может считаться экологически чистым продуктом)

	Кукуруза,

хлопок,

горох
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	В Соединенных Штатах большая часть посевов кукурузы, около  4/5 американского хлопка –  это генетически модифицированные изделия, включая сами бобы сои, импорт и переработка которых ограничены или запрещены примерно в 70 (!) государствах.
Кукуруза состоит на 80% из генетически модифицированных сортов, утверждает Наталья Банковская из Государственного научно-исследовательского центра проблем гигиены питания. 
Исследования подтвердили: очень вкусные, очень красивые консервированные овощи, в первую очередь кукуруза, горошек, фасоль, чаще всего несут в себе чужие гены. Прибавьте к этому различные соусы и кетчупы, овощи для приготовления которых могут быть выращены в тех странах, где разрешено использование генных технологий.
	Морская капуста, спирулина 

(в ней белка в 40 раз больше, чем в кукурузе)


	Хлебобулочные

кондитерские

изделия,

конфеты, 

шоколад,

детское питание,

кофеин,

сыр,

творог,

кисломолочные продукты,

газированные напитки


	Соевая мука входит в состав хлебобулочных, кондитерских  изделий, во многие сорта конфет и шоколада. В известных газированных напитках содержится кофеин. Зерна, из которого он производится, так же могут быть модифицированы. Но все же основную опасность несут синтетические красители и усилители вкуса, содержащиеся в этих напитках. 
Без соевого масла не обходится изготовление сыров, творога, кисломолочных продуктов. Соевое масло активно используют в детском питании. Да-да, ученые подтвердили — от ГМО не застрахована даже детская пища. 
Результаты исследования, которые три года назад провела Общенациональная ассоциация генетической безопасности (Россия), показали, что пальму первенства в настойчивом желании накормить ГМО детей занимает знаменитая фирма «Нестле» (полный перечень на http://www.oagb.ru/). 
ГМ-молоко представляет собой серьезную опасность.

	Проращенная пшеница, 

орехи (грецкие, миндаль), выращенные за пределами территории

Америки, Китая

	Ананас
	Ананас имеет слишком высокую кислотность для европейского желудка, раздражает слизистые оболочки и способствует развитию язвы желудка. Ананас катастрофическим образом влияет на эмаль зубов.
	Местные фрукты

	Арахис
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	Родина арахиса – Америка. Арахис плохо перерабатывается желудком белых людей, образует шлаки, способствует развитию рака желудка. От употребления арахиса следует вообще отказаться. Дело в том, что этот продукт исключительно дёшев и высококалориен, что делает его широко используемым в качестве добавки к комбикормам, подкормки ставковых рыб и т.п. Поскольку страны производители арахиса - беднейшие в мире, а арахис их единственная статья дохода, они с целью повышения урожайности и защиты от нашествий насекомых применяют усиленные дозы инсектицидов и гербицидов. При коммунистах, когда существовал элементарный контроль, зачастую браковались целые корабли с арахисом. Теперь никакого контроля нет, и чем набиты разного рода "Сникерсы", можно только догадываться.
	Местные сорта орехов

	Бананы,

яблоки и другие фрукты, красивые на внешний вид
	Фрукты, которые привозят издалека, зачастую срываются еще зелеными и от момента их сбора до момента попадания на прилавок проходит примерно полгода. Разумеется, вести разговор о какой-то витаминной насыщенности подобных фруктов совершенно бессмысленно.
	Местные сорта яблок


Чем опасны ГМО (продукты-«мутанты»)? 
Председатель комиссии по здравоохранению Мосгордумы (Россия) Людмила Стебенкова в своем докладе на форуме, который проходил недавно в США, назвала нашествие генно-модифицированных продуктов “страшнейшей опасностью для человека”, – сообщает «Правда.Ру». Первые внятные сигналы о том, что с плодами человеческого вмешательства начинаются опасные изменения в системе наследственности, удалось доказать на основе того, что пыльца модифицированной кукурузы - вызывала массовую гибель гусениц, а пыльца ГМ-рапса и других ГМО продуктов стала вызывать перерождение бактерий в желудках у пчел, ее потребляющих, что привело к их массовой гибели. По данным пчеловодов, на данный момент, потеряно до 80% колоний пчел. Одна такая колония насчитывает в зимнее время около 20 тыс. особей, а в летнее до 60 тыс. 
Технологии создания ГМО крайне несовершенны, а это создает серьезный биологический риск как для человека, так и для окружающей среды. Чудеса генной инженерии не уменьшили объем применяемых гербицидов и пестицидов, а даже увеличили. Их применение сокращает естественное биоразнообразие окружающей среды и оказывает негативное влияние на здоровье человека и животных. Это подтвердили исследования, проведенные в Великобритании, Италии, Австрии, России. Ученые связали негативные последствия употребления трансгенов в пищу с общим ухудшением здоровья населения – резким ростом онкозаболеваний, ожирения,   различного вида аллергии. 
По данным специалистов ГМО вызывают:
1) Нарушение обмена веществ, тучность, ожирение.
      США и Канада – две крупнейшие страны-производители генетически модифицированных продуктов. 60%-90% пищи здесь содержит ГМО. Здесь же проживают едва ли не самые тучные люди в мире. Ожирением страдает 30% американцев, это происходит тогда, когда из-за вредных продуктов организм не в состоянии сам регулировать обмен веществ.
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Нарушение функционирования органов пищеварения, мочеполовой и кровеносной систем. 
     Ферменты, введенные в организм человека из генно-модифицированных микроорганизмов, вызывают сбой в функционировании собственной ферментной системы организма (работе кишечника). После этого человек не может использовать те питательные вещества, которые он раньше использовал. В качестве дурного примера эксперты научно-исследовательского центра испытаний продукции Госстандарта называют Россию. Мировая статистика показала, что в РФ за последние 10 лет пищевые заболевания возросли в 5-7 раз. В Швеции и США – в 3-5 раз. Ученые связывают это с употреблением ГМ-продуктов.
3) Бесплодие. 
    Эксперименты на мышах и крысах, которые теоретически должны выжить даже после ядерного взрыва, показали, что у животных, получающих ГМ-продукты, снижается масса тела и головного мозга, самки дают меньший приплод.  Российские ученые провели эксперимент. Они начали кормить контрольную группу крыс трансгенной соевой мукой за две недели до спаривания. В итоге свыше половины крысят погибли, а оставшиеся в живых крысы не дали второго поколения. Недаром Китай запретил потребление генно-модифицированных продуктов внутри страны и производит их только на экспорт.
4) Аллергию, паралич, раннюю смерть.
     Для человека явным негативным последствием потребления некоторых видов ГМ-продуктов стал резкий рост числа аллергических заболеваний. Так, несколько лет назад японская фирма Shova Denco произвела при помощи генетически измененных бактерий аминокислоту триптофан, применявшуюся как снотворное и антидепрессант. Несмотря на то, что препарат прошёл сертификацию в США, 5000 человек, его применявших, заболели эпидемией бешенства коров, 1500 стали парализованными инвалидами, около 40 - погибли. Врачи установили: виной всему была генетически измененная бактерия, из которой изготовлялась «оздоровительная» пищевая добавка, производимая одним из агрохимических гигантов. У людей начинались боли, судороги, паралич мускулов, отслоение кожи, наблюдалась потеря памяти.
5) Мутагенные эффекты, возникновение генетических уродств у младенцев. 
       Статистика по Кыргызстану: в 2006 году в республике Кыргызстан на свет появилось 120 тысяч 700 младенцев, при этом умерло 3,5 тысячи детей в возрасте до одного года. По данным специалистов, высокая смертность объясняется болезнями органов дыхания и врожденными пороками развития. Ежегодно в стране рождается 1-1,5 тысячи детей с сердечно-сосудистыми заболеваниями. Сегодняшние школьницы, потребляющие в пищу продукты генной инженерии, в будущем могут произвести на свет больное потомство. В отчете ЮНИСЕФ - детского фонда ООН - за 2006 год говорится, что в Кыргызстане ежедневно умирают 18 детей. Из каждой тысячи новорожденных республика теряет 59 малышей до пяти лет по тем же причинам - из-за болезней органов дыхания и врожденных аномалий.
Большая часть продуктов в мире - ГМО 
Сейчас для выращивания генетически модифицированных (ГМ) культур в мире используется территория свыше 60 млн. га. За последние 10 лет она увеличилась в 40 раз.  По некоторым данным, в мире присутствует около 100 наименований генетически модифицированных продуктов, содержащих более 5 процентов ГMO (организмов). Это, прежде всего, овощи, фрукты, мясные продукты, сосиски и вареная колбаса, содержащие порой более 80 процентов трансгенной сои. Исследование детских каш, в которых молочный белок заменен на соевый, показало, что некоторые из них также содержат генномодифицированные ингредиенты. Умелые дельцы из Поднебесной для быстрого набирания веса добавляют в корм бычков и птицы различные биодобавки и стимуляторы, а также делают им определенные инъекции. Все эти вещества сохраняются в мясе. Некоторые из продуктов содержат опасные добавки, например, антибиотики, заражены сальмонеллой, или обнаруживаются химикаты, обычно применяемые при производстве пластмасс и антифриза. Согласно исследованиям Госпотребстандарта и «Гринпис» продуктами–мутантами занята большая часть площадей полок продуктовых магазинов. В странах бывшего СНГ, в России они обнаружены в половине продуктов питания на полках столичных супермаркетов. Причем в 42% из них содержание мутагенных организмов превышало безопасную норму (0,9%) в 5 раз!  Согласно полуторамесячному исследованию, наша еда просто напичкана генетически модифицированными организмами. Причем, еда самая популярная в наших краях - сосиски, пельмени, сухие супы, консервированные овощи, шоколадки. Экологи («Гринпис» и Всеукраинская экологическая лига) категорично включают в этот список продукты самых известных марок – Coca-Cola, Pepsi, Nestle, Galina Blanka, Knorr, Lipton, Bonduelle. С полным перечнем компаний, которые подтвердили, что их продукция может содержать ГМ-компоненты или же не отрицали их использование, можно ознакомиться по адресу www.ecoleague.net.  
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Почему люди продолжают употреблять?
            При покупке овощей, фруктов, мясных и хлебобулочных изделий люди обращают внимание на товарный вид, не задумываясь о составе, процессе выращивания или приготовлении товара. 


Люди тянутся к концентрированной, искусственной и ГМО еде не потому, что она полезна, а  только потому, что она привлекательна на внешний вид, а также потому, что попали в зависимость от вкусовых синтетических добавок, стали рабами привычки или слепого убеждения родителей, окружающих людей, рекламной пропаганды
Послесловие
Каждый человек сам выбирает то, что ему следует есть. Но только предельная бдительность и осторожность, единство разума и души способны помочь человеку сделать правильный выбор. 

Самый идеальный вариант для тех, кто хочет спастись от поедания вредных продуктов, болезней и преждевременной смерти, - покупать только местные продукты или выращивать еду собственноручно. Идеальный выход для тех, у кого нет дачи – выращивать проростки дома.
Следует научиться относиться к еде, как к бесценной возможности поддерживать физические и психические силы на высочайшем уровне. Только создание новых позитивных вкусовых привычек способно помочь человеку в этом. 
Самое главное – производить изменения в своём рационе без спешки. Медленно, но верно увеличивая в своём меню число продуктов, богатых биоактивными веществами, хлорофиллом, клетчаткой и солнечной энергией, дающих молодость, красоту и позволяющих успешно нарастить мышечную массу совместно с ежедневными физическими нагрузками.
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�Хелатный комплекс — (от греческого “хелас” — клешня) тип комплексных соединений металлов с определенными органическими соединениями (хелатирующими лигандами), характеризующихся очень высокой прочностью.


�Аппетит – нервное стремление к пище, вызванное голодом клеток вследствие нехватки энзимов, биоэнергии.
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