Сбогувайте се с болестите

Майя Гогулан, Анна Соловьова
Опит за самостоятелно излекуване по Системата за здраве на Ниши

Превод от руски Гергана Бакърджиева

Книгата на руската лечителка Майя Гогулан и дъщеря й Анна Соловьова, живеещи днес в САЩ, не е само история за едно чудодейно оздравяване, не е само разказ за ролята на волята и вярата в борбата за здраве. Тя е практическо ръководство по мобилизация на вътрешните ресурси в човеш​кия организъм в борбата му с такава страшна болест като рака.

Всекидневното прилагане на Системата за здраве на Ниши, чиято същност авторките са изложили в книгата, ще ви помогне да изживеете един дълъг, здравословен и творчески живот. Системата на Ниши е за овладяване на здравето, нова стратегия, възникнала в руслото на общес​твеното движение, получило името "природна хигиена ".

За да разберете по-добре нейната същност, представе​те си, че са ви подарили скъпа и красива кола. Без да знае​те как да я управлявате, вие сядате и тръгвате. Какво ще стане с вас? Разбира се, че ще катастрофирате — ще раз​биете и себе си и колата. Точно по този начин всеки от нас извършва престъпление, получавайки като подарък чудесен уникален апарат — сложна биоенергетична система — единствения ни живот.

Лек за болни, профилактика за здрави

Не само алхимиците са търсили панацея. Но и до днес не е намерено такова средство, което да лекува всички телесни и ду​шевни болки. Усилията на хиляди известни, малко познати и забравени самоотвержени люде все пак се увенчаха с големи ус​пехи през ХХ-то столетие. Десетки болести, причиняващи масов мор и страдания, бяха победени с помощта на химията. Въпреки" това, човечеството продължава да боледува, появяват се нови за​болявания, обясними и необясними, често нелечими. И ето, през последните десетилетия на миналия век, хората обърнаха очи към позабравената алтернативна медицина.

Най-убедителното лечебно средство е онова, което създате​лят му е сътворил на базата на своя опит Такава е и СИСТЕМА​ТА ЗА ЗДРАВЕ НА НИШИ Сам болен, отписан от лекарите, японецът проф. Кацудзо Ниши се захваща да търси, проучва и експериментира върху самия себе си различни начини за борба срещу болестите. Сумирайки опита на многобройни лечебни тех​ники (йога, аюрведа, масажи, водолечение, лечебно гладуване и тн.), той създава стройна система, която се опира на "Шестте правила за здраве". Основавайки се на природната хигиена и обе​динявайки знанията на медицината от хилядолетия, Ниши на​сочва както болните, така и здравите хора към повишаване ле​чебните сили на организма, заложени в него от самата Природа

И наистина, човек сам твори качеството на своя живот. Ако желае да бъде здрав и се чувства комфортно, въпреки всички со​циални и битови трудности, той може да го постигне, стига упо​рито да се стреми към това.

Истина е, че всеки се замисля за най-ценното, което прите​жава — здравето, едва когато то се окаже засегнато Но той мо​же да го съхрани много лесно, ако положи поне малко усилия. В помощ би могла да му бъде споменатата система. Тя не е сложна за изпълнение. И най-важното, активира и коригира функциите на всички телесни системи (дихателна, храносмилателна, двига​телна, кръвоносна) едновременно. Служи не само за профилак​тика, но и лекува. Помага при такива страшни болести като рака и шизофренията. За доказателство, в книгата си авторката привежда конкретни примери за излекувани пациенти от различ​ни форми на онкологични заболявания.

И така, ако искате да се излекувате и бъдете здрави, въведе​те в дневния си режим Системата на Ниши. Особено ценни и лесноизпълними са упражненията. Не ще ви отнемат много вре​ме, ала ще ви помогнат в различни посоки Ценно в системата също е, че тя не е привърженик на крайностите (отказ от всич​ко), а е за мярката във всичко.

Ръководейки се от насоките на Ниши, сами можете да изг​радите своето здравословно всекидневие и повлияете положител​но на организма си. Работейки по подготовката за издаването на тази книга, сами опитахме едно от упражненията — "Съединява​не на ходилата и дланите" за сваляне на твърде високите стой​ности на кръвното налягане. И повярвайте — подейства.

.Съзнаваме, че така не се постига пълното решение на проб​лема. За да има траен ефект, трябва да се съблюдават всички час​ти от Системата. А това не са само упражненията, водните и въз​душните контрастни процедури, твърдото легло и цилиндрична​та възглавница — от голямо значение е и храненето. Постиженията на хранителната промишленост ни накараха да позабравим предимството на суровите храни, т.е. на природ​ното хранене. Не един специалист изрича фразата: "Кажи ми какво ядеш, за да ти кажа от какво си болен".

Вярно е, че за да живеем, трябва да се храним, но как. Съ​що така обаче е вярно, че много болести идват именно от непра​вилното, нездравословното хранене. В книгата е отделено много място на този проблем, като същевременно са дадени конкретни насоки за включването на суровоядството, вегетарианството, раз​делното съчетаване на продуктите във всекидневния хранителен режим.

Физическото и психичното здраве са неразривно свързани. Изпълнявайки правилата от Системата на Ниши, опирайки се на самовнушението и положителните емоции, всеки може да укре​пи своята психика. Защото природосъобразният начин на живот се осъществява единствено, ако човек сам се грижи за себе си, търси информация, експериментира.

Не можем да не повярваме на Майа Гогулан, защото тя е здрава и жива благодарение именно на здравната система на проф. Ниши. А, както вече подчертахме, най-убедителен е този, който е изпитал казаното на свой гръб!

Кети Иванова
От автора

Тази книга е отговор на многобройните писма, теле​фонни обаждания и молби на мои читатели, посетители на лекциите ми и участници в практическите занятия. От​говарям едновременно на всички.

Съществуват два подхода: първият се основава на принципа, че здравето, благополучието и щастието ви ги осигуряват други хора — родителите, държавата, лекарят, учителят, екстрасенсът. Мнозина постъпват по следния начин — използват дадените им съвети, приемат лекарст​ва и продължават да живеят както преди. Случва се да постигнат успех, но само временно. Действителното бла​гополучие и окончателното излекуване стават все по-не​възможни. Съвременната медицина се стреми набързо да излекува човека и нямаме никакви основания да й оспор​ваме тази заслуга, тя напълно отговаря на предназначени​ето си и удовлетворява невзискателните потребности.

Другият подход се състои в отстраняване причината на болестта и нещастието, изкореняване на злото и про​мяна на "почвата", в която те могат да се развиват.

Онзи, който иска да тръгне по втория път, да се пре​върне в съвършено здрав човек, а следователно и да полу​чи шанс за пълно благополучие, очевидно трябва енергич​но и твърдо да се заеме с тази работа и да бъде готов да промени начина си на живот и мислене. Така и само така ще може да бъде лекар и съветник на самия себе си. Следва само да му се покаже пътят. Точно това смятам да направя в настоящия труд.

Благодаря на всички, без чиято помощ книгата не би могла да се появи:

на моята майчица Адел Александровна Гогулан;

на моята сестра — приятел и преводач от английски език на системата на японския професор Кацудзо Ниши — Людмила Фьодоровна Куземченко;

на дъщеря ми Анна Соловьова, която работеше заедно с мен при създаването на тази книга;

на моята помощница Рашел Елизаровна Каганова, която ме дари със знанията си в областта на здравето и със системата на Ниши;

на руския лекар А. Б. Залманов;

на швейцарския диетолог М. Бирхер-Бенер и много други.

Надявам се, че книгата ще бъде полезна за родители, възпитатели, мъже и жени на всяка възраст и национал​ност, независимо от тяхното вероизповедание и социална принадлежност..

Обичам ви Майя Гогулан

P.S.

Ще можете по-добре да разберете закони​те на здравето и да се научите да постъпвате правилно в сложни житейски ситуации, ако по​ръчате видеокасета с филм, в който обяснявам и показвам основите на Системата за здраве на Ниши. Адресите за поръчка са отпечатани в края на книгата.
Болестта е престъпление. 
Не бъдете престъпници! 
Най-опасният престъпник е невежеството — 
Въоръжете се срещу него 
със знания, умения и навици.

Защо пиша тази книга?

Уверена съм, че заглавието й по-скоро ще предизвика недоверие и съмнение, отколкото интерес, но продължа​вам да настоявам, че си заслужава човек да пожелае и ще може сам да се справи с всякакви болести. Става дума за съвършено нов възглед за човешкото здраве, откриващ си​гурен, научно обоснован и експериментално проверен път към здравето и благополучието.

Аз не съм лекар, не съм екстрасенс или шаман, не съм ясновидка. Моят опит по скоро прилича на този на жаба​та от известната приказка. Спомняте ли си я? Две жаби попаднали в гърне с мляко. Едната се изплашила, задави​ла се и отишла на дъното, а втората отчаяно започнала да удря с лапички и до сутринта избила в гърнето с мляко парче масло, опряла се на него и изскочила от капана. Не е ли наистина мъдра приказка?! Тя учи да не скръстваме ръце в каквато и да е ситуация и да не се поддаваме на страха, а да действаме.

В моя живот е имало предостатъчно такива капани. Скрофулоза, лимфаденит, ушни болести, заболявания на гърлото и носа, ревматизъм, сърдечна болест, малария, ту​мори, анемия, всичко това. Как ли не се стараеха моите баби, лели и родители! На какви ли медицински светила не ме показваха! С какво ли не ме лекуваха! Нищо не по​магаше. Но стана така, че изпратиха баща ми да работи в Крим и още с пристигането ми там се превърнах в здраво дете. Всички болести изчезнаха напълно. Даже не преболедувах нито една детска болест. По цели дни тичах по къси панталонки на въздух, къпех се в морето, ядях пресни пло​дове, зеленчуци, ядки. С цялото си същество чувствах сли​ването си с природата.

Но ето, че избухна войната. Баща ми отиде на фрон​та, а нас с майка ми ни евакуираха от Крим в Урал. Точ​но там хванах малария. Нямаше лекарства, а студът и гла​дът усложняваха протичането на болестта. Имах треска през ден, а след пристъпа, като изстискай парцал, бавно си възстановявах силите. Това продължи почти година.

Веднъж случайно чух, как, обсъждайки моето състоя​ние, възрастните плачеха: те смятаха, че не могат да ми по​могнат и ще умра.

"Нима възрастните, големите умни хора не знаят как да помогнат на мен — детето" — мислех си. — Тогава за​що им се доверявам? Защо сама не потърся спасение?"

И започнах да търся. Преди всичко исках да науча, от какво произтича тази гадост.

Забелязах, че пристъпът идваше през ден и започваше с това, че студени като лед, стъпалата ми се докосваха едно до  друго и мигновено цялото ми тяло така се разтрисаше, че бе невъзможно да се спре, колкото и грейки да поставяха под краката ми, колкото и одеяла да нахвърляха върху мен. Пристъпът завършваше едва след две-три, а понякога и след четири часа. Със студена пот и страшна слабост по​тъвах в черната пропаст на небитието.

"Достатъчно — си казах, — повече няма да допусна то​ва нещо".

В деня, когато отново трябваше да настъпи пристъп, реших да се опитам да го предотвратя. Притиснах колена​та, стъпалата раздалечих и съединих дланите си. Насочих цялото си внимание към това да не се докосват стъпалата ми. Така лежах през целия ден. И през този ден нямаше пристъп. Не получих и следващия път — пристъпите въоб​ще се прекратиха. Това беше победа. Тя ми даде вяра, че в мен са заложени някакви сили, които могат да превъзмог​нат болестта. Вярата ме съпровождаше през целия ми жи​вот.

Спомням си и трудната 1965 г., когато ми откриха ог​ромен тумор на матката (големината му съответстваше на 17-седмична бременност), а в същото време хемоглобинът ми беше 37%. Без да се съобразяват с това, ми предложи​ха незабавна операция. Но след такава операция, не само никога не бих могла да имам деца, но и би трябвало да забравя, че съм жена. И категорично отказах. "Ако приро​дата ме е създала жена, тя ще се бори за мен — реших аз. — Ще се опитам с тумора да родя дете. Или туморът ще ме погуби или аз него".

Тази мисъл беше, разбира се, фантастична. За нейно​то реализиране се нуждаех от лекар, който би се заел да наблюдава такава бременност и би я довел до физиологич​ния й край, т.е. до естествено раждане, а при нужда да нап​рави Цезарово сечение, за да спаси плода и го доотгледа (може би в кувьоза) до състоянието на пълноценно дете. Започнах да търся такъв лекар. Търсенията ми ме заведоха в НИИАГ до хирурга Наталия Дмитриевна Селезньова. Тя ми обясни, че моята идея е много рискована, тъй като ту​морът ще расте по-бързо от плода и ще му пречи да се раз​вива, но ако съм "толкова храбра", мога да се обърна към проф. А. А. Вишневски в Институтата по хирургия. Там вече от две години провеждат опити върху животни и меж​ду другото са получени обнадеждаващи резултати: от три крави, оперирани от рак на матката, две са родили здрави телета.

Каква всъщност беше идеята на проф. Вишневски. Той изрязваше тумора, но не зашиваше краищата на здра​вата тъкан, както е прието навсякъде, а на изрязаното мяс​то поставяше мрежа от тефлонови влакна, служеща като "основа за закърпване". След 4 месеца през нея прорастваше нова здрава мускулна тъкан. Като резултат от то​ва, органът се възстановяваше, а изкуствените влакна, из​пълнили своята функция, се резорбираха.

Това беше забележителна идея, която би могла да от​крие пред съвременната хирургия път в областта на реге​нерацията — възстановяването на органи чрез силата на самия организъм.

Мечтая да извърша такава операция на кръвоносни съдове, сърце, черен дроб, на който и да е орган, но като начало трябва да се опитам да я направя на някой не толкова жизнено необходим орган — казваше А. А. Вишневски.

Вземете мен, — убеждавах неговите съмишленици, проф. Т. Т. Дауров, и к.м.н. Н. Д. Графска — аз умея да проследявам вътрешни усещания. Ще мога да ви разкажа всичко, което ви интересува. Една крава никога нищо ня​ма да ви разкаже.

Очевидно моите доводи не им се сториха лишени от смисъл и станахме съмишленици. На 23 април 1966 г. за първи път в Москва беше направена такава операция на човек и този човек бях аз. Операцията надмина всички очаквания. Бързо се възстанових и след известно време забременях и родих здрава дъщеря. Отново победих. Ми​наха години. Неочаквано пак ми откриха тумор почти на същото място.

"Какво става? — си помислих. — Лекарите премахват последствията, а първопричината остава. Откъде изобщо идват туморите? Нали не съм се родила с тях?" Проф. А. А. Вишневски вече не беше между живите. Аз карах 47-та си година. Да мисля за второ дете беше къс​но. Съгласих се на нова операция, но този път тя завърши почти трагично. След операцията не проходих. Започнах катастрофално да пълнея. По ръцете и краката ми се обра​зуваха тромби, започнаха да се пукат кръвоносни съдове. Всичко това ми причиняваше ужасни болки, просто се превърнах в кълбо от болка. След 4 месеца безуспешно ле​чение ми предложиха да се пенсионирам по инвалидност.

— Помисли си — болят те краката — успокояваше ме лекуващата лекарка, — мен ме болят 20 години, а съм жи​ва!

"Нейният организъм от 20 години крещи от страдание — си помислих аз, — и тя смята, че е възможно да не пред​приема нищо. Не. Не мога да се надявам на никого. Тряб​ва сама да търся изход. От какво се получават туморите? Все пак са последица от нещо. От какво?"

Започнах да изучавам медицински справочници, учеб​ници, медицински списания, прилагах на себе си различ​ни съвети и цели оздравителни програми. Въоръжих се с всичко, което ми се струваше, че би могло да доведе до из​бавление от болката — препоръките на Брег, Шелтън, Уо-кър, Шаталов, Иванов. Общото ми състояние малко се по​добри, но болката не ме напускаше и практически оставах инвалид, прикован в леглото. Роднини и близки самоот​вержено се грижеха за мен, но в очите им се четеше труд​но скривана безнадеждност.

И ето, веднъж ми донесоха статия, превод от английс​ки: "Ракът е излетам. Профилактика, лечение и излекува​не от рак по Системата за здраве на Ниши". Прочитайки 28-те страници, разбрах, че съм намерила това, което тър​сих дълго време. Започнах да изпълнявам всички препо​ръки от статията и за моя голяма изненада много бързо тръгнах към подобрение.

След две седмици болките поутихнаха. След три вече можех да седна и тогава видях в стъклото на библиотечния шкаф отражението си — само сянка от предишния ми си​лует. Тогава повярвах, че вървя по правилен път. И упори​тостта ми не беше напразна, дойде времето, когато дейст​вително се почувствах здрава. Тромбофлебитът, който съв​ременната медицина смята за неизлечим, изчезна. Десният ми крак, почти нефункциониращ, започна да се движи, болките престанаха. Това беше истинско чудо.

Едвам изправила се на крака, веднага изтичах при мо​ята лекарка. Когато отворих вратата на кабинета, тя възк​ликна: "Майя? Жива ли сте?"

Оказа се, лекарите били уверени, че вече не съм меж​ду живите.

А как са краката ви, болят ли още? — попитах лекарката.

Болят ме.

Хайде да ви излекувам — предложих аз и й разказах за своето удивително излекуване по Системата за здраве на Ниши.

Подадох й скъпоценния ръкопис, но тя ме погледна скептично и въздъхвайки дълбоко, постави моите листове върху купчината книжа в края на масата.

Стана ми неприятно.

"У нея няма даже професионално любопитство — си помислих. — Нима не е интересно да се разбере каква е същината на тази уникална система? Но нали аз съм жур​налистка. Моята професия е да събирам информация, да я . обобщавам и предавам на хората. Длъжна съм да разбирам всички."

Потръгна ми. Моята приятелка, концерт-майстор в Болшой театър — Алла Басаргина се готвеше по това вре​ме за гастрол в Япония. Надявах се с нейна помощ да получа отговор на запитванията си. Изпратих писмо, пълно с въпроси. В Токио Алла се свързала с Институтата по ме​дицински науки по системата Ниши и ми донесе две кни​ги на английски език. Сестра ми ги преведе и това. ми да​де възможност да разбера същността на Системата. Загубих няколко години, за да я адаптирам към нашия климат, икономика, социално-битови и други условия, които зна​чително се отличават от японските. И едва тогава реших, че мога да започна да пропагандирам талантливата и ефек​тивна Система на здравето и да споделя своя практически опит с всеки, които желае. Лично аз съм убедена, че ако човек въведе като стереотип на своя живот Системата за здраве на Ниши — както някога човечеството е възприело навика да си мие ръцете, да преварява водата, да си мие зъбите я по този начин се е избавило от много болести, сред които толкова страшни като чума и холера — той би могъл да изживее дълъг, здрав, творчески живот и да пре​мине в другия свят леко без мъчения и страдания.
Какво представлява сама по себе си системата за здраве на Ниши? На какво се основава?

Преди всичко на философията. Нейната основна ми​съл се състои в това, че законите на живота управляват за​коните на здравето. Природата създава живия организъм здрав и жизнеспособен, обезпечавайки всичко за неговия живот, растеж, развитие, функциониране и пълна реализа​ция. Здравната система на Ниши е нов метод за овладява​не на здравето, нова стратегия, възникнала в руслото на об​щественото движение, получило в средата на XVII и нача​лото на XIX век името — "природна хигиена."

За да разберете по-добре нейната същност, представе​те си, че са ви подарили скъпа и красива кола. Без да зна​ете как да я управлявате, вие сядате и тръгвате. Какво ще стане с вас? Разбира се, че ще катастрофирате — ще разби​ете и себе си, и колата. Точно по този начин всеки от нас извършва престъпление: получавайки като подарък чудесен уникален апарат — сложна биоенергетична система, един единствен живот, ние в пълно невежество бързо препуска​ме по пътищата на съдбата ни, без да разбираме законите за движение на живота. Правим го, както са го правили на​шите родители, а те са повтаряли своите родители, защото човек може да се развива само по пътя на подражанието. Децата ни се учат от нас, децата на нашите деца — внуци​те ни, ще подражават на тях. Така невежеството се предава от поколение на поколение. Равносметката е следната — неизбежна катастрофа, рано или късно.

Не е ли по-добре да се спре този процес, да се помис​ли за спазването на т.нар. правила на движение, т.е. непок​латимите закони на живота? Именно в това се състои ес​тествената хигиена.

Ще ви разкажа една легенда.

В Древна Гърция богът на медицината Асклепий (на​речен по-късно от римляните Ескулап) имал две дъщери — Панацея и Хигия. Двете притежавали дарбата да лекуват, помагали на баща си за всичко, но постоянно спорели по​между си. Високомерната Панацея се смятала за вселечи-телка и гордо заявявала, че може да намери и подари на хо​рата лекарство за всички болести, а скромната Хигия ра​зумно възпирала сестра си от такива големи обещания.

Не може да съществува едно-единствено средство за всичко — казвала тя, — иначе защо са му дадени на човека разум и способности за творчество. Всичко е създадено, за да може човек сам да се справи и при най-непредвидени обстоятелства.

Но ако това е така — възразявала Панацея, — защо са му нужни всемогъщите богове?

Човекът винаги ще има нужда от боговете. За него ние — идеалите за Истина, Доброта, Любов, Красота, сме онова, към което човек се стреми постоянно. Но той е слаб и уязвим, за да постигне всичко това, има нужда от нашата помощ — отговаряла Хигия.

Не, не — възкликвала Панацея. — Боговете вече и без това са дали много на човека. Той е награден с Разум, Въображение, Памет, Воля, Чувства, даже Свръхсъзнание, т.е. способността за творчество. Да не би винаги човекът да ни се отплата с Благодарност и Любов?

Да. Вярно е. Но това е само защото човекът не познава Законите на живота. Ние сме длъжни да го научим на тези закони, за да не настъпи катастрофа на Земята.

И вее пак не! За нищо на света не доверявам своите сили на хората.

Как ли не убеждавала Хигия сестра си. Панацея не ис​кала да я слуша. Така се разделили дъщерите на бога на ле​чението Асклепий по различни пътища. Панацея лекува хората с различни отрови, прахчета, микстури, таблетки и досега търси едно-единствено средство за всички болести едновременно. А Хигия просвещава хората, проповядва сред тях Законите на живота, които никой не бива да на​рушава. Хигия вярва, че овладявайки тези закони, хората ще мотат да си ги предават един на друг и на своите деца, ка​то с времето цялото човечество ще стане физически и ду​ховно здраво, а самият живот на Земята — прекрасен.

В тази легенда се говори за това, че изкуството да се живее намира своите корени в изкуството да бъдеш здрав, което е възникнало много преди появата на такива области в човешката дейност като медицината — повече от 5 000 г. до н.е. , когато тя се е наричала аюрведа, означаващо "аюс" — живот и "веда" — знание, т.е. знание за живота — и дълго преди появата на фармацевтичната промишленост. Животът на планетата Земя има непоклатими закони и чо​вечеството трябва да ги спазва, за да не го загуби.

На човека му предстои да направи избор — или да жи​вее по природните закони или да следва сляпо невежест​вото си, без да знае къде отива, прибягвайки от време на време до услугите на лекарствената медицина.

Ето, вече 14 години аз следвам законите и правилата, които ми разкри Системата за здраве на Ниши, основава​ща се на природната хигиена. Убедих се в това, че опитът на хигиената е най-плодотворен. Каня те, драги читателю, да се запознаеш с онова, което природната хигиена предла​га на човечеството.

Природна хигиена - какво е това?

Замисляли ли сте се някога, че вашето здраве е два или три пъти повече ваше лично дело? Безспорно медици​ната се занимава с нас, но само с нашите заболявания и съвсем не със здравето ни. Фармацевтичната промишле​ност ще загине и ще се разори без болестите ни. На дър​жавата и учреждението, където се трудим, са нужни здра​ви работници, но само за увеличаване на придобитото. Никой не затваря заводите за спиртни напитки и цигаре​ните фабрики, въпреки че на всички е известно каква вре​да на здравето нанася тяхната продукция. И така излиза, че всеки сам трябва да се занимава със своето здраве. Но как?

Традиционната лекарствена медицина е дейност на специалистите, при това на тесните специалисти: ако те​рапевтът заболее от бъбреци, той няма да може да се ле​кува сам, а ще отиде при уролога, ако урологът го заболят зъбите, той ще се обърне към стоматолога и изобщо не се замислят, че за тази болка може да има други причини. Какво можем да очакваме от такъв специалист по въпро​сите на нашето здраве?

В отговор на несполучливото лечение с лекарства, съпроводено с човешки жертви, е възникнало ново тече​ние, което е получило названието си от името на една от дъщерите на древногръцкия бог на лекуването Асклепий — природна хигиена.

Всъщност какво ни предлага тя? Преди всичко не тяс​на специализация, не лекарства и отрови, а изучаване на законите на необятната природа, комплексно излекуване на организма като цяло, чрез естествени методи (светлина, въздух, вода, храна, движение) за повишаване коефи​циента на полезно действие на лечебните сили, заложени в човешкото тяло от природата. Може да ни се стори, че естествената хигиена е сродна с народната медицина. То​ва не е така. Отличава се по три особености:

· първо — тя е систематична и комплексна;

· второ — нейните методи са научнообосновани и

· трето — има просветен характер.

Ако целта на традиционната и народната медицина е да лекуват, то целта на природната хигиена е да научи чо​века на Законите на Здравето, да го въоръжи с конкретни знания, умения, навици за умело използване на обектив​но действащите Закони на Живота.

Законите на живота са обективно действащи биоло​гични закони (от думата "био" — отнасяща се до живота), които управляват функцията на клетките, тъканите, орга​ните и системите, здравето, възможностите и резервите на човешкия организъм във всекидневния живот.

Девизът на природната хигиена е: "На 40 години чо​век или е лекар сам на себе си или — глупак". Авторите на книгата "Най-великите открития за здравето", издаде​на през 1978 г. в Чикаго, много ясно описват обстановка​та, в която се е зародила природната хигиена (терминът се утвърждава през 1986 г.):

"От противоречия, вмешателства, хаотично разнород​но смесване на илюзорни възгледи, наречени "медицинс​ка наука" и "медицинско изкуство", от конфликтите на различни школи за лечение, от явния неуспех да изпълнят своите обещания, от отказа на лекарите да вземат под внимание природните потребности на живота, когато се грижат за болните, е възникнала необходимостта за рево​люционна пренагласа на биологичната мисъл и възражда​не на биологичния мироглед за човешките нужди."

През 1832 г. в Ню Йорк никому неизвестният тогава Силвестър Греъм изнесъл цикъл лекции за правилното хранене. В началото на XIX в., по времето на епидемията от холера във Филаделфия, на Греъм му направило впе​чатление, че един от членовете на сектата "Библейски християни" не заболял. Членовете на тази секта се въздържали от всякаква животинска храна, смятайки употребата й за нарушение на Божите заповеди. Не ползвали също никакви стимулиращи средства — чай, кафе, тютюн, ал​кохол и др. Това навело Греъм на мисълта за лечебните свойства на естествената храна. Започнал да пропаганди​ра здравословното хранене. Нито един от последователи​те му не заболял от холера. Изводът на Греъм бил прост: "По принцип, човек сам е причина за собствените си бо​лести и страдания и почти винаги самият той е виновен затова, че е болен и трябва да иска извинение от общест​вото, както и че пиянства." (из епитафа към книгата на Г. Шелтън "Природна хигиена. Праведен образ на човешкия живот").

През 1861 г. един от основоположниците на естестве​ната хигиена Р. Трол формулира по следния начин кредо​то й:

"...системата на лекарствената медицина е лъжлива, невярна от философска гледна точка и абсурдна от науч​на, враждебна към природата, противоречи на здравия ра​зум, катастрофална като резултат. Тя е проклятие за чо​вешкия род... Системата на хигиенната медицина, която утвърждаваме и практикуваме, се намира в хармония с природата, съответства на законите на живия организъм, правилна е от научна гледна точка, дава положителни ре​зултати, благодеяние е за човешкия род."

В продължение на 150 години движението за природ​на хигиена расте и се утвърждава. То обхваща не само САЩ, но и Австралия и Нова Зеландия, прехвърля се и в редица цивилизовани западно-европейски страни и в Япония. Наброява десетки имена на забележителни изсле​дователи от XIX в. като: С. Греъм, И. Дженингс, Р. Трол, Т. Никълс, Дж. Джексън, X. Остин, Ч. Пейдж, Р. Уолтьр, С. Додс, Ф. Осуалд, Дж. Тидцън и др., а през XX в. — Б. Макфедън, Дж. Роджърс, П. Брег, К. Джефри, К. Ниши, С. Ватанабе, Г. Шелтън и др.

От самото начало на съществуването си, природната хигиена решително се обявява против всяко насилствено въздействие върху болния организъм, смятайки, че бо​лестта и здравето се намират в единство, че треската, възпадението, повишената температура, кашлицата, хремата, диарията, повръщането — всичко това се подчинява на единни закони на живота. Болестта е начин, чрез който организмът се лекува сам.

По данни на съвременната наука, клетките на лигави​цата на стомаха се самообновяват за 3-4 денонощия, чер​вените кръвни клетки за — 90 денонощия, т.е. за 3 месе​ца, а целият организъм — на всеки седем години. Това оз​начава, че ако се създадат здравословни условия и ако се придържаме към здравословен начин на живот, тогава, при каквото и да е заболяване, човешкият организъм е способен сам да се излекува, да се възстанови и обнови.

В документалния филм „Влез в този храм", изтъкна​тият български натурхигиенист Петър Димков е формули​рал философията на природната хигиена така: "Цялата формула на здравето може да се напише на площта на един нокът: пази вътрешна чистота — чисти мисли, чисти желания, чисти постъпки, чисти думи, чиста храна. Бъди скромен. И спазвай природните закони."

Мисля, че под думата "храм" П. Димков подразбира Храмът на природата.

Необходимо е да се схване, че природната хигиена се грижи не само за физическото здраве на човека, но и за неговото психично, нравствено и духовно обновление.

Известно е, че за да се реализираш в която и да е об​ласт на човешката дейност, трябва преди всичко да си здрав; а за да станеш и бъдеш здрав, следва да разбереш върху какви принципи се изгражда пълноценното здраве.

Гьоте казва: "Което човек не разбира, него и не вла​дее." Следователно по пътя на овладяване на здравето, сме изправени пред задачата за неговото разбиране.

Нека опитаме да разберем какви са основните прин​ципи на природната хигиена.

Принципи на природната хигиена
Първият принцип на природната хигиена е да не се ле​куват болестите, а да се учи как да бъдат избягвани, като се използват знанията за Законите на Живота.

Природата създава живия организъм здрав. Тя залага в него защитни и лечебни сили. Великият руски физиолог И. П. Павлов е написал: "Човешкият организъм е във вис​ша степен саморегулираща, самонаправляваща, самопод-държаща, самовъзстановяваща се система и даже усъвър​шенстваща се." А то означава, че е необходимо да се съз​дадат такива условия, при които да стане възможно установяването и поддържането в бъдеще на всестранни връзки на организма, както с вътрешната, така и с външ​ната среда. Само това гарантира безпрепятствено действие на заложените в него от природата мощни адаптивни си​ли — тези на имунитета, саморегулацията, самовъзстано-вяването и самоусъвършенстването.

Втори принцип на природната хигиена — комплексен (системен) подход към човешкия организъм като към един​но цяло.

Привържениците на природната хигиена са против тясната специализация в лечението. Достатъчни са знани​ята за основните биологични закони за управление на ор​ганизма и умението да се използват главните "лостове" за профилактика и лечение. За такива лостове те смятат:

1. възстановяване на клетъчното дишане (лечебно излагане на тялото на открито, контрастни водни процедури, виброгимнастика и специални упражнения);

2. хранене (светлина, въздух, вода, храна);

3. състояние на крайниците (виброгимнастика и друга двигателна активност);

4. пречистване на организма;

5. въздействие върху психиката (оптимистично настроение, самовнушение).

Г. Шелтън е убеден, че "всяка болест е болест на це​лия организъм ". Оттук следва и задължителното комплек​сно въздействие върху организма чрез естествени методи (системен подход). Единствено то осигурява реализирането на принципа за чистота на вътрешната среда, действието на обективни, независещи от волята ни закони на саморегулацията и самолечението, които лежат в основата на ця​лата жизнена дейност на организма.

Излекуването от простуда или друго ненормално със​тояние, което хората наричат болест, зависи от лечебните способности на живия организъм. Те представляват също такава жизнена функция, както дишането, екскрецията и храненето.

Трети принцип на природната хигиена — ясно разбира​не на феномена "здраве".

Според определението на Шелтън феноменът на здра​вето се обяснява от природната хигиена като: "състояние на единство и хармонично развитие, растеж и адаптация на всички органи един към друг, без някой да липсва или да е излишен ".

Думата "здраве" ("хелт") произлиза от англосаксонс​ката дума "хоул" — цял, цялостен; думата "лекувам" (хи-ил) е от същия корен и означава "възстановяване на це​лостта". В пълния си смисъл думата "здраве" означава "за​вършеност, съвършенство на организацията, т.е. жизнена надеждност, хармония на функциите, енергия и освобожда​ване от всякакво напрежение и скованост" (трактовка на Шелтън).

В основата на здравето лежи принципът на взаимо​действие и взаимозависимост на всяка клетка, тъкан, ор​ган и системи от органи. Както отбелязва Шелтън: "сега вече е добре известно, че всеки орган оказва по-изразено въздействие върху благосъстоянието на цялото (организ​ма), отколкото върху своето собствено". По този начин се набляга на "алтруизма" — способността да се жертва соб​ственото благо заради друга обособена част (клетка или орган) по отношение на цялото (организма).

Ако можеше и в обществото хората да се научат така да живеят?!

За съжаление признаците и симптомите на здравето не се изучават. Медицината се занимава с болестите. Ни​кой никъде не обучава населението и студентите-медици, как да коригират и поддържат здравето не при болнични​те легла, а в обикновения живот. Вместо това, много хора разсъждават върху произхода на болестите, но така, като че ли за болестите няма причини.

Какво е болестта? На този въпрос дава ясен отговор само природната хигиена.

Четвърти принцип на природната хигиена — ясно разби​ране на феномена "болест".

Болестта е нарушение на целостта, загуба на способ​ностите за съпротивление на живия организъм срещу вън​шни и вътрешни врагове.

Всяка болест, от незначителното зачервяване на кожа​та до рака, на който и да е орган, представлява нарушение на целостта на целия организъм (т.е. заболяване на целия организъм, а не само на негов отделен участък). Болест е възпалението на сливиците, ендокардитът, колитът, гаст​ритът, циститьт, (гръцкото "ит", "итс" означава възпале​ние); болест се нарича пиореята, туберкулозата, язвата, ракът — всички те са предизвикани от натрупване в орга​низма на токсини (отрови), които го отравят, откъдето и да са постъпили — отвън (хранителни, растителни, живо​тински, лекарствени и др.) или се образуват в резултат от дейността на самия организъм или на тези микроорганиз​ми, които живеят в него.

При това всяка болест започва незабелязано, от въз​буждане на нервните влакна, по-късно се пояъяъл дразне​нето (зачервяването), после възпалението (сърбежът, смъденето), сетне разязвяването (язви, разпад на тъкани, ку​хини), тогава идва ред на уплътнението (нарастването) и накрая образуването на тумор (рак). Шелтьн нарича така​ва последователност "единна патологична верига" и на​помня, че ракът започва да се развива много години пре​ди да се е проявил окончателно.

Пети принцип на природната хигиена — нова стратегия на здравето.

Обяснявайки основните понятия "здраве" и "болест", природната хигиена е извела нова стратегия за здравето, която се основава не на установяване симптомите на бо​лестта (симптоматично лечение), а на отстраняване пър​вопричината. При това природната хигиена отделя особе​но внимание на четири вида почивка и покой за събира​не на енергия и за пестене силите на организма: физическа почивка, физиологичен покой (т.е. въздържане от храна — лечебно гладуване), умствена почивка и душе​вен покой.

Човешкият организъм се нуждае от постоянно възста​новяване и поддържане на екологичните връзки, както вътре в него между клетките, тъканите, органите и систе​мите от органи, така и на връзките с външната, обкръжа​ващата го среда. На тази основа е била изградена концеп​цията за петте вида връзки:

1.
Психоемоционални връзки на организма. За човешкия организъм е необходимо да възстановява психоемоционалното равновесие, психоемоционалните връзки с обкръжаващата го природа в т.ч. с космоса и социалната среда  (обществото,   неговите  идеали,   норми,   приятели, семейство и т.н.). Всичко това може да се постигне чрез създаване в съзнанието на оптимистична нагласа към света, доброта, единство и взаимопомощ с хората, добра воля като фактор и закон на еволюцията, чрез последователно възпитаване в себе си на безкористност и отказ от егоизма във всичките негови прояви.

Такова настроение оказва благоприятно влияние вър​ху човешката физиология, помага за изработването на по​лезни хормони в организма, ендорфини и други подобни вещества.

2.
Биохимични връзки на организма. Към биохимичните връзки на организма природната хигиена отнася възстановяването на киселинно-алкалното равновесие в кръвта, като основен физиологичен закон на живия организъм. Преди всичко може да се постигне с помощта на правилното природно хранене, доколкото в самата природа са заложени в естествени съотношения елементите от алкална и киселинна валентности (сили на атомите за об​разуване на химични връзки), а също и с помощта на виброгимнастика и гръбно-коремни упражнения по Система​та за здраве на Ниши.

Биофизични връзки на организма. Това е възстановяване на естествените връзки на кожната покривка и вътрешните органи, чрез биологичните точки на организма, с външната среда и нейните основни сфери — Космос, Земя, Вода, Въздух, Светлина, Енергия. За възстановяването на връзките основно влияние оказва т.нар. лечение чрез излагане на тялото на открито, въздушните бани, водните процедури, светлинните и слънчевите бани, ходенето бос и др.

Биомеханични връзки на организма. Към тези връзки природната хигиена отнася възстановяването на правилно и активно кръвообращение, особено на капилярно и предкапилярно ниво, с помощта на специални физически упражнения, различни форми на двигателна активност и формиране на изправена походка.

Биоенергийни връзки на организма — това е възстановяване и поддържане на правилното дишане чрез познаване неговите закони и усвояване на практически навици.

Концепцията за "петте връзки" дава възможност пра​вилно да се разбере и оцени приносът на народната меди​цина, онези средства и методи (лечебни растения, "закли​нания", мехлеми, манипулации за наместване на счупени кости и т.н.), които (от гледна точка на концепцията) се оказват обективно насочени към възстановяване на една или друга нарушена връзка или комплекс от връзки в ор​ганизма на болния човек.

Шести принцип на природната хигиена — естественото хранене.

Нито един оздравителен комплекс не може да се смя​та за пълноценен, без да се съблюдават ясните и строги закони на храненето. Храната, според убеждението на натурхигиенистите не само определя състава на кръвта, качеството на "строителния материал" за образуване на но​ви клетки, но и формира характера и даже мирогледа на човека.

Привържениците на природната хигиена гледат на храненето като на двустранен взаимосвързан хранително-пречиствателен процес, в който храненето е неделимо от пречистването на организма.

Естествената, с груби влакнини храна, осигурява как​то биомеханично, така и биохимично прочистване, благо​дарение на алкалните радикали в млечната храна, способ​ни да неутрализират патологичните киселини, образуващи се в процеса на жизнената дейност на организма.

Според изследванията на учени, растителното влакно в естествената храна е средство за предотвратяване и даже за лечение на туморни заболявания на дебелото черво.

Седми принцип на природната хигиена — отхвърляне на всякаква терапия с лекарства.

Хигиената трябва напълно и изцяло да унищожи сис​темата за лечение с лекарства и да даде на народа систе​ма за укрепване на тялото и психиката, основаваща се На природните закони. Всички съществуващи вещества по отношение на живия организъм са или продукти за хране​не или отрови. Отрова (лекарство) е всичко онова, което не може да бъде асимилирано от живия организъм и из​ползвано за поддържане на живота.

Осми принцип на природната хигиена — ясно разграни​чаване между медицината и природната хигиена.

Обяснявайки такова категорично разграничение, натуралистката Вирджиния Ветрано пише: "Медицината от самото начало е основала своята практика на лъжливи принципи, затова е захвърлила физиологията и е тровила хората с патентовани средства... Та ние не търсим топли​на в айсберга! Защо да търсим здраве в отровата? Да изяс​ним принципите си — източникът на здраве е в здравос​ловните въздействия и здравословните средства. Лекарства​та, които са отрови, ле се отнасят към факторите на живота, носещи здраве."

Може да се възрази, че медицината в крайна сметка е експериментална наука, а хигиената не е такава. Но исти​ната е тъкмо в обратното — медицината не е и никога не е била наука, тя е метод, начин, стил на лечение. Физиологията, биологията, анатомията и други се отнасят към науката, но те не са медицина. В медицината отсъства единен принцип, който би могъл да се демонстрира раци​онално или експериментално. Нейните методи са ефемерни, което не би било, ако тя беше наука...

Хигиената не само е определено истинска, тя е неиз​менно истинска наука. Практиката, която се основава на нейните широки принципи, следва определени правила, а резултатите могат да бъдат предвидени във всички случаи. Това обаче не може да се каже за медицинската практика — всеки път, когато на човек се дава доза лекарство, тряб​ва да се очаква неочакваното.

Девети принцип на природната хигиена — обучение на народа, разпространяване на знания и създаване на здравос​ловен начин на живот.

Природната хигиена е пропита с дух на алтруизъм, оптимизъм и хуманизъм. Авторите на книгата "Най-вели​ките открития на здравето" пишат: "Привържениците на Греъм са били заинтересовани не само от физиологични​те изследвания, свързани с опити върху животни, но и от разпространението на знания за физиологията сред простите хора и създаване жизнен модел въз основа на физиологията.

Според мнението на Ветрано нашият свят "е свят на мъже и жени, които са отлично обучени в областта на не-позитивното знание, т.е. знанието, което не е свързано с човека и природата. Можеш да бъдеш Айнщайн в матема​тиката и да боледуваш от лошо храносмилане. С цялото свое образование човек употребява аспирин или антиацидни препарати поради дискомфорт и се държи така, ка​то че ли за този дискомфорт няма причина".
Нова стратегия за здравето

Основните принципи на природната хигиена са зало​жени' по естествен начин в новата здравна стратегия. Те​зи принципи са получили широко разпространение в САЩ, благодарение на което американците са се превър​нали в една от най-цивилизованите и здрави нации в све​та.

Очевиден преход към подобрение се почувствал през 50-те години на нашия век (става дума за XX век — бел. ред.), когато стратегическото направление в държавната политика рязко се изменя. Тези промени са се проявили в постепенен преход от лечение към профилактика, в широ​кото използване на естествени методи за оздравяване, сред които водещо място заемат закаляването, бягането и най-простите физически упражнения. Били преразгледани представите за хранене — отказ от прекомерна употреба на, храна, богата, на животински мазнини, яйца, включва​не в хранителния порцион на голямо количество расти​телна храна — плодове, сокове, зеленчуци, житни храни и други естествени продукти. Започнали да се провеждат различни видове кампании — за здравословен начин на живот, за спазване на диети и намаляване на телесното тегло, срещу високото кръвно налягане, тютюнопушенето, и злоупотребата с алкохол, за намаляване на нервно-психическите заболявания и др. Като изчислили математи​чески "рентабилността" на прехода в здравеопазването, икономистите намерили огромна изгода за обществото в това движение и значителна икономия на средства.

Но работата не била само в икономисването на парич​ни средства. Новото направление в здравеопазването ста​нало въпрос на живот и здраве. Отговорите на поставени въпроси излезли извън границите на икономиката и се от​насяли до характера на обществото, неговите ценности и съществуващи структури, неговата жизнеспособност.

Какво е положението със стратегията за здравеопазва​не в нашата страна?

Здравословното състояние на народа на бившия Съ​ветски съюз е катастрофално. От 53 страни в света, регнстриращи продължителността на човешкия живот, ние се намираме на 20 място за жените и на 52 място за мъжете. Основна част от починалите, са напуснали този свят преждевременно от заболявания, които е било възможно да бъдат предотвратени.

Медицината фактически се е отдръпнала от борбата с най-голямото зло — алкохолизма, вследствие на което последният и наркоманията придобиват в страната чудо​вищни мащаби: от алкохолно отравяне ежегодно умират около 1 000 000 души. Също толкова пасивно медицината Се отнася и към тютюнопушенето. Никога не се е водила решителна борба с растящата химизация на селското сто​панство, химическото отравяне на хранителните продук​ти, водата и въздуха, въпреки че това се отразява непос​редствено върху здравето на населението. Всеобща криза обхваща нашата медицина.

Едва през последното десетилетие в страната ни за​почват да се възраждат принципите на природната хигие​на и то поради инициатива на обикновените хора. Към то​ва ги подтиква замърсяването на околната среда и човеш​кия организъм, увеличеният брой физически и психични заболявания, а също и душевни болести, в т.ч. и редица смъртно опасни (масова алергия срещу лекарствени пре​парати, различни производствени и битови химикали). Насъщните нужди на човека за собственото му здраве и това на неговите деца и близки, предизвикват необходи​мостта у обикновения човек от познания за собствения му организъм, неговите възможности и скрити резерви.

Липсата на реална помощ от страна на лекарствената медицина, отчаянието поради неефективността на меди​цинските средства и методи подтикват населението към търсене на изход. С усилията на ентусиасти за здравосло​вен начин на живот започват да се създават клубове за бягане, школи за здраве, любителски лектории, издаване на литература, преводна и национална. Въпреки1 това, тези инициативи намират крайно пасивен отклик в медицинс​ките среди и особено по върховете, директното предназначение на които е да оглавят движението отдолу нагоре, да му придадат целенасоченост, научен и държавен харак​тер. Ведомствената раздробеност на здравните органи до​вежда дотам, че и досега те свенливо и бавно решават проблема за съюз между медицината и физическата култу​ра. Няма никаква програма, която би помогнала за пре​живяването и възраждането на народите на Русия като по​пулация.

Единственият изход от кризата, която сега преживява здравеопазването, е макро- и микроекологизацията. И колкото по-бързо бъде осъществен преходът към екологизация, толкова по-ефективна и реална помощ ще получат народите от нашата страна. Екологизацията в сферата на здравеопазването трябва да заеме водещо място в бъдеща​та всеобхватна общонационална и общочовешка еколо​гична програма, от каквато отдавна се нуждае светът.

Но докато не е създадена такава програма, докато чо​век е хвърлен на "произвола на съдбата", аз препоръчвам, драга читателю, да се въоръжиш със Системата за здраве на Ниши, която е изградена на принципите на природна​та хигиена и която ще позволи на човека, ако той въведе тази система като стереотип на своя живот, действително да се сбогува с болестите си.

Твърдо съм убедена в това, особено след опита, който ми донесоха 14-годишните собствени занимания и опита на моите последователи и приятели.

По-нататък ще научите как е била създадена Система​та за здраве на Ниши и какви са нейните методи.

Как е създадена Системата за здраве на Ниши

Основател на предлаганата система е вече покойният японски проф. К. Ниши
, който започнал великото си де​ло, след като сам изучил и проверил на практика повече от 70 000 източници от национални и чужди автори по здравословни въпроси. В числото на тези източници по​падат древногръцката, древноегипетската, тибетската, ки​тайската, филипинската медицинска практика, йога, изс​ледвания на съвременните специалисти в областта на ле​чението и профилактиката на различни заболявания, диетология, дишане, биоенергетика, водолечение, гладуване и т.н., т.е. всичко, което съвременният човек често усвоява поотделно.

От огромното количество материал Ниши, отхвърляй​ки всички повтарящи се или без особено значение източ​ници, отделил само 362 източника, които послужили като основа за разработването на уникалната система за здра​ве, известна навсякъде като Система за здраве на Ниши.

Какво е подтикнало К. Ниши да се нагърби с такъв гигантски труд?

В основата на всяка мисъл, на всяко движение, дейст​вие или човешка постъпка винаги лежат най-насъщните потребности, които принуждават човек да търси и намира средствата и методите, които биха ги удовлетворили. Така се е случило и с автора на Системата за здраве.

Той е роден през 1884 г. в семейство от средната кла​са. Детството и юношеството преминават доста комфортно, но му е отказано да продължи средното си образова​ние: на приемните изпити е скъсан, поради факта, че раз​мерът на гръдния му кош не отговарял на установените изисквания. Той възприел това като първи знак на нещас​тието и се замислил сериозно за проблемите на своето здраве. Бил със слабо телосложение и прекалено крехък, за да понесе редовните учебни занятия. Още от детство бил склонен към хронична диария и продължителни простудни заболявания. Съвременната медицинска наука му поставила диагноза — чревна туберкулоза и възпаление на лимфните възли на белодробните върхове. Момчето се чувствало болнаво и слабо. Когато го завели при известен лекар, той произнесъл смъртната му присъда, казвайки на родителите: "Този млад човек, за мое съжаление, никога няма да достигне 20 годишна възраст."

И наистина, сред своите съученици в началното учи​лище, Кацудзо бил с най-крехко здраве, но притежавал такъв интелект, че го смятали за вундеркинд. Само лошо​то му здравословно състояние и хилаво телосложение зат​руднявали реализацията на способностите му. Момчето жадувало за времето, когато ще бъде здрав мъж, надявало се на чудо. То посещавало школа по фехтовка и храм за религиозна медитация. След тригодишни усилени трени​ровки, отишло на преглед при друг лекар, чието мнение било по-малко песимистично. И наистина, изминали ед​на или две години без да боледува. Но скоро, независимо че никога не пиел алкохол и не пушел цигари, поради неправилното хранене по време на учебните занятия, така подкопал своите сили и жизнеспособност, че започнал постоянно да боледува и все повече и повече да слабее. Нито една зима не преминавала без възпаления на гърло​то или сливиците и то по няколко пъти.

С израстването на момчето било необходимо да се ре​ши въпросът за професионалното му образование. Избрал Общото техническо училище. Професията на инженер-строител се струвала и на него, и на родителите му, най-подходящата за човек с такова крехко здраве.

Но след като постъпил в Общото техническо училище не му станало по-добре. Поради постоянното боледуване често бил принуден да пропуска занятия, чувствал се не​щастен и слаб, разбирайки че главната пречка за реализа​ция на житейските му планове е лошото състояние на Здравето му.

Проблемът за стабилизиране на здравето се превърнал Ниши във въпрос на живот и смърт. Следващите години посветил в търсене на практическо решение на въпроса, поставен пред него от самия живот — как да стане здрав.
 Четял с голямо внимание книги, съдържащи методи​ки за подобряване на здравето и прилагал върху себе си всички съвети и препоръки. Веднъж в ръцете му попаднали изследвания на Флетчер, в които се твърдяло, че за поддържане на здравето е необходимо така прилежно да се дъвче храната, че да се получат възможно най-голямото количество полезни хранителни вещества от всеки неин елемент.

Колкото и проста да била тази теория, тя извършила истински преврат в съзнанието на Ниши. Всички лекари, с които се бил консултирал до този момент, се огранича​вали само с лечението на болестта или само на нейните симптоми. Но теорията на Флетчър разширявала хоризон​тите: тя учела как да се подобри общото здравословно със​тояние на организма.

Именно от трудовете на Флетчър, Ниши разбрал: най-добрият лекар е природата. В самата нея са заложени ос​новите на живота и здравето. И решил: всичко, което му е необходимо, е доброто сдъвкване на храната. Ако човек дъвче храната по подходящия начин, той може да разчита на собствения си вкус, на своя природен инстинкт за из​бора на един или друг продукт. Ако му е "вкусно", ако яде с апетит — значи организмът получава от храната това, което му е необходимо, а ако не му се яде — значи не трябва.

Забележете! Децата отлично знаят, какво не достига на организма им. Никога не бива да се заставят да ядат, ако не искат.

Въпреки че Кацудзо никога не се е съмнявал в досто​верността на тази теория, той не можел да не забележи, че каквато и храна да му е подсказвало природното чувство, всичко било срещу него. Той не пренебрегвал правилното дъвчене, но станал склонен към лакомия и започнал да страда от претоварване, като изпитвал постоянна преумо​ра. Когато се стараел да обуздае своя апетит, начевал да губи от теглото си.

Освен това Флетчър препоръчвал да се отделят всич​ки трудно смилаеми компоненти на храната, добре да се обелват плодовете от корите им. Кацудзо старателно след​вал указанията му, но започнал да страда от запек. Спо​ред Флетчер, запекът не трябва да предизвиква безпокойс​тво, но Ниши забелязал, че той му причинява силно гла​воболие и чревни проблеми от различен характер.

По-късно Кацудзо се запознал с изследванията на друг специалист. От тях разбрал защо страда от заболяванията си: всяка храна, която не се усвоява, се натрупва в дебелото черво, като се превръща в "маса за пиршество" на бактериите, изработващи отровни вещества (токсини). Тези вещества се всмукват от стените на дебелото черво, после попадат в кръвта и като се разнасят в целия органи​зъм, предизвикват болест. Кацудзо си направил извода: храната притежава не само градивно, но и разрушително действие върху организма. Необходимо е така да се орга​низира храненето, че то не само да изгражда, но и да про​чиства организма.

Като постъпил в Техническия институт, Ниши се за​познал с работата на Синклер. Открил, че теорията за гладуването почти не се различава от това, което е изучавал, посещавайки будисткия храм, за да практикува религио​зен аскетизъм. Заложените в теорията на Синклер прин​ципи били толкова разумни, че Кацудзо бил склонен да мисли, че е намерил онова, което ще го излекува от бо​лестта на червата. Като резултат направил интересния из​вод, че: "ненормалните хора" по правило страдат от запек, й "великите умове" в по-голямата част от случаите имат склонност към разстройство. Този извод го насочил към no-нататъшно изучаване на връзката между дебелото чер​во и мозъка, която се оказала венецът в методиката на собственото му излекуване и създаване на собствена мето​дика за здраве.

Ниши обърнал внимание на трудовете на учени за кръвната циркулация. Особено го привлекли изследвани​ята на проф. Зепи от Московския университет — "Дина​мика на мозъчната циркулация". Прочитайки тази разра​ботка, научил, че мозъчният кръвоизлив е резултат основ​но от възпалението на ушите, което е обичайно следствие от заболяване на гърлото. Гърлото боледува в случаите, ако бъбреците не изпълняват функцията си; те от своя страна излизат от строя, когато човек спи в топло меко легло и облича топло, лошо пропускащо въздуха бельо. Тогава се нарушава функцията на бъбреците и на кожата, което се съпровожда със заболявания на черния дроб. И всичко започва от лошата работа на червата, защото ако се наруши перисталтичната им дейност, съдържимото в тях задръства дебелото черво, получава се запек, който во​ди до разширение и спукване на кръвоносните съдове на мозъка.

В "Клиника и лечение на мозъчното възпаление" на д-р Пасеп Ниши. бил впечатлен от резултатите от изслед​ване на гной с микроскоп при възпаление на мозъка. Д-р Пасеп забелязал, че тогава в гнойта се съдържат повече от 10 вида бактерии, като стафилококи, стрептококи, бакте​рии на Френкел, бактерии на пневмонията, менингита, туберкулозата, тифа и паратифа... Не по-малко от 23 гру​пи такива бактерии понякога се намират в разширените кръвоносни мозъчни съдове, като това може да се открие дори ори здрави хора.

Стигнал до извода, че в организма има защитни ле​чебни сияй, способни да устоят на атаката отвън и да за​пазват целостта на организма. Започнал да събира инфор​мация за такива лечебни, сили.

Вниманието му било привлечено от опита на д-р Ши-бата, който изкуствено създавал запек на зайци. Това во​дело до разширение на кръвоносните съдове на мозъка и Мозъчни кръвоизливи, и се наблюдавало само при тези животни, които били с продължителен запек, а в същото време при убитите или отровени зайци нямало мозъчни кръвоизливи. Според Ниши резултатите от опитите на д-р Шибата биха могли да бъдат използвани за лечението на слабоумни и душевно болни.

Ниши разказва: "Директорът на някаква голяма ком​пания в Западна Япония бил настанен в болница за ду​шевноболни в Токио и обявен от лекарите за неизлечим. По молба на жена му го взех от болницата и основно му прочистих червата. Резултатите бяха твърде задоволител​ни. Като спазваше моите препоръки в продължение на 5 дни, пациентът ми окончателно оздравя. След много крат​ко време той бе признат за нормален. Сега се занимава с бизнес в родния си град."

Друга пациентка, девойка на 20 години, която прека​рала 6 години в психиатрична клиника, се излекувала бла​годарение на същия метод. Лечението в продължение на 1 месец под ръководството на Ниши я нормализирало.

Всички тези болни имали запек. Много учени твър​дят, че 1 от всички 10 т. нар. идиоти и слабоумни са прос​то хора, страдащи от запек.

Ниши е убеден, че тази теория е била известна още по времето на Хшюкрат. Старото правило гласи: "Доброто здраве предполага и съвършено разтоварване".

"Дори повечето мързеливи слуги няма да забравят да отстранят пепелта от дъното на печката преди да я заре​дят с въглища — пише той. — Ако въглищата се хвърлят в печката с пепелта на дъното й, ще има повече дим, откол​кото огън. Същото е и с човешкия организъм. Ако иска​ме да сме в добро здраве, трябва да се погрижим за съвър​шеното разтоварване".

В съвременната медицина обаче, може да се смята за сериозен проблем фактът, че се отделя повече внимание на калорийността на храненето, отколкото на освобожда​ването на стомаха и червата от задръстване с несмлени ве​щества.

При пълно изгаряне (или окисление) на храната се образува въглена киселина — воден разтвор на СО2, коя​то не е вредна за организма. Но при непълно изгаряне на храната се получава въглероден окис — СО, който разру​шава всички части на тъканите и органите на тялото, тъй като заедно с хемоглобина на нашата кръв образува смър​тоносна отрова — задушлив газ.

Ако количеството на задушливия газ във въздуха представлява 1/40 000 част от обема му, това е достатъч​но, за да предизвика главоболие у човек или световъртеж. Ясно е че натрупвайки се в тялото, СО не може да не на​несе вреда на мозъка и не наруши перисталтиката на чер-     вата, а без съвършена перисталтика не би имало съвърше​но храносмилане, нито съвършено разграждане и усвоява​не на храната, преминаване на непреработени части от нея, изпразване на чревното съдържимо.

По данни на Ниши у 96% починали от различни бо​лести били открити мозъчни кръвоизливи и при това в те​зи части на мозъка, които ръководят движението на край​ниците. Това навело Ниши на мисълта да обясни явлението като чувство на студ в ръцете и краката. Такива бол​ни, смята той, страдат по правило от нарушена циркула​ция на кръвта през белия дроб. Тази негова хипотеза би​ла поддържана от американския лекар Абът и много дру​ги известни медици.

Студът в ръцете и краката нарушава нормалната рабо​та на сърцето, бъбреците и кръвоносните съдове, предиз​виква катар на гърлото, оказва прекомерно натоварване на бъбреците, причинявайки вреда на черния дроб и ко​жата. Всичко това има една причина — запек, в резултат на който се получават кръвоизливи в мозъка. Така Ниши стигнал до убеждението, че червата и мозъкът са органи от първостепенно значение в човешкия организъм. За да потвърди становището си, той привежда следния пример:

Амебата не притежава постоянна форма. Тя живее, приспособявайки се изключително към околната среда. Няма нито кости и уста, нито храносмилателна и отдели​телна функции.

В известен смисъл може да се нарече храносмилателен кашл. Тя вдишва кислород и издишва въглероден двуокис чрез цялата си телесна повърхнина. В този смисъл, това не е нищо друго, освен дихателен орган, докато в способ​ността й да се приспособява към околната среда открива​ме нещо подобно на зародиш на умствена (мисловна) дей​ност.

Еволюционният процес е преминал от примитивния чревен канал, който е център на растителните функции (във всяко растение има стебло, ствол, корени и т.н.) към нервната система, която представлява център на функци​ите на животните и в своя краен етап се разполага в мо​зъчната тъкан на животното. По такъв начин при живот​ните (и човека) храносмилателният канал е разположен вътре в тялото като първична, а мозъкът в началото на тя​лото, като последна станция. Ето защо, Ниши смята, че човешките болести се появяват между тези две станции.

Принципът, на който е построена неговата Система за здраве отчита преди всичко два основни елемента от фи​зиологичната функция на мозъка и червата. Тези два ор​гана според Ниши не само формират основните фактори на човешкото тяло, но и изпълняват най-важната роля в обществения живот на човека. Без крепко здраве едва ли може да се победи в борбата за съществуване. Никой не е в състояние да достигне успехи в обществото без правил​но мислене. Само този, който е в добро здраве и е разумно мислещ, е способен да се издигне, а такива хора по пра​вило притежават здрави черва. Затова за стимулирането на човешкия мозък и поддържането на човешкия живот ни​що няма толкова съществено значение, колкото състояни​ето на червата.

А какво нарушава нормалното функциониране на то​зи важен орган? Отговорът е само един: неправилното хранене и в резултат от него — натрупването на много фекалии в дебелото черво. При едни това предизвиква склонност към диарии, при други — запек. Вън от другото, лекарите нерядко поставят грешна диагноза на болестта.

Повечето от тях обикновено гледат на запека или склонността към разстройство като на обикновени и леки отклонения от здравето, на които не си струва да се обръ​ща сериозно внимание. В действителност тези явления трябва да бъдат в центъра на вниманието както от страна на лекарите, така и на болните.

Запушването на чревните изходи е първопричината на всички болести, особено 'ако то приема хронична форма. Никой не смята чревния запек и стазата (задържане на течности — бел. ред.) за смъртоносни болести като рака, парализата, туберкулозата, сърдечните и бъбречни заболя​вания, които между другото са резултат от чревния застой.

Много хора мислят, че запекът се лекува лесно и ефективно с помощта на слабителни средства, солени раз​твори и клизми. Но в последно време, предвид собствения си опит, започнаха да се съмняват в тяхната ефективност. Между другото неработещите или лошо работещите черва са склад за различни и опасни лекарства. Докато страда​щите от запек се тревожат за преодоляването на болестта, фармацевтите се състезават помежду си да удовлетворят исканията на обществеността за изготвянето на всевъз​можни лекарства.

Ниши предупреждава, че хроничното запушване на червата и запекът се проявяват в три различни стадия.

През първия в резултат на запека, се появява общо из​тощение, което се изразява в това, че организмът посте​пенно губи съпротивителните си сили към всички видове болести и във всеки момент може да бъде атакуван от се​риозно заболяване.

През втория страдащите от запек изпитват всички ню​анси на дискомфорта, имат чувство за замъглено съзна​ние, появява се главоболие, нарушение в кръвното наля​гане, сърдечни и бъбречни заболявания и други.

Третият стадий се проявява като автоинтоксикация. Самоотравянето прогресира. Повече от всичко страда мо​зъкът, кръвоносните му съдове или се разширяват преко​мерно и отслабват, или се разкъсват, разчиствайки пътя на различни болести. Най-увредена е тази част на мозъка, която ръководи двигателната нервна система, регулираща функцията на крайниците.

Когато е поразен мозъкът, цялата храносмилателна система — от устата до задния проход — се изражда. Ако запекът е неглижиран (обичаен запек), са възможни забо​лявания, свързани с появата на психози, язви на дванаде​сетопръстника, заболявания на дебелото черво, апенди-цит, жлъчно-каменна болест, ревматизъм, рак на стомаха и т.н.

Известно е, че нашето тяло се състои от клетки, клет​ките изграждат тъкан, а от тъканта се формира орган; ня​колко органа образуват система от органи (нервна, кост​на, мускулна, ендокринна и т.н.), като всички тези системи са взаимно свързани. Така израждането на храни​телната система води до поражение на всички органи, ка​то в крайна сметка се понижава функцията на всяка клет​ка в организма.

Клетките се хранят от кръвта. "Кръвта е живот" — се казва в Стария завет. Но само здравата, чиста кръв, обо​гатена с необходимата енергия, микроелементи и витами​ни, може да създаде здрави клетки на мускулите, костите, кожата, косата, зъбите, нервите, червата и мозъка. Само кръвта, която не е замърсена с отрови (токсини) може да поддържа в нужното състояние целия организъм. Но съ​щата тази кръв, замърсена в резултат от запека, се прев​ръща в източник на автоинтоксикация: кожата пожълтява, побледнява, изпълва се със значително количество черве​ни кръвни клетки и съединения на железния окис.

Състоянието на зъбите зависи от снабдяването им с чиста и свежа кръв. Добрата сърдечна дейност също се обуславя от качеството и количеството на кръвта, оросяваща сърдечните мускули и клапи. Функцията на очите и ушите се поддържа от подаването на чиста кръв. Същото може да се каже и за мозъка, костите, мускулите, косата, ноктите. Състоянието им се определя основно от кръвта: в зависимост от своя състав и чистота, кръвта може или да ги укрепи, или да ги отрови. Затова не е за учудване, че страдащите от запек, често са жертви на различни сериоз​ни заболявания (слабо сърце, нервно изтощение и други нервни разстройства, меланхолия, епилепсия, психози, нарушение на зрението и слуха, гинекологични болести, простатит, диабет, атеросклероза, рак, ревматизъм, подаг​ра, олисяване, промени в ноктите, кожни болести, импо​тентност).

И така, съществуването на неразривна връзка между функционирането на червата и състоянието на мозъка, както и на всички системи в човешкия организъм, не бу​ди съмнение.

Разбирайки това, Ниши се концентрира в търсенето на методи за очистване на дебелото черво и принципи за Правилно хранене.

Неговата колосална ерудиция в различни области от медицината, философията, техниката, му подсказала, че в древността лечението с глад се е практикувало успешно от всички народи. Евреите, например, имали свой собствен метод за пости; християните, будистите в Индия, мюсюл​маните, конфуцианците в Китай и жреците в Япония, също спазвали този ритуал. Но в древността постенето е имало по-скоро религиозни цели, а не лечебни, поради което методите на гладуване в различните религии се раз​личават значително.

Изучавайки историческото минало, Ниши установил, че от близо 2 000 години постът се пропагандира като ле​чебен метод. Римският лекар Асклипиадес от Битхинос съветвал болните да се въздържат от всички видове храна, освен водата, и да се наслаждават на природата, смятайки това за най-доброто лечебно средство. Старогръцкият писател и историк Плутарх също препоръчва лечебното гладуване вместо лекарствата. Могат да се изброят много имена на учени, практикуващи с успех гладуването за ле​чение и профилактика на болестите. Това е известно на всички.

Ниши се заинтересувал от въпроса: какво става в ор​ганизма по време на гладуване? И ето до какви изводи стигнал.

"Незабавният резултат от гладуването се изразява в увеличеното присъствие в кръвта на СО2 (въглена кисели​на), хистамин, холин и други подобни вещества, които предизвикват такова свиване на вените, че се получава ва​куум в тази част, където венулата се среща с капилярите. Това състояние в организма поражда капилярен феномен във вакуума. А капилярният вакуум всъщност е двигател​ната сила за кръвната циркулация. Тъй като вакуумът е сила, а гладуването създава вакуум, то с гладуването ние възраждаме двигателната мощ на цялата човешка актив​ност."

Това било гениално откритие, което довело Ниши до съвършено нов възглед за кръвообращението като цяло, за което ще говорим по-нататьк.

За практиката на гладуване по Системата за здраве на Ниши ще разкажем в раздела "Практика за завоюване на здраве", тук само ще отбележим, че Ниши никога не е смятал лечебното гладуване за панацея, но заявявал уве​рено, че лечебното гладуване по неговата система може да победи много сериозни заболявания на стомаха, диспепсия, запек, увеличен черен дроб, апендицит, хепатит, гастроентерит, ревматизъм, напълняване, артрит, диабет, ас​тма, високо кръвно налягане, воднянка, ишиас, епилеп​сия, безсъние, слабост, обща парализа, главоболие, пневмония, преяждане, бронхит, плеврит, гуша, малария, тонзилит, тиф, варикозно разширени съдове, ушни болес​ти, рак, мигрена, менингит, аденоми, херния, жлъчно-каменни болести, цистит, хронична диария, болести на пра​вото черво, парализа на двигателните нерви, анемия и много други.

Безспорно е, че във всички случаи лечението чрез гладуване е най-добрият начин за въздействие върху организ​ма, предизвиквайки душевно и физическо подобрение, регенерация (възстановяване, възраждане, възобновява​не), засилване на умствените сили на човека.

Единствената слаба и уязвима страна на лечебното гладуване е възможността за появата на чревна непрохо​димост у някои пациенти, поради което това лечение не може да бъде препоръчвано на всеки.

Ниши провел върху себе си редица опити, за да съз​даде диета, предотвратяваща чревната непроходимост по време на гладуването. Той изобретил специално лекарство от морски водорасли. Лечението се състояло в това, че вместо пълен глад, се приема желеподобно вещество, при​готвено от агар-агар.

Подобна практика се прилагала в Япония още по вре​мето на ерата на Едо: препоръчвали каша за спасение на тези, които гладували. Освен това тя била много добро средство срещу запек по време на поста. Тази каша се приготвяла от борова кора, слама и пръст. За съжаление в нашите аптеки няма подобно нещо.

Ниши не само се грижел за здравето си: той водел енергична борба за запазване на здравето и за лечение в интерес на цялото човечество, стараейки се да пропаган​дира своите възгледи. Често го питали за причините на ед​на или друга болест. Работейки над решението на тези въпроси, стигнал до извода, че отделни болести не същес​твуват и че да се занимаваш с произхода им, както и да лекуваш отделни органи, е загуба на време, тъй като орга​низмът е единно цяло. Да се разглеждат болестите отдел​но, към което е склонна съвременната медицина, според Ниши е абсурдно. Болестта не трябва да се обяснява с нейния произход, без да се отчита конкретният човешки организъм, такъв уникален, "толкова непостижимо съвър​шен и същевременно крехък".

Отхвърляйки тясно специализираната медицина, Ни​ши започнал да създава основите на друга — бъдеща ме​дицина, която би се занимавала с профилактика, използ​вайки механизмите заложени от самата природа в живия организъм. Негов девиз станала мисълта на Бейкън: "Природата може да се завоюва като й се подчиняваме".

Ниши неуморно си задавал въпроси: "Какво е чо​векът? Как е устроен неговият организъм? Що е здраве? Що е болест?" Неговият инженерен ум, гениалното му мислене, страстното желание да избави човечеството от болести съвпаднали с възникването на природната хигие​на в Америка. Ниши станал един от корифеите на това об​ществено движение.

,, Усилено изучавал медицина, анатомия, физиология, бактериология, психология, психични болести, философия, различни религии, история на науките. Логиката му подсказала, че за здравето на целия човешки организъм е  необходимо да се приведат в ред първо физическите, след това химичните, после бактериологичните и накрая умст​вените способности на организма. Това означавало: "То​зи, който иска да стабилизира здравето си, не трябва да допуска преумора, преяждане, замърсяване на организма с токсини, свръхнапрежение."

Разбирал, че повечето хора нямат идеални условия за укрепване на своето здраве. Само така, според него, може да се обясни появата у човек не на една, а на няколко не​забележими до даден момент болести. Като причина за развитието на почти всички заболявания Ниши смятал понижаването на следните четири вида енергия: измене​нията в скелета, промени във вътрешните органи и на всичките течности в организма (кръв, лимфа и други), на​маляването на духовните сили.

Всички тези промени (понижаване, на функциите и енергията) се проявяват по следния начин: изменя се гръбначният стълб, нарушава се функцията на кожата, изведнъж отслабва активността на бъбреците и черния дроб, а в резултат намалява чревната функция, появява се запек, който води до слабост или разкъсване на мозъчните кръ​воносни съдове. Даже ако не се случи най-лошото, а про​мените се ограничат само с разширяване на кръвоносни​те съдове, в организма постепенно се развиват такива су​бективни симптоми като студени крайници или парализата им, тъй като има нарушения в областта на дви​гателната нервна система в мозъка. Студените крайници постепенно отслабват функцията на белия дроб, сърцето, кръвоносните съдове и бъбреците. Всички тези органи са взаимосвързани и образуват цялостна организирана сис​тема.

"Обикновено хората нямат представа, че кожните бо​лести и ракът са заболявания, които не могат да се разг​леждат поотделно. Повърхностните вени в кожата образу​ват това, което може да се нарече "периферно сърце", не​обходимо за правилната циркулация на кръвта и пази здравето ни" — пише Ниши. Той започнал да разработва методи за усилено обновяване и възстановяване на всич​ки кръвоносни съдове — от вените до капилярите — чрез упражнения и контрастни водни и въздушни вани, които са обяснени по-подробно в раздела "Практика за завою​ване на здраве". Смисълът на тези процедури е в следно​то: предлаганите от Ниши упражнения ще възстановяват и разчистват пътя на кръвния поток, а периодичните крат​ки смени на температурата на тялото под въздействието на въздуха и водата, ще помогнат за стимулирането и ук​репването на повърхностните вени на кожата. Това ще улесни възвратното движение на кръвта към сърцето.

Така стъпка по стъпка Ниши създал своя система за здраве, която публикувал за първи път през 1927 година. Той навършил вече 44 години — възраст, която съответс​твала на средната продължителност на живота на японеца по онова време. А нали като бил малък, лекар му предс​казал, че няма да доживее и 20 години!

Публикуваните теории и методики на Ниши предиз​викали такъв силен интерес от страна на обществеността, че хора от всички краища на света започнали да го търсят и броят им постоянно нараствал, и в крайна сметка му се наложило да напусне длъжността на главен инженер на Токийското общинско метро, да се посвети напълно на работата си по укрепване на здравето.

В отговор на многобройните молби заминал за САЩ да изнася публични лекции. И през 1936 г, издал своята първа книга на английски език, като благодарност за доб​рината, оказана му преди 20 години, когато бил студент в Колумбийския университет.

Системата може да бъде прилагана от всички, незави​симо от пола и възрастта. Чрез нея би могло да се удължи младостта и активното дълголетие, тя дава възможност да се наслаждаваме на живот без страдания и болести, толко​ва разпространени в наше време.

Системата за здраве на Ниши и съвременната медицина
Човек съществува, защото е неделимо цяло
Концепцията, съгласно която човек е неделимо цяло, е създадена от древногръцкия философ Продик, който смятал, че човек съществува, защото съществува сам по себе си. В това твърдение се корени истина от първосте​пенна важност. Ако материализмът разглежда човека само от гледна точка на физиката му, а идеализмът — от глед​на точка на духовността, то всяка от хипотезите потвърж​дава тази истина наполовина и не е в състояние да даде точно определение за човека.

Човекът е същество, в което духът и тялото са слети в неразривно цяло. Невъзможно е да се лекува тялото, като се пренебрегва състоянието на душата и обратно.

Древният японски лекар Кан Фунаяна в "Очерци по медицина" казва: "Ако не смятате, че човек е неделимо цяло, за вас е затворен пътят към успеха."

В Русия лекарите от XIX в. също се придържали към такъв възглед. За това говорят книгите на А. С. Залманов "Тайната мъдрост на човешкия организъм", "Чудото на живота", "Хиляди пътища за оздравяване" и др.

За съжаление съвременната медицина, чрез своята прекомерна специализация напълно пропуска единната и унифицирана представа за човека като такъв.

"Прекомерната специализация — пише проф. Ниши — е истинско посегателство върху човешкото достойнст​во, тъй като тя така дели и разделя човека на части, че в тези фрагменти вече не остава нищо, което да е в състоя​ние да пресъздаде реалния образ на човешкото същество, такъв, какъвто е в действителност".

Ниши подхожда към човека не от страната на болес​тите, а от тази на здравето. Изхождайки от това, че при​родата сътворява здравия живот, той се стреми да обобщи опита, натрупан през цялата история от развитието на чо​вечеството в областта на здравето и да разбере според как​ви закони на природата човешкият организъм се създава, развива, размножава и живее, а след това да отговори на въпросите: какво е здраве и какво — болест; какво трябва да се направи, за да може човек надеждно да се защити от преждевременна старост, от заболявания; как да осигури максимална реализация на физическите си, умствени и духовни сили.

Отговаряйки на тези въпроси, Ниши предлага съвър​шено нова гледна точка, противоположна на тази, която се поддържа от съвременната медицина.

Лечебните сили на природата

Системата за здраве на Ниши е построена преди всич​ко върху това, че на всеки жив организъм са присъщи ле​чебните сили на самата природа — така древните гърци наричали способността, с която Природата дарява всеки човек. Притежавайки висок потенциал, тези целебни сили имат свой предел. Затова човекът като разумно същество трябва да им помага да работят по-ефективно в граници​те на техните възможности.

"По същество лечебните природни сили са един от примерите за реакция, присъща на всеки жив организъм, когато съгласно закона за естествения подбор, която и да е телесна реакция започва да действа за спасението на це​лия организъм. Нещо повече, трябва да се знае, че лечеб​ните природни сили на всяко живо същество, са тясно свързани с двете секреторни системи както вътрешната, така и външната. И това е нещо много съществено"— пи​ше Ниши.

"Човешкият организъм — отбелязва по-нататък той, — често е наричан "човешко стопанство". Има нещо мъд​ро в този израз, тъй като в действителност всяко добре функциониращо стопанство, било държавно, селско, ико​номическо или обществено, съществува под властта на за​кона: "вътре или вън", "кредит или дебит". В човешкото стопанство храненето означава "вътре" или "кредит", а отделянето — "навън" или "дебит". Изпотяването, чревното разстройство, повръщането са големите неизплатими дългове по текущата сметка на човешкото стопанство, ко​ито предстоят на организма да си върне, защото това е единственият правилен начин за регулиране на небалансираната сметка в човешкото стопанство".

Какво правим, когато имаме температура, повръщане или разстройство? Отстраняваме симптомите на съответното неразположение в организма. Ако съвремен​ната медицина разглежда симптомите като болест, то Сис​темата за здраве на Ниши ги възприема като едно от ви​довете лекарства или по-скоро, като процес на лечение, като действие на целебните сили на природата.

Не напразно известен древен израз гласи: "Лекарят Явкува, а природата излекува".

"Болестта е само опит на природата да възстанови здравия организъм с помощта на унищожаването на ве​ществата, които предизвикват заболяването" — пише още в XVII в. английският лекар Томас Сиденхайм. Вместо да прекъсне или потисне симптомите, Системата за здраве на Ниши е насочена към възможностите за повишаване коефициента на полезно действие на приро​дните лечебни сили, съхранявайки здравето на болния ка​то цяло.

Какво означава това? Ако имате температура, разст​ройство или повръщане, те не бива да се потискат. Преди всичко трябва да им се помогне. Това са вашите лечите​ли: температурата изгаря насъбраните шлаки в кръвта, повръщането очиства стомаха ви от отрови, разстройство​то освобождава от тях червата. Защо да се борим с тях, а не с отровите, които са ги предизвикали? Помогнете да бъде очистен вашия чревен канал, нали вече знаете, че от​ровите от червата могат да попаднат в кръвта, да нарушат дейността на бъбреците, черния дроб, други органи и до​ри и на мозъка. В никакъв случай не прибягвайте до до​пълнителни отрови — лекарства. Погладувайте два-три дни, но пийте запарка от малинови листа с лимонов сок или сок от клюква
, полежете на топло, починете си, за да не ви навредят токсините на умората.

Какво представлява доброто здраве?

Да бъдеш в добро здраве, според Ниши, означава ни​кога да не изпитваш дискомфорт, а ако той се появи да се разделиш с него и никога повече да не бъдеш подложен на въздействието му. Ниши твърди, че всеки от нас е длъжен да има добро здраве през целия си живот. Не само това — човек има потенциалната възможност да е здрав.

Здравето зависи от хармонията или равновесието между противопоставящите се сили на организма: движе​ние и покой, действие и противодействие, катион и анион, киселина и основа, топло и студено, поглъщане и от​деляне и т.н., които постоянно действат в системите му. Ако не съществуваха лечебните сили на природата, би би​ло невъзможно за организма да поддържа равновесие меж​ду тези враждуващи прояви на жизнена дейност.

Глупаво е да се мисли, че лечебните сили на природа​та са безкрайни и толкова силни, да издържат на неогра​ничено напрежение или претоварване. Всичко си има своите граници. Колкото е по-твърд един инструмент, толко​ва по-бързо ще се счупи. Ако природните лечебни потенциали излязат от строя, равновесието на враждува​щите сили ще се наруши. Влошава се хармонията между топло и студено, сън и бодърстване, киселинно-алкално-го равновесие, балансът на соли, витамини, работата на храносмилателните и отделителните органи, т.е. ще се разруши цялата система. Затова всеки човек трябва да се грижи през целия му живот да бъдат мощни лечебните си​ни на неговия организъм. Обаче ние много често вървим по неправилен път: кой по подражание на другите, кой по навик, кой поради невежеството си. Ето защо толкова тесто се появява дисхармония, нарушава се балансът, настъпва състояние, което всички назовават с една дума — болест. Това не би се случило, ако всички знаехме как да спазваме законите на Природата и свято да ги почитаме.

По-добре да предотвратим болестта, отколкото после старателно да я лекуваме. Един простичък и очевиден факт, който постоянно пренебрегваме.

Малцина придават съществено значение на борбата с болестите. Наистина, какво огромно количество изследва​ния извършва медицината, какво невероятно количество разнообразни лекарства получава човек. Но тези лекарст​ва не само не ликвидират заболяванията, но още повече ги увеличават.

Единствената наука за здравето, а не за болестите, е Системата за здраве на Ниши. Само тя може да се нарече разумна, защото всяка наука обобщава човешкия опит, анализира го, проверява го експериментално и изгражда закони, които никой и при никакви обстоятелства няма право да нарушава безнаказано. Наказанието е болестта.

Какво напътствие ни дава Системата за здраве на Ниши?

Тя е построена на обобщения анализиран опит, про​верена е експериментално и въоръжава всеки човек с не​обходимите знания. Нейната първа инструкция е: точно ца се разбере какво е болестта и по какъв начин да не се допуска появата й.

Какво представлява болестта?

Здравето е атрибут, неотменима принадлежност на всеки човек, но от незапомнени времена, болестта причи​нява страдания на хората, скъсявайки преждевременно живота им.

Защо човек така често и понякога мъчително страда от различни болести? Откъде се взимат те и какво предс​тавляват?

За болестите са написани цели томове, всички меди​цински библиотеки са запълнени с книги за тях, но досе​га никой не е могъл да открие тайната на болестта и ней​ната истинска природа. Какво ни говори по този повод авторът на Системата за здраве?

Оказва се, че Ниши проповядва изключително удиви​телна, парадоксална мисъл — болестта- като такава не съ​ществува, налице са само нейните симптоми, признаци.

"Мъдрата Природа е надарила достатъчно всеки човек с потенциалната способност да коригира различните не​изправности, които могат да се появят в дейността на не​говите системи" — казва той. Забележете, разглежда чо​вешкия организъм като определена система, което е мно​го важно!

Това, което често наричаме "болест" е проява на ле​чебните сили на природата. Тези сили са нужни на орга​низма. Те отстраняват всякакви нарушения в системата на човешкия организъм. Затова е глупаво да се мисли за бо​лестта като за заклет враг. В известен смисъл тя е доброто целебно начало.

Ако се разбере тази нова идея за болестта, вече може да се направи първата стъпка към здравето, така както страхът посява семената на болестта, а невежеството е ос​новата на всички болести.

Различните разстройства не означават задължително болест. Това е временно разногласие между две противо​положни реакции, които по естествен начин се стремят да поддържат равновесие в организма между силите, намира​щи се в постоянно състояние на противодействие.

Нова представа за кръвообращението
Главният двигател на кръвта

Ниши гледа по съвършено различен начин, отличаващ се от общоприетия, на някои медицински проблеми. Пре​ди всичко, той твърди, че главният двигател на кръвта се намира не в сърцето, а в капилярите.

Естествено, тази гледна точка е противоположна на класическата теория за кръвната циркулация. След изс​ледванията на У. Харви за кръвната циркулация през 1628 г., теорията за сърцето като помпа, движеща кръвта, била приета за обикновен и очевиден факт. Много малко изс​ледователи се съмнявали в нея. Но неопровержими факти говорят, че тя не обяснява механизма на циркулация на кръвта и други родствени физиологични явления. Нещо повече, не дава ясна представа за това, какво действител​но е сърцето. Тази теория е остаряла и заради нея сърце​то е все още неразгадана тайна за медицината, а сърдеч​носъдовите болести и до днес са убиец номер едно.

"Смея да твърдя — пише Ниши, — че докато съвре​менната медицина не се откаже от традиционните си представи за сърцето, тя не ще бъде в състояние да разга​дае т. нар. тайна и никога няма да може да предотврати тежките щети, които нанасят на човека сърдечносъдовите заболявания."

За да се избегне такава опасност, Системата за здраве на Ниши предлага сърцето да се разглежда само като кон​тролен резервоар или регулатор на потока кръв, докато двигателят на кръвта е заложен в самите капиляри.

При това е любопитно, че в много отношения Систе​мата за здраве на Ниши се докосва до идеите на различни лекари от този период: А. С. Залманов, А. С. Сперански, чиято основна мисъл също се състои в това, да се обърне особено внимание на всестранната поддръжка и стимули​ране на защитните системи на организма. Наред с другото Залманов разглежда и идеята за "капиляротерапия" или дълбочинно въздействие върху капилярите. Ето какво пи​ше той в книгата "Тайната мъдрост на организма": "Кога​то всеки студент узнае, че общата дължина на капилярите на възрастен човек стига до 100 000 км, дължината на бъб​речните капиляри — 60 км, размерът на всички капиляри, разтворени и разстлани по повърхността, възлиза на 600 кв. метра, а повърхността на белодробните алвеоли е поч​ти 8 000 кв. м (по Крог), когато може да се измери дъл​жината на капилярите на всеки орган и площта на повър​хността му, когато се създаде "разгърнатата анатомия" — истинската физиологическа анатомия, много горди стъл​бове на класическия догматизъм и мумифицираната рути​на ще рухнат без атака и без сражение".

Проблемът за движението на кръвта не е бил прераз​глеждан до 1930 г., когато Лаубри прави съобщение във Френската академия за своите забележителни изследвания относно механизма на кръвната циркулация. Той смята, че сърцето не е единственият двигател на кръвта и че то притежава двигателна сила за придвижването й напред през артерията в капилярната система, а вената действа като второ сърце, осигурявайки венозното движение на кръвта, т.е. обратния ход към сърцето. Ниши пише: "Не​съмнено, теорията на Лаубри е прогресивна стъпка в нау​ката за кръвта. Но тази нова теория, колкото и да е била забележителна, е представила истината за кръвния поток само наполовина. Много е тъжно, че той е спрял дотук".

Ниши започнал самостоятелно да разработва теория за циркулацията на кръвта. Да погледнем как мисли той (фиг.1).
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За да се разбере истината за циркулацията на кръвта, преди всичко е необходимо да се разучи структурата и функцията на артериите и вените.

Общоизвестно е, че артерията се отличава от вената по строеж и функция. Артерията има дебела и еластична вътрешна стена, притежава способността да се разтяга и разширява. Вената има по-тънка стена и клапан, който служи за това, кръвта изкачваща се по вената на органа към сърцето да не може да се спусне обратно надолу. Вената притежава способност за максимално свиване до ва​куум (т.е. до празнота).

Ако сравним механизма на кръвната циркулация с помпена система, ще видим, че артерията по-скоро на​помня всмукваща тръбичка, а вената — изтласкваща, тъй като всмукващата има по-дебела и еластична стена от из​тласкващата (както при пипетата).

"Несъмнено — пише Ниши, — помпата се намира в мястото на съединение между тези две тръби. Но за раз​лика от помпената система, артерията и вената в човеш​кото тяло са съединени с два края, единият към сърцето, а другият към капилярите. Може да възникне въпросът, кое от тях представлява помпа, сърцето или капилярите? Разбира се, капилярите. Друга алтернатива няма, защото артерията съответства на всмукваща тръбичка, а вената на изтласкваща. Предположението, че сърцето може да бъде помпа, ни води до неправилния извод, че то използва всмукващата тръбичка, (т.е. артериалната), за да изтласк​ва кръвта, а изтласкващата, (т.е. венозната), за да изпрати кръвта вътре." Това разбира се е абсурдно!

Няма съмнение, че физиологичната помпа в човешко​то тяло се отличава от изкуствената помпа. Освен това, много съществен е фактът, че артерията с по-дебела и по-еластична стена се стреми да удържа всяка противодейст​ваща сила.

Но притежавайки такава способност на противодействие и такъв строеж, артерията отстъпва на тази празнота, която се образува в кухината под въздействието на капилярите, поглъщащи кръвта от съдовете. Само ако се допусне предположението, че кръвта се всмуква от ка​пилярите през артерията, ще разберем защо артерията на​помня всмукателна тръбичка по строеж и функция. Това доказва, че помпа в човешкото тяло представлява не сър​цето, а капилярите.

Вие замисляли ли сте се някога, от какво сме създадени?

Къщите ги строят тухла по тухла, греда по греда; тъ​канта я тъкат от преплетени нишки, плетат бримка по бримка, създавайки вещ. А структурната единица на чо​вешкия организъм е клетката: несметно количество клет​ки — мускулни, нервни, съдови, костни, ендокринни и много други, причудливо преплетени, изграждат нашето тяло — мускули, скелет, органи, системи, а вече няколко обединени системи създават индивида. И ако разглеждаме човека на физиологично ниво, ще видим, че всяка, клетка е обвита в паяжина от влакнени тръбички-капиляри, че артериалните и венозни съдове се съединяват с капиляри. Именно тези малки влакноподобни кръвоносни съдове, капилярите, носят храна на всяка клетка — кислород, енергия, витамини, белтъчини, мазнини, въглехидрати, минерални соли, освобождават клетката от отпадъчните продукти, хоито се образуват в резултат от нейната дей​ност и обмяната на веществата.

"Вечното отмиране на клетки е така необходимо за живия организъм — пише А. Залманов — както падането на цветовете и листата на дърветата."

Известно е, че през различни периоди на деня, месе​ца или годината, диаметърът на капилярите е различен (както речното ниво през дъждовната пролет, зимата или лятото). Сутрин капилярите са по-свити, отколкото вечер и общият им обем е понижен. С тези явления се обясня​ва спадането на вътрешната температура сутрин и пови​шаването й вечер... При жените по време на предменструалния период се увеличава броят на отворените капиляри, от което следва по-активна обмяна на веществата и пови​шаване на температурата. В периода между септември и януари се наблюдават капилярни спазми, многобройни застои. Ето причината за сезонните болести (напр. язве​ната болест през септември и март).

Практически заболяванията на капилярите са основа иа всеки патологичен (болестен) процес.

"Без физиология на капилярите медицината остава на повърхността на явленията и не е в състояние да разбере нищо, нито от общото, нито в частната патология" — пи​ше А. Залманов в книгата си "Тайната мъдрост на човеш​кия организъм. Дълбочинната медицина".

Залманов, както и Ниши стигат до извода, че: "Ос​новната причина за всяко заболяване без изключение се крие преди всичко в капилярите, а следователно и лече​нието трябва да започне с лечение на капилярите".

"Ако увеличите дихателния обем, притока на кисло​род в мозъка и всички органи, ако разтворите прозирките на десетки хиляди затворени капиляри с режим, (а не с лекарствени средства — М. Г.) няма да срещнете нито ед​но заболяване, което да не бъде отстранено с вашето ле​чение" — пише Залманов. Преди създаване на Системата за здраве на Ниши, много забележителни учени и клиницисти са обяснявали, защо трябва да се занимаваме с ле​чение на капилярите. А. Крог е бил удостоен с Нобелова "награда за изследвания върху капилярната физиология, но само след създаване Системата за здраве на Ниши човечеството получи методика на знанието, какво и как тряб​ва да се прави, за да се възстановяват капилярите.

Ниши създава специални вибрационни упражнения, насочени да възстановяват, очистват, увеличават енергия​та, да укрепват капилярите и повишават имунитета им, за​щитните сили и жизнеспособността на целия организъм. Упражненията на Системата за здраве на Ниши са насо​чени към очистване на пътя, по който храната постъпва с кръвта към всяка клетка на организма.

Ниши се стреми да създаде система за здраве, необхо​дима и за болни, и за здрави — болните, за да станат зд​рави, здравите, за да не боледуват никога. Той разбира, че човекът, като една голяма планета, е населен с микроби​те на тифа, чумата, туберкулозата, холерата и т.н., но ако организмът не е изморен, не е раздразнен, ако е очистен, не го застрашава нищо — неговите клетки могат мирно да съжителстват с много микроорганизми, които ще бъдат ангажирани в борба едни с други, но не и с тази среда, в която се намират. Ниши създава упражнения, които пре​махват умората, организират всички физиологични проце​си, нормализират енергийния баланс на организма и очистват организма на нивото на всяка клетка.

Често питат: защо упражненията са на основата на вибрации?

Намерих интересен отговор на този въпрос в статията на проф. Аринчин "Хомокибернетика за всеки ден":

"Дълго време било разпространено схващането, че ор​ганите, все едно главният мозък при мисловната дейност или стомашно-чревният тракт при храносмилането и т.н., получават повече кръв в сравнение със състоянието на по​кой, при което тази голяма нужда от кръв се оценявала като натоварване на сърцето. Поставяли болните от сър​дечен инфаркт на легло и забранявали да си движат даже пръстите на ръцете. Но при този режим те се чувствали все по-зле и често умирали. Тези, които въпреки предпи​сания режим се движели и се обслужвали сами, се възста​новявали по-бързо и се връщали на работа. Така клинич​ната практика отхвърлила режима на покой, заменил го режимът на ранна двигателна активност и физкултура.

Останало неясно защо такива натоварвания оказват  благоприятно въздействие. Отговорът бил получен, когато изяснили защо и как се разширяват кръвоносните съдове вътре в свиващите се мускули, независимо от това, че мускулите ги притискат със сила, превишаваща много пъ​ти вътресъдовото налягане на кръвта...

...Скелетните мускули са съставени от мускулни влак​на, които се свиват равномерно със звукова честота. За да се почувства това, е достатъчно плътно да се запушат уши​те с длани и да се стиснат зъбите. Дъвкателните мускули се свиват и може да се чуе звукът, който издават, прили​чащ на звука при полет на бръмбар. И колкото по-силно се стискат челюстите, толкова е по-силно звученето на те​зи мускули.

Следователно скелетните мускули са своеобразен "физиологичен вибратор — самостоятелна всмукващо-нагнетателна вибрационна помпа".

Свойството на скелетните мускули като микропомпа се установява още в първия ден от раждането на детето. Най-голямо развитие и ефективност то достига в зряла възраст и затихва през старостта. Поддава се на физичес​ка тренировка и обратно, влошава се и се губи при нама​лена двигателна активност (хипокинезия), което води до загиване на организма. При намаляването на двигателна​та активност, скелетните мускули малко помагат на сър​цето и то преждевременно и ускорено се износва. Ето къде се крие една от главните причини за сърдечносъдо​вите заболявания. Като се знае това, могат да се разрабо​тят успешно средства и методи за профилактика, лечение и пълно ликвидиране на заболяванията.

Наистина! Да се предотвратят, лекуват и напълно да се ликвидират всякакви сърдечносъдови заболявания е възможно без лекарства и операции, за което пледира Ни​ши още през 1927 година.

Векове наред човек търси ключ към здравето, но про​дължаваме да страдаме от болести. Досега сърдечно-съдовите заболявания, както и ракът се смятат за чумата на XX век. Но сега пред нас се открива надежден път към здра​вето. Залог за това е Системата за здраве на Ниши.

Гломус

Системата за здраве на Ниши предлага ново схващане за гломуса. В различни места на артериално-венозната система на организма е налице събиране на най-малките артерии и вени. Това е особен специализиран орган — артериовенозни анастомози, представляващи снопче от нерви и съдове в мускулната тъкан.

Гломусът е допълнителен, обходен път, по който кръвта преминава от артериите към вените без обичайно​то преминаване през капилярите. Гломуси съществуват в различни органи и особено в кожата на крайниците. Те са разположени в голямо количество под ноктите, в краища​та на пръстите, по дланната повърхност на първа, втора и трета фаланги.

Гломус няма единствено във вътреутробния плод на човека. Появява се веднага след раждането му, увеличава се с възрастта (приблизително до 40-те години) и след то​ва започва да умалява (атрофира).

Много известни учени са описали гломуси в различни органи и в кожата. През 1924 г. забележителната работа на Пиер Масон е посветена на гломуса. През 1948 г., амери​кански учени са публикували редица съобщения, допри​несли значително за изучаването му. Но и досега се отде​ля малко внимание на неговата физиология, а механизъмът на действие не е достатъчно изучен. Съвременните знания за гломуса свидетелстват за това, че той контроли​ра периферния и локален кръвоток и температура. Но за​що и как функционира, все още не е възможно да се обясни.

Ниши смята, че гломусът заедно с капилярите, артери​ите, вените, сърцето и лимфните канали представлява еди​нен механизъм на кръвната циркулация — капилярите като главна двигателна сила, гломусът като резервен контролен орган, вените и десните камери на сърцето като вторичен двигател на кръвта, лявата част на сърцето като резервоар на пречистена кръв, а артериите като всмукваща тръба. Нормалното състояние на кръвното налягане зависи от координираното действие-на тези компоненти. Ако един от тях изостане се нарушава циркулацията на кръвта. Ус​тановена е много тясна зависимост между гломуса и капи​лярите.

Така например при внезапна уплаха лицето ни побледнява, защото капилярите на това място неочаквано се свиват и прекратяват кръвния поток, циркулиращ стреми​телно към тях. Ако нямахме гломус, който действа като контролен орган в такива аварийни ситуации, затворени​ят кръвен поток би ударил по тънките стени на венозни​те капиляри и би ги разрушил.

Сега ясно се вижда колко е важен гломусът за орга​низма, за спасяването на капилярите. Той им служи като надеждна защита.

Къде е разположен? Какво е неговото количество?

Отговорите на тези въпроси и досега предизвикват ог​ромни разногласия, които отчасти се обясняват с това, че той се изучава трудно. Често за гломус се приемат пог​решно други микроскопични артериални и венозни съдо​ве. Но вече знаем, че той се формира веднага след ражда​нето на човек и че количеството му расте с възрастта, а с настъпването на старостта атрофира.

Пълноценното му функциониране предпазва от болес​ти, съхранява младостта в продължение на години, подпо​мага дълголетието и прави живота полезен и продуктивен.

Какво трябва да правим, за да поддържаме гломуса в добро състояние?

Ключът за този проблем може да бъде намерен в пра​вилното разбиране на взаимодействието между алкохола и захарта в човешкия организъм.

Един от факторите, от който зависи здравето, според Ниши, е крехкото равновесие между алкохола и захарта в организма, което се постига само тогава, когато с помощ​та на ферменти, витамини и хормони водата и солта се привеждат в равновесие.

В нашия организъм алкохолът и захарта лесно преми​нават едно в друго, вследствие биохимичното въздействие на водата и солта. Когато балансът между вода и сол се наруши, става натрупване на алкохол и захар.

Щом количеството на алкохола надвишава това на за​харта, се появява нарушение от типа на атеросклерозата и гломусът става твърд, дегенерира и остава непрекъснато отворен; ако, обратно, количеството на захарта надвиша​ва това на алкохола, възниква нарушение от типа на диа​бета, гломусът става мек, смалява се и изчезва. Очевидно е, че балансираното равновесие между алкохол и захар е съществено за здравия гломус, както и за здравето на ор​ганизма като цяло (сърдечносъдовата, ендокринната, нер​вната и имунната системи).

Как може да се управлява балансът между алкохол и захар? Отговорът дава Ниши: "Несъмнено нито един па​разит не би съществувал в червата, ако гломусът в стени​те на вътрешните органи се намира в нормално състояние. Нещо повече, нито язва, нито рак ще поразят този стомах, в чийто стени гломусът се намира в добро състояние."

Системата за здраве на Ниши не е нито привърженик, нито противник на алкохола или сладките храни, защото обикновеното въздържане от употреба на тези продукти не превръща човек в трезвеник в истинския смисъл на дума​та. Даже ако той се откаже от приема на алкохол, алкохо​лът и излишната захар в организма му ще се образуват от други източници. И захарта, естествено, е важен продукт за нашия организъм.

Затова Системата за здраве на Ниши призовава към умерено и разумно поведение по отношение приема на алкохол и захар. А за ликвидиране на вредните последици от силната напитка (алкохола) и сладките храни (захарта), тя предлага да се изработи навикът да се пие прясна (неп-реварена) вода три пъти повече от приетия алкохол и два пъти и половина повече от изядената захар в продължение на 4-7 часа след приема им. Прясната вода е добър разре​дител и пречиствател. Употребата и намалява концентра​цията на алкохол и захар в кръвта.

Кръвно налягане

Кръвта се движи по кръвоносните съдове под опреде​лено налягане. Обикновено кръвното налягане се опреде​ля в точка на подмишничната артерия от височината на живачния стълб. Но действителното кръвно налягане не може да бъде установено, без да се отчитат четири компо​нента: горно, долно, пулс и възраст,

С помощта на диференциални-интегрални уравнения, Ниши е определил, че съществува идеално съотношение между горната и долна граница на кръвното налягане и пулса. Такова съотношение той нарича "златно съотноше​ние", тъй като то е ключ към човешкото здраве. Съотно​шението изглежда така:
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Дали Х е близо или не до 7, или е равно на 7, това е мярката за здраве. Необходимо е да се отбележи, че средната величина на Х обикновено е 6.5 за японците и 7.5 за американците. Това означава, че японците са в по-голяма степен изложени на риск от стомашни заболявания, докато американците са по-склонни към сърдечно-съдови заболявания.

Ако златното сечение е устойчиво, човек се чувства прекрасно, кръвното му налягане престава да го интересува.

За да се разберат по-добре изчисленията на Ниши, да разгледаме следния пример.

Изчисляваме отначало нормалната величина на горната граница на кръвното налягане на мъж на 66 години по следната формула:

115+(66-20)/2=138
Получаваме 138 като нормална величина за горната граница.

Определяме нормалната величина на долната граница на кръвното налягане по „златното съотношение”. Получаваме:

138 х 7/11=87 (т.е. долната граница на кръвното налягане)

Трябва да се отбележи, че тази формула може да се приложи само за човек на възраст над 20 години. За лица под 20 години Ниши ни препраща към друг свой труд, който (за съжаление) ние още не притежаваме. 

Ако отношението на долната и горната граница на кръвното налягане остава 

7/11 (или приблизително 6/11 – 8/11),

Човек може да понесе най-различни комбинации на високо кръвно налягане, даже два пъти по-високо от нормалните (горна и долна граници) като например 276 и 174 съответно горна и долна граница на кръвното налягане. Но ако „златното съотношение” е нарушено, т.е. 7/11 е нарушено, например долната граница в нашия случай пада до 77, а горната остава на 138, това се оценява като тревожен сигнал. Ако горната граница пада до 127, а долната му граница остане 87, това е също тревожен сигнал. Задължително трябва да се съблюдава „златното съотношение” между долната и горната граница на кръвното налягане.

Колкото повече е нарушено „златното съотношение”, толкова по-лошо е здравето и обратно, ако „златното съотношение” се запазва при каквото и да е повишение на кръвното налягане, човек няма от какво да се страхува.

Системата за здраве на Ниши приема общото мнение, че кръвното налягане е барометър на здравето. Но не ко​лебанията на горната граница на кръвното налягане, а на​рушенията в съотношението между двете граници причи​няват вреда на здравето. Затова Ниши препоръчва да се ориентираме по "златното съотношение", което е истинс​ки барометър на здравето.

Роля и функция на сърцето

И така, знаем че в човешкото тяло помпата представ​ляват капилярите, а не сърцето.

В такъв случай каква е ролята на сърцето?

Най-общо казано, сърцето е мускулен орган, с разме​ри равни почти на юмрука на притежателя си. Състои се от лява и дясна половина, които са разделени с преградка на горна камера — предсърдие и долна камера — стомахче. Между тях има клапи. Дясната половина с по-тънка стена може да се съкращава, поради което десните пред​сърдие и камера могат да се сравняват с вена. Освен това дясната камера е разположена между кухата вена и белод​робната артерия, през които протича кръв. Този факт го​вори за това, че дясната сърдечна половина е част от ве​нозната система.

Лявата половина на сърцето — предсърдие и камера, имат по-дебела стена и могат да се разтягат като артерия, нещо повече, те са разположени между белодробната ве​на, която носи артериална кръв от белите дробове към ля​вата част на сърцето, и аортата. Затова лявото предсърдие и лявата камера могат да се сравнят с артерия и да се раз​глеждат като част от артериалната система.

Ако сърцето изпълняваше ролята на помпа, то в този процес щяха да участват само десните кухини, а не цяло​то сърце, тъй като левите нямат способността да се съкра​щават. Те са по-близо до артериалната система, която мо​же да се разтяга. По такъв начин сърцето изпълнява двой​на функция — на свиване и разпускане: свиването се извършва от дясната половина, а разпускането от лявата.

Ниши е показал, че колкото по-високо е повдигната ръката, толкова повече се повишава налягането на дясно​то предсърдие, като се увеличава повече и обемът на ве​нозния поток. Ще рече: дясното предсърдие реагира на притока на венозна кръв, поради което сърдечното наля​гане се повишава. Това се основава на измерване на наля​гането на ръката: степента на венозното напълване на ръ​ката, когато тя е повдигната, предизвиква повишаване на налягането в дясното предсърдие.

Никой не може да обясни защо сърцето се съкращава ритмично, но всички знаят, че е така. През 1930 г. в нем​ската литература се появил изразът "периферно сърце", което представлявало система от артерия, вена и капиляр. Това косвено означава, че не само сърцето е двигател на кръвта.

Десните сърдечни кухини са свързани с венозната система, която носи кръв от органите към сърцето и с право може да се нарече второ сърце. А какво представля​ват тогава лявото предсърдие и лявата камера. Ниши предлага те да се разглеждат като резервоар или мускулна торбичка за пречистване на кръвта.

Когато капилярите започват работа и всмукват кръв от артериите, артерията, отстъпвайки на силата на въз​никналия в кухината вакуум, е принудена да се свие. Но вече в следващия момент тя се разпуска (това е нейно свойство) и изсмуква кръв от лявата камера, която изпраз​вайки се, е принудена да се съкрати, но мигновено, бла​годарение на свойството си, се разпуска отново, за да всмукне кръв от лявото предсърдие. По подобен начин ля​вото предсърдие извлича кръв от белодробните вени.

Няма нужда да се казва, че капилярите в белия дроб действат така, както в тъканите и органите. По този начин Ниши доказва, че главният двигател на кръвния поток е заложен в капилярите, а второстепенният във венозната система и дясната сърдечна половина (предсърдие и ка​мера).

Новото схващане за механизма на кръвната циркула​ция, която лежи в основата на Системата на Ниши има голямо значение за укрепване на здравето.

Последното зависи от това, доколко е свежа и съвър​шена по своя състав кръвта, а също и доколко безпрепят​ствено циркулира в тялото. Ако се забавя където и да е, тя се "изхабява" и поврежда тъканите. Да бъдеш здрав, зна​чи да накараш капилярите да се съкращават.

Ниши дава такъв пример. Да предположим, че някой случайно си е наранил ръката. Предложете му да направи следното: отначало да я превърже с бинт, за да се предот​врати загубата на кръв, след това да повдигне увредения крайник по-високо от нивото на сърцето и да го раздрусва 10-15 минути. Раната напълно заздравява и при това шока нужда от стерилизация и поставяне на шев.

Възможно е някой да се учуди от факта, че тя ще заз​дравее при такова елементарно лечение. Тук съвсем няма Чудеса. Разтърсването на увредения крайник над нивото на сърцето, предизвиква съкращаване на капилярите в него, особено на тези в увредената област, в резултат на Което се пренасочва струя кръв, която иначе би могла да премине през капилярите на увредената тъкан. Това пома​га на тъканите да се възстановят, т.е. да се "отърсят" от повредата.

Такова просто лечение действително допринася за зарастването. Веднъж ми се отдаде случай сама да се убедя. по време на занятие с група ученици, показвайки им уп​ражнение, се хванах за седалката на стола, на която имаше малка цепнатина, така че кожата между палеца и по​казалеца ми попадна в нея и беше прищипана. Когато си дръпнах ръката, парченце от защипаната кожа остана в  Цепнатината. Бликна кръв. Предложих на учениците си да проверим опита на Ниши като повдигнах ръката си над нивото на сърцето и я разтърсвах в продължение на три минути. Какво беше нашето общо учудване, когато не са-И кръвотечението спря, но и мястото на прищипването  остана почти невидимо в края на занятието.

Това чудесно явление Ниши приписва на функционирането на гломуса.

Значение на лявото стомахче на сърцето

Ниши е бил привлечен от схващането на д-р Лудвиг Ашоф, който благодарение на своя опит по време на Пър​вата световна война забелязал, че сърцето се "вцепенява" за около 30 минути след смъртта. Той смятал, че през то​ва време лявата камера на сърцето продължава да се сък​ращава.

Общоизвестно е, че сърцето и именно неговата лява половина отслабва след инфекциозни болести (тиф, дифтерия и др.).

Като коментира схващането на Ашоф, Ниши обясня​ва явлението по следния начин: в случай на заразяване на организма, клетките изгонват заразената кръв и през това време гломусът (като контролен орган), остава вял, без активно поглъщане на кръвта от артерията, в резултат на което кръвонапълването на лявото стомахче и артерията е различно. Ето затова при болните от дифтерия или тиф, лявото стомахче често е увеличено.

За да докаже ролята на капилярите, Ниши привежда още един пример, наречен от него "синдромът на Андрел". Болният в начален стадий на плеврит се стреми да лежи на здравата си страна. Ниши обяснява, че болният несъзнателно се опитва да застави капилярите и вените на увредената страна да се съкращават, за да може потокът кръв да премине през гломуса.

Сърдечните заболявания: можем ли ща ги избегнем

Ниши твърди, че като се приеме новата концепция за механизма на циркулиране на кръвта, сърдечните болести могат да се избегнат, а ако са налице — да се излекуват напълно.

Внезапната смърт от сърдечна недостатъчност е вина​ги трагедия. А нали много болни биха могли още дълго да живеят, ако знаеха, че не само може да се предотврати бо​лестта, но и да бъде излекувана по системата на Ниши.

Съвременното лечение на сърдечните болести се ос​новава на възгледа, че сърцето е помпа. Нехуманна, без​почвена и много опасна за живота теория. Смайваща илюстрация на този факт може да се види в назначаване​то на тонизиращи средства: лекарят, който се придържа към теорията, че сърцето е помпа не се колебае да назна​чи силно действащ стимулант на всеки пациент при сър​дечен пристъп, тъй като смята, че лекарството ще стиму​лира сърцето, но въпреки очакваното, нерядко настъпва смърт и никой не предполага, че смъртта е предизвикана от самото тонизиращо средство.

Системата за здраве на Ниши утвърждава, че самовол​ното назначаване на сърдечни тонизиращи средства тряб​ва да бъде строго забранено, защото представляват опас​ност за живота. Защо?

Силно действащият стимулатор причинява много го​лямо натоварване за вече отслабналото сърце, принужда​вайки го да работи без пощада, като че ли то действител​но е помпа. Ето така се появява и пряката причина за смъртта. Но как да се обясни фактът, че приемането на тонизиращи сърцето средства нерядко помага на болните да излязат от кризата? Ниши отговаря на този въпрос по следния начин: "Убеден съм, че това, което помага на болните да преживеят кризата в такива случаи е не само сърдечното тонизиращо средство, но и гломусът или артерио-венозните анастомози, за които много практикуващи лекари не знаят нищо. Именно гломусът, силно увеличен в този случай, премества кръвния ток, ускорен под влия​ние на тонизиращото лекарство от артериите директно във вените, като по този начин предотвратява капилярен раз​рив."

Защо сърцето се оказва слабо и болно? Как да се из​лекува то?

Ето какъв отговор дава Ниши:

Може да се случи така, че по някаква причина, нап​ример, при стаза или запушване на вените, капилярите да престанат да функционират, спирайки по такъв начин за известно време кръвния поток. Едновременно силно на​малява венозният ток към сърцето и сърдечната дейност отслабва. Но това не трябва да се разглежда като сърдеч​на болест: то е само отслабване на сърдечната дейност от​говор на променения обем на кръвния поток и е физио​логичен процес. Разбира се, че повреденото или инфекти​рано сърце също отслабва. Такъв органичен тип сърдечни болести се отнасят към нарушенията на кръвната цирку​лация. Докато в тялото тече кръв, болест не може да се развие. И трябва да се осигури свободното протичане на кръвта, за което ще се разкаже по-нататък. Съвсем не е задължително да се приемат препарати, които стимулират сърцето. Необходимо е да се стремим към стимулиране главния двигател, а ние знаем, че той се намира в капи​лярната система.

Най-същественото в лечението на сърцето е да нака​раме капилярите да се съкращават по-често. Какво трябва да се направи е разказано в раздела "Четвъртото правило на здравето".

Главни фактори за здравето

Според мнението на Ниши човешкото здраве зависи от четири еднакво важни фактора: състоянието на кожата, качеството на храненето, състоянието на крайниците и състоянието на психиката.

Тези четири главни елемента са уникални с това, че запазват своя собствена индивидуалност, независимо, че обединяват човека в едно цяло. По наше желание можем да отделим всеки от тях и го включим или не в действие. Ако приемем здравето за 100%, всеки един от съставящи​те го фактори отговаря на 25% здраве. Нито един от тях не е способен сам по себе си да осигури 100% здраве, но всичките четири (тясно свързани и функциониращи в съг​ласие и взаимодействие един с друг за общата цел) могат да осигурят жизнеспособност на целия организъм. Това потвърждава основната теза на Системата за здраве на Ниши, че е възможно да се лекува и оздравява само цели​ят организъм като цяло, а не на части или чрез отделни негови органи, както го правят различни системи, предла​гащи или само диетология или лечебно дишане, или водо​лечение, или лечебна гимнастика, или биоенергетика.

Това подбудило Ниши да създаде такава Система на здравето, която предвижда съгласуването на всички посо​чени по-горе фактори.

Кожа и здраве

Основателят на Системата за здраве Ниши отдава осо​бено значение на състоянието на кожата. За него тя е ог​ледало на болестта.

Кожата е тази част от човешкото тяло, която първа влиза в съприкосновение с въздуха. Представлява като че ли гранична линия между човешкото тяло и обкръжаваща​та го среда.

Между кожата и здравето съществува тясно взаимо​действие. Ако си спомним, че гломусите, действащи като авариен контролен орган и играещи важна роля в кръвна​та циркулация, са обилно разхвърляни под кожата, става ясно колко е важна тя за здравето.

Тя е врата, през която лечебните сили на природата въздействат върху организма, вливайки се в тялото. При​тежава многостранни функции — както белия дроб поема през микроскопични пори въздух, светлина и вода. При​родата ни е създала голи. Несъмнено тя е предполагала, че ще дишаме не само с белия дроб. Когато малките пори, заемащи голяма повърхност от тялото, по някаква непред​видена причина се запушат (в резултат на изгаряне или по изкуствен начин, например покриване с боя или смола), човек губи съзнание. Доказателство, че кожата е дихате​лен орган.

Подобно на бъбреците или други отделителни (екскреторни) органи, кожата извлича от кръвта вредни вещес​тва чрез потните жлези. Известно е, че при лечението на бъбречни заболявания е много важно да се стимулира отслабналата функция на кожата, т.е. между кожата и бъб​реците съществува тясна връзка.

Наред с това, кожата е орган, регулиращ топлината, Ниши я разглежда в по-широк смисъл: като тъкан, фор​мираща съдържимото на различни органи. Затова е поня​тен и стремежът му да отдаде толкова огромно значение на връзката "кожа — здраве".

В "кожата са разположени всички нервни окончания. Ще рече: в известен смисъл кожата е нашият мозък. Тя е пронизана от венозни съдове, значи е и кръвоносна сис​тема. Кожата е непосредствено свързана с ендокринната система. Без нея са невъзможни каквито и да е жизнени процеси.

Системата за здраве на Ниши предупреждава: не изха​бявайте кожата с много топли дрехи, всекидневно я изла​гайте на свеж въздух — това е най-верният път към здра​вето. Аеротерапията или лечението с въздушни процедури е много полезно, както са полезни и контрастните водни процедури, също допринасящи за добрата работа на кожа​та.

За въздушните и водни процедури ще поговорим под​робно в раздела "Профилактика на рака".

Новото в диетологията

Откриваме съвсем друг възглед в Системата за здраве на Ниши (СЗН) за диетологията. За нея мнозина сега пи​шат, но всички, които се основават на природната хигие​на, ги сближава фактът, че традиционната диетология, с дневното отчитане на калориите, не носи полза, тъй като не може да предложи на човек нищо добро за предотвра​тяване на болестта.

СЗН препоръчва нова диетология, която преди всич​ко се базира на това, че разглежда човешкия организъм като забележителна енергийна система, акумулираща енергия от въздуха, водата, слънцето и растителните хра​ни. Второ — основно предлага растителна диета, трето — взема под внимание очистващите и лечебни фактори на храната. Отчитайки, че всички съставни химични елемен​ти в човешкия организъм могат да си взаимодействат и взаимно да се заменят, Ниши въвежда като неотменима част в храненето лечебното гладуване и прочистването на организма.

В отделна глава "Хранене" ще говорим подробно за правилното хранене, способността да се съхранят и възс​тановят силите и здравето, да се продължи животът и творческото дълголетие.

За състоянието на крайниците

От древни времена се е смятало, че болестите са свър​зани със състоянието на крайниците. Особена роля игра​ят долните и преди всичко ходилата. Лекарите отлично знаят, че състоянието на ходилата често показва наличие​то на сериозни заболявания. Например, подпухнали глезе​ни и стъпала се получават по правило при сърдечни и бъб​речни заболявания, и анемия. В тази връзка Ниши при​вежда факт от изследванията на д-р Труст, по чиито разкази, по време на въздушно нападение над Лондон през 1941 г., жертвите, на които краката били изгорени или смачкани под развалините, понякога загивали от бъб​речна недостатъчност. Това потвърждава връзката между ходилата и вътрешните органи.

Болните крака, отслабващи работата на сърцето, бъб​реците, черния дроб и други органи, в същото време оказ​ват неблагоприятно въздействие и върху походката. По начина, по който се носят и износват обувките, Ниши лесно определя от каква болест страда човекът.

Когато на изкусен фехтовач предложили да разработи фактическо ръководство за своите ученици, преди всич​ко им препоръчал да огледат обувките на съперника си. Той самият предизвиквал на бой такъв противник, чиито обувки били равномерно износени от всички страни, ко​ето говорело за неговото здраве, а именно, че е силен и издръжлив.

Ниши изследвал също и начина за носене на обувки​те и по тези признаци определял болестта на притежателя им. Например, той смятал, че ако обувката се износва от​зад и отвън, нейният притежател страда от бъбречна бо​лест, ако е отзад и отвътре — от слабост на пикочния ме​хур, отпред и отвън — болест на сърцето, отпред и отвът​ре — заболяване на черния дроб. Десният крак, според Ниши, отразява дясната страна, а левият — лявата на все​ки вътрешен орган. Затова съветва, да се носят обувки без токове, ако се износват отзад. Това добре тренира съкра​щението на нерви и мускули и следователно лекува чо​века.

Тъй като човек ходи изправен, той е принуден да опи​ра цялото тегло на двата си крака. Ако носи товар, пре​мества тежестта на раменете, което също оказва натиск върху гръбначните прешлени и долните крайници, затова походката и осанката на човек ще зависят от това как стои или върви. За голямо съжаление изследователи, занимава​щи се със здравето и лечението на болестите, пропускат такъв важен факт.

Ноктите на ръцете и краката също могат да свидетел​стват за болестите. По нокътя на палеца може да се изу​чава протичането на болестта. Вече знаем, че гломусът, играещ важна роля в механизма на кръвната циркулация, се намира в най-голямо количество в крайниците.

За да се поддържат крайниците в нормално състояние, СЗН препоръчва упражнения за капилярите (виж раздел "Четвърто правило за здраве").

За създаване ма здрава психика

Ниши цитира думите на Гьоте: "Без разум не може да има материя — без материя няма разум". Действително сред всичко живо, човекът е единственото същество, на​дарено с разум. Ниши употребява думата разум в широк смисъл, включвайки в него понятието "душа", "дух".

Съществува тясна връзка между разума и тялото. Не​рядко безпокойството, тревогата, нервното разстройство могат да доведат до нарушения във вътрешните органи, болести на сърцето, повишено кръвно налягане, туберку​лоза. Органичните заболявания на свой ред нерядко пре​дизвикват умствени и емоционални разстройства.

Основателят на СЗН е създал аналитична представа за човешката психика, опирайки се на обширните и всест​ранни знания в областта на съвременната психология, неврофизиология, философия и религия. СЗН придава особено значение на оптимистичното настроение и хумор, повишаващи както физическите, така и духовните сили.

Какво да правим, за да бъде разумът ни здрав, колко​то и тежък и мрачен да е нашият живот? За това се раз​казва в раздела "Психика и здраве".

Шест правила на здравето
СЗН е установила "Шест правила на здравето", които са много ефективни и лесно осъществими. Ако човек из​пълнява тези правила два пъти на ден, това не само ще му донесе здраве, но и ще му помогне да го съхрани през це​лия си живот. Какви са те и в какво е тайната им?
Първо правило на здравето: Твърдо, равно легло

Креватът, на който спите, трябва да бъде толкова ра​вен и твърд, колкото можете да изтърпите. Одеялото следва да е леко и тънко, колкото да не замръзнете. Ста​райте се да лежите в постелята в изравнено положение. Когато тялото е разположено по такъв начин, теглото му се разпределя равномерно, мускулите се отпускат макси​мално, а извивките или изкривяванията на гръбначния стълб, причинени от изправеното положение през целия ден, лесно се коригират. Вън от другото твърдата постеля съхранява функционалната дейност на кожата и предпаз​ва черния дроб от умора. Нещо повече, вените, разполо​жени на повърхността на цялото тяло, оказват влияние върху движението на кръвта към сърцето. Това на свой ред води до повишена активност на чернодробната дейност, в резултат на което всички ненужни вещества, натрупали се за деня, напускат организма, а двигателните нерви се . предпазват от нежелано притискане и напрежение. Дебе​лото черво се освобождава от запека и задръстването.
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Можете да разчитате на хубав сън, а събуждайки се на сутринта, ще се чувствате бодри умствено и физически. Когато аз, последвала съветите на Ниши, започнах да спя на пода, моята малка тогава дъщеря поиска също да спи така. А нали децата са много наблюдателни! Тя изведнъж ми каза: "Мамо, когато спиш на пода отслабваш." Дейст​вително, тогава обменните процеси се ускоряват. Но аз в никакъв случай не ви призовавам на спите на пода. Надя​вам се, че ще намерите изход от положението, даже ако имате модна мека мебел. Например може да се постави дъска или парче фурнир в леглото. Главното е да се избег​не пружинният матрак. И се покривайте с тънко одеяло!

Но защо е полезно да се спи на твърдо и равно легло, когато така уютно се глезим в мекото?

Някога човек бил четириного животно. Неговият гръбначен стълб, както при другите животни, бил разпо​ложен хоризонтално и служел за уравновесяване на всич​ки части на тялото. Такъв гръбначен стълб оставал в иде​ално състояние, можел да издържи на всякакъв стрес, на всякакво напрежение и на въздействието на различни неблагоприятни фактори — студ, глад, психически и фи​зически травми, облъчване, кръвозагуба, инфекции и т.н., но откакто човекът заел вертикално положение, гръбнач​ният стълб започнал да служи като стожер или колона и тогава се появили разнообразни динамични трудности. Той се превърнал в такава част от тялото, която лесно би могла да бъде извадена от строя.

Гръбначният стълб на човека се състои от 33 прешле​на, разположени един под друг, образуващи вертикален стълб — 7-те горни прешлена се наричат шийни, следва​щите 12 — гръдни (или торакални), по-нататък идват съ​единени 5 поясни прешлена и след това 5 прешлена, срас​нали в триъгълна форма — кръстцови и последните чети​ри — опашна кост (опашчица) (фиг. 3).

Първият и вторият шийни прешлени получили назва​нието въртящи се около оста си, а прешлените от 2-рия шиен до 5-тия поясен — сгъващи и разгъващи.

Между прешлените са разположени хрущяли и връз​ки, които амортизират удари, триене, разтягане, защита​вайки гръбначния стълб от претоварване и нежелани въз​действия.

Тръбата, образувана от отделните прешлени, формира канал, в който е разположен гръбначният мозък. В среда та на всеки прешлен се намира прешленест израстък, от двете страни на който има и странични израстъци, необ​ходими за защита на гръбначния стълб от неочаквани вън​шни удари.
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На всяка страна на гръбначния стълб има малко отвърстие или междупрешленен канал, от който излизат нерви и кръвоносни съдове, съдържащи се в обвивката.

Отдясно и отляво от предната повърхност на гръбнач​ния стълб са разположени нерви. Те се наричат предни коренчета или двигателни нерви, тъй като контролират функцията на телесните мускули. Нервите, излизащи от противоположната страна на гръбначния стълб се наричат задни коренчета. Това са сетивните нерви. Разположени в кожата и лигавиците, те контролират сетивните органи (вкус, осезание, обоняние, слух, зрение). По такъв начин, всички нерви, както и кръвоносни съдове, се насочват от гръбначния стълб към определени части на тялото.

Човекът заел вертикално положение, повдигайки гор​до глава над тялото, прешлените постепенно се извили параболично, уплътнили се, за да смекчат ударите, които могат да бъдат нанесени на мозъка. Всеки прешлен при движение лесно излиза от общия строй, леко измествайки се, изкривявайки се или отклонявайки се настрани (фиг. 4). Огьването или изкривяването на прешлените се нари​ча сублуксация (непълно изкълчване).

Знаем, че излизането на кост от съединението й, се нарича изкълчване. Това никога не става в гръбначния стълб, но всяко движение на прешлен притиска нерви и кръвоносни съдове, излизащи през този прешлен като при това краищата на нервите престават да функционират нормално. Тук се крие и една от причините за болестите на човека.

В твърде неблагоприятно положение се намират орга​ните и шийните прешлени, особено 3-ти и 4-ти, когато се изправяме вертикално, т.е. вървим, седим или стоим.

При лекото изкълчване на първите шийни прешлени страдат очите, лицето, шията, белият дроб, диафрагмата, коремът, бъбреците, надбъбречните жлези, сърцето, дала​кът и червата.

Ниши пише: "Ако се получи непълно изкълчване в четвъртия прешлен, вероятно изцяло ще бъдат поразени очите, лицето, шията, белият дроб, диафрагмата, черният дроб, сърцето, слезката, надбъбречните жлези, зъбите, гърлото, косата, ушите и т.н., докато от гръбначните прешлени най-често се увреждат с непълно изкълчване 2-ри, 5-ти, 4-ти и 10-ти. Затова ако при вас не са в ред бе​лия дроб и плеврата, знайте, че това е защото не сте се грижили всекидневно за поправянето на лекото изкълчва​не на 2-я гръбначен прешлен. Ако със зрението ви не всичко е наред, често ви боли гърло, корем, лошо функ​ционира щитовидната жлеза — значи вие имате непълно изкълчване на 5-я гръбначен прешлен.

Вашето сърце, бъбреци, черва, нос, зрение, най-веро​ятно страдат поради сублуксация на 10-я гръбначен преш​лен.

От поясните прешлени, обикновено предразположени към изкълчвания са 2-рият и 5-тият.

Малко са тези, които знаят, че възпалението на пи​кочния мехур (цистит), апендицит, импотентност, патоло​гични изменения на простатната жлеза при мъжете и ги​некологични заболявания при жените, възникват в орга​низма в резултат от изкълчване на 2-я поясен прешлен. Ако нарушението е в 5-я, са възможни нарушения в зад​ния проход — хемороиди, цепнатина на аналното отвърстие, рак на правото черво.

Изследванията и практиката на Ниши го довели до извода, че най-предразположени към изкълчване са 1-ви и 4-ти шийни прешлени, 2-ри, 5-ти, 10-ти гръбначни, 2-ри. и 5-ти поясни. Но разбира се, при различните хора, по различни причини (битови, травми, стрес и т.н.) от непълно изкълчване може да пострада всеки прешлен.

Оттук се налага изводът: всички болести и нарушения в организма се получават от разместването на отделни прешлени, съставящи гръбначния стълб. Но не бива да се забравя за пряката зависимост между който и да е вътре​шен орган и състоянието на целия организъм: нарушени​ята, в който и да е орган предизвикат неблагоприятни смущения в гръбначния стълб.

Тялото на човека е най-сложният механизъм, който се отличава от обикновената машина по това, че неговата структура и функция са предназначени за изпълнение не само на творческа, умствена и физическа работа, но и на духовна. Затова човешкият организъм функционира както в бодро състояние, така и по време на сън. Освен това той е подложен на постоянно променящи се обстоятелства и за да му осигурим жизнеспособност, трябва да познаваме най-уязвимите и най-силните негови страни.

От анатомията е известно, че частите на тялото са свързани една с друга. А по какъв начин се осъществява въпросната взаимовръзка?

Преди да се отговори на този въпрос е необходимо да си спомним, какво значи правилна стойка.

Главата се държи изправена, рамената и гърдите са разгънати, брадичката е повдигната по центъра между раз​гънатите рамена, коремът е прибран, гръбначният стълб е наклонен назад, при ходене краката се поставят един след друг, изправяйки коленете и придвижвайки бедрата нап​ред — ето кое се смята за правилна стойка. При това цен​търът на тежестта на цялото тяло попада в основния кръг, образуван от осите на краката и постепенно правата стойка може да се постигне без кой нае какви мускулни усилия. Такова положение е най-комфортно за всякаква дейност, тъй като всички части на тялото запазват съвър​шено равновесие.

Ниши съветва: "За да се привикне към тази идеална стойка, няма по-добро средство от постоянното кориги​ране на нарушенията, възникващи в гръбначния стълб ка​то се спи на твърдо и равно легло."(фиг. 5).

Но защо е вредно да се спи на мека постеля?
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Ниши обяснява и това: "При създаването на човека, яйцеклетката след съединението си със сперматозоида претърпява ред физиологични изменения и в края на краищата, чрез образуването на подобни клетки, се изг​ражда цялото тяло. Определено количество клетки се при​лепват и образуват две кухини — едната от които водна (по-късно в нея се развива ембрионът), а другата предс​тавлява яйчниковият фоликул. Някои клетки в тези две кухини образуват вътрешен и външен зародишен пласт, разделен с жилчици. При това между вътрешния и външ​ния зародишни пластове се появява още един пласт — среден. Тези три пласта образуват зародишните клетки, от които впоследствие се развиват дихателните и други орга​ни.

От външния зародишен слой се образуват повърхнос​тната част на кожата и нейните аксесоари (косми, потни жлези, пори, сетивни органи и нервна система), от сред​ния се развиват костите, кръвоносната система и полови​те органи. От вътрешния зародишен слой израстват хра​носмилателният канал, белият дроб, черният дроб, щито​видната жлеза, далакът и т.н., тоест от вътрешния зародишен пласт се развива храносмилателната система, от средния — възпроизводителната, а от външния — нер​вната система.

При хората, привикнали да спят на меко легло, изкълчените прешлени леко се отпускат, но функцията им е ог​раничена. В резултат страдат нервната система и кръво​носните съдове, а това означава нарушаване да общото кръвообращение и вече се полагат основите на бъдещите болести (фиг. 6).

"Онзи, който обича да си поспива в меко легло, поз​волява на своите нерви да атрофират и се парализират. По този начин болестите се настаняват без покана" — пише Ниши.
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Болните, приковани дълго време на легло, получават обикновено рани по тялото. Мекият матрак загрява междупрешлените дискове и ги прави лесноподвижни, а последното на свой ред пречи на правилното кръвообра​щение. Така възникват раните от залежаване.

Ниши предлага на такива болни да лежат на равна, твърда постеля и за успешното излекуване на раните им предлага лечение, наречено "комин": на постелята се про​рязва около 10-сантиметрово отвърстие и в него се поста​вя тръба, така че раните от залежаване да са в контакт със свежия въздух, влизащ през тръбата. Лечението по този начин е много ефикасно. В същото време Ниши предуп​реждава: "Твърдото и плоско легло може да предизвика болка в тазобедрените стави и в кръста, и тя ще е толко​ва по-силна, колкото прешлените са по-изкривени. На та​къв човек се препоръчва да лежи на гръб като се старае да изпълнява упражнението "златната рибка" (виж 3-то пра​вило на здравето) или да движи краката си отляво надяс​но, свивайки коленете. Постепенно по този начин той ще преодолее усещането за болка и след относително кратко време ще му бъде удобно да лежи на твърдо легло. Всяка болест, която трудно се поддава на лечение, даже такава като болестта на Пот или полиомиелит на гръбначния стълб, може да бъде преодоляна много бързо, с лечение на твърдо легло."

Твърдото легло и работата на черния дроб. Ако нямаше вътрешна лаборатория за прочистване на кръвта, замърсе​ната болна кръв би довела до отравяне на организма, би предизвикала нездраво мислене и чувство на злоба. Но за щастие, човек има черен дроб, който регулира потока на кръвта, прочиства я от отрови, контролира постъпващите в организма хранителни продукти, изпълнява различни друга важни функции и ако дори една от тях е несъвър​шена, заболява целият организъм.

Учените са доказали, че съществува тясна връзка меж​ду сърцето и черния дроб, от една страна и анемията и всички болести — от друга.

Известно е, че черният дроб има отношение към за​боляванията на краката. И така, ако краката не са в нор​мално положение, функцията на черния дроб се наруша​ва поради промяна в центъра на тежестта. В този случай в организма се натрупва киселина, която предизвиква сър​дечни болести и анемия, а после открива път и на други заболявания.

Освен това, черният дроб се намира "в съседство" с храносмилателните органи, затова, когато той излезе от строя, се нарушават сериозно всички функции на орга​низма.

Доказано е, че когато всички групи гръбначни преш​лени, от 3-ти до 10-ти са разположени равномерно в хо​ризонтално положение, черният дроб работи ефективно, докато при човек, лежащ на меко легло, прешлените об​разуват леко изкривяване, от което черният дроб страда сериозно.

Освен това се потиска функцията на нервите, излиза​щи от прешлените и в различни органи възникват нару​шения в нервните импулси (начало на патологична вери​га — денервация, раздразнение, възпаление, израняване, уплътняване, образуване на тумори), които водят до теж​ки заболявания. Когато "включените" в черния дроб нер​ви са болезнено притиснати (нервите от 4-ти и 8-ми гръд​ни прешлени), се нарушава секрецията на черния дроб, което влияе върху качеството на прочистване на кръвта. Последната се замърсява и този нечист поток започва да циркулира по цялото тяло, като попада в нормално рабо​тещите органи и причинява заболяването им. И после следват редица абсурди: човек тича на лекар, който леку​ва заболелия орган, вкарвайки в болния черен дроб отро​ви, след което резултатите са непредсказуеми.

Твърдото легло и кожата. Погледнете кожата си. Чис​та ли е или е осеяна с тъмни петна, лунички, брадавици, черни точици в порите? От какво се получават? Природа​та ви е създала, като се е погрижила да получите чист "строителен материал" за вашите клетки. Нито едно ново​родено не се ражда с лунички. Ако на плода не достига нещо за развитието му, той "подава сигнал" на майката да му търси "храна". Да предположим, че вашата кожа прес​тане да функционира, т.е. да приема в организма кисло​род и водород и да отделя пикочна киселина и отпадъци. Какво ще се случи тогава?

Преди всичко черният дроб ще излезе от строя, а ве​че ни е известно какво означава това. Основната задача е да принудим кожата да работи. Първи помощник са кон​трастните въздушни и водни процедури.

Много е важно да се избягва натрупването на екскременти в червата. Повечето от хората съхраняват два-три литра фекалии и урина в организма. Поради недостатъч​ното им изгаряне се образува въглероден окис, който по​нижава усвояването на кислорода от клетките, настъпва главоболие, световъртеж и слабост.

Запомнете: за правилното функциониране на червата допринася и твърдото легло.

По такъв начин Първото правило на Системата за зд​раве на Ниши ни дава възможност не само да не боледу​ваме, но и да се излекуваме от много заболявания, да очистим кръвоносните съдове на главата, да възстановим нервната система, да укрепим сетивните органи, да си из​работим добра стойка, да подобрим състоянието на вът​решните си органи, да предотвратим увреждането им, да регулираме работата на белия дроб, червата, дихателните органи, черния дроб, бъбреците.

Второ правило на здравето: Твърда възглавница

Ниши препоръчва да се използва цилиндрична твърда възглавница, вместо мека и голяма (фиг. 7). Той пише: "...лягате хоризонтално, поставяте шията под възглавничката, така че 3-ти и 4-ти шийни прешлени буквално да ле​жат върху нея. Няма нужда да се споменава, че онзи, кой​то е привикнал с такава възглавница, ще чувства болки. В този случай върху нея може да се постави или кърпа „за лице или парче мека тъкан. Но запомнете, че от време на време тази тъкан трябва да се сваля и постепенно да се привикне към твърдата възглавница. По такъв начин след известно време ще свикнете и ще спите удобно без какъв​то и да е омекотител."

"За какво са ми тези мъчения?" — ще си помисли ня​кой. Но не бързайте да се отказвате от това чудесно пра​вило. Както и първото, то е много разумно.

Научно е доказано, че преградката на носа е източник за стимулиране на рефлекторната дейност на вътрешните органи (фиг. 8). В нея са концентрирани центровете на раз​лични рефлекси. Затова като се въздейства върху определе​на точка, могат да се излекуват много болести. Да си при​помним: при припадък, силно опиянение или загуба на съзнание — обикновено на човека дават да помирише пар​че памук, напоено с амонячен спирт и той идва в съзнание. Това става защото периферните окончания на троичния и симпатиковия нерв са получили необходимия импулс.

Установено е, че преградката на носа контролира фи​зиологичното равновесие на всеки вътрешен орган. Таки​ва болести като сенна хрема, астма, миома, напрежение в артериите на сърцето, заболявания на половите и ендок​ринните органи, паращитовидната и щитовидната жлеза, незадържането на урина, болки при менструален цикъл, запек, ентерит, отслабване на диафрагмата, бъбречни за​болявания, болести на стомаха, черния дроб и ухото, а съ​що раздразнителност, безсъние, световъртеж, зависят от състоянието на носната преграда.

Според схващането на Ниши методът за лечение чрез стимулиране на рефлекторните центрове в носната кухи​на, явно не е необходим, ако човек прилага лечението с твърда възглавница, което авторът смята за второ пра​вило от установените шест.
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Фиг. 7. Твърда възглавница-цилиндър.
"Може да се каже — пише той, — че еволюцията на мозъка е резултат от развитието на чувството за мирис, доколкото всички органи са свързани с носната преграда".

Ниши смята, че лечението на възпалената преграда на носа, чрез обгаряне на засегнатата й част, оказва рефлек​торно стимулиращо въздействие, което е най-правилното лечение. Но при употребата на твърда възглавница, ще се излекува всякакво възпаление на носната преграда, което означава, че ще се ликвидират и нарушенията в тази част от тялото, съединена с носната преграда чрез нервни окончания.

Употребата на твърда възглавница поддържа в нор​мално състояние носната преграда, като по този начин предотвратява развитието на болестите.

Вече говорихме за значението на добрата стойка, ко​ято изисква също и изправяне на шията. Съществува японски израз: "Изкривената шия е признак за краткотраен живот."
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Шийните прешлени, най-вече са свързани с движения напред, назад, встрани. Изместването им пре​дизвиква възпаление в техните стави, което води до нама​лена подвижност на шията и поява на остри или тъпи болки не само в шията, но и в долната част на главата (ти​ла). За премахване разместването на шийните прешлени няма по-добър метод от използването на "твърда възглав​ница". Не се страхувайте от болката. Ако при използване​то й се появят болки в шията, това показва, че шийните прешлени се движат. Тогава търсете по-добро положение. Но ако не усещате болки, значи шийните прешлени кон​тактуват по подходящ начин или главата се подпира на шията съобразно правилната извивка на прешлените.

Немският зъболекар Парма обърнал внимание на факта, че много от неговите пациенти, страдащи от зъбо​бол, имат разместване на 3-ти и 4-ти шийни прешлени. Според него такова разместване причинява болки на гор​ните и долните резци, на зъбите с големи корени, а също така е причина за разрушаване връзките на слепоочната кост.

Твърдата възглавница лекува атеросклерозата на мозъч​ните съдове. Познавам много упорити хора, които страдат от загуба на паметта, от атеросклероза, но не искат да спят на твърда възглавница. И всички те се лутат от лекар на лекар, от една система на лечение към друга. Твърдата възглавница, независимо от първоначалния дискомфорт, между другото, стимулира мозъчното кръвообращение, адаптирайки шийните прешлени един към друг и посте​пенно преодолявайки кристализацията (втвърдяването) на отложените продукти в мозъчните съдове.

От древни времена, тайната за дълголетие се изразява с поговорката: "Дръж главата на студено, краката на топ​ло и стомаха празен." Такава "студена глава" може да се получи само при използването на твърда цилиндрична възглавница. Най-добре е тя да се подлага под шията та​ка, че 3-ти и 4-ти шийни прешлени да лежат върху нея. Нужно е да се лежи по гръб. Отначало регулирайте поло​жението на шията с ръце и като полежите така 5 минути ще намерите удобното положение. Именно то ще бъде правилното за вас.

В продължение на първите 5 дни или даже 3 седмици от началото на използването на твърда възглавница могат да се появят болки и тежест в тила, често може да страда​те от безсъние. Но това не трябва да ви безпокои. Много е важно да продължите да ползвате цилиндричната възг​лавница дотогава, докато тези неудобства бъдат преодоле​ни. Тежестта и болката ще изчезнат по-бързо, ако изпълнявате и упражнението "златна рибка" (виж Трето прави​ло на здравето).

Привиквате ли трудно към тази възглавница, можете да поставяте на нея кърпа за лице или парче плат, като ги отстранявате от време на време. Така постепенно ще преодолете трудностите и скоро ще усетите лечебното въз​действие на метода.

Какъв размер да има възглавницата? Височината й да бъде удобна и да запълва падината между тила и лопатки​те. Задачата се състои в това, да се изправи гръбначният стълб от 3-ти шиен прешлен до опашната кост, като по​чива върху твърдата равна повърхност на леглото. Може да спите и по корем, понякога и на една страна, но вина​ги преди заспиване трябва да лежите по гръб.

Когато спим на голяма и мека възглавница, така си сгъваме врата, че затрудняваме дишането и свикваме да стоим с отворена уста. Позата предизвиква болести на сливиците, гърлото, трахеята, а след това и на бронхите.
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Спането в много меко легло, с пухкава възглавница, пос​тепенно загрява гръбначния стълб, така че понякога за удобство възглавницата се избутва и главата увисва над постелята. Това води до пагубни резултати (фиг. 9).

Често питат: от какъв материал да се направи твърда​та възглавница. Ниши твърди, че най-подходящият мате​риал е дървото. Моята възглавница е от памук, дървен ци​линдър запълнен с памук, но върху цилиндъра е опънато дюшече от конски косми. При всички случаи да се избяг​ва дървесина, чийто мирис ви е непознат, за да не се пре​дизвика алергична реакция или астма. Още по-добре ще бъде, ако твърдата възглавница е напълнена с дребни изг​ладени от водата камъчета, защото благодарение на слаба​та вентилация, температурата й ще остане постоянна.
Трето правило на здравето: Уражнението „Златна рибка"

В една японска провинция прилагат удивителен метод за съживяване на риби, които децата използват в своите игри: рибата — сребриста каракуда или друг сладководен вид, я държат за опашката и като я разклащат ох една на друга страна, ту повдигайки я, ту спускайки я във водата, напяват: "Оживявай! Оживявай! Ако оживееш ще те пус​нем в ручея!" Дълго никой не е могъл да разбере значени​ето на тази игра до този ден, когато тя станала едно от правилата на Системата за здраве на Ниши като най-по​лезният метод за възстановяване на жизнеспособността на човешкото тяло.

Упражнението "Златна рибка" се изпълнява по след​ния начин: (фиг. 10)

Изходно положение: легнете по гръб на твърдо легло или на пода; изпънете ръцете по цялата им дължина зад главата, краката също са прострени по цялата им дължи​на и изпънати, ходилата са под прав ъгъл към тялото (пер​пендикулярно на него), пръстите на краката през цялото време да се, изпъват към лицето. Петите и бедрата, (особе​но подколенната област) се притискат силно към пода.
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Предварително: в началото "припълзете" с десния крак напред по пода, протегнете се няколко пъти, като броите до 7 и внимателно разтягайте гръбнака в различни страни: а едновременно с това се изтегляйте в противопо​ложна посока с двете протегнати ръце; след това направе​те същото с лявата пета, движейки я напред по пода, а ед​новременно с двете ръце разтягайте гръбначния стълб в противоположна посока, като отново броите до 7. Повто​рете това от 5 до 7 пъти подред с всяка пета и с двете ръце.

Поставете длани под шийните прешлени; сгънете лак​тите, притискайки цялото тяло към пода; краката долепе​те един към друг, като насочите пръстите към лицето, а всички изпъкналости (задната част на главата, плещите, таза, прасците на краката, петите) притиснете към пода.

Изпълнение: в това положение започнете бързо клатене (вибрации) на тялото наляво и надясно, подобно на бър​зо плаваща рибка. Тези упражнения трябва да се правят всеки ден сутрин и вечер в продължение на една-две ми​нути (или докато броите от 120 до 240).

При това изпънатият и притиснат към пода гръбначен стълб да бъде неподвижен, а само стъпалата да се люлеят ритмично наляво и надясно, перпендикулярно на тялото и тила.

Цел на упражнението "Златна рибка" — при раждане​то на човека кръстно-опашната част на гръбнака се извива напред, а останалата остава почти права. Когато детето за​почне да седи, гръбначният стълб се изкривява напред в областта на шията, а когато се учи да ходи се получава из​кривяване напред и в областта на кръста. Така в гръбнач​ния стълб на възрастния човек се появява и после остава трайна серия от изпъкнало-вдлъбнати изкривявания, кои​то са взаимозависими и имат отношение към стойката и здравето.

Изкривяванията на гръбначния стълб могат да бъдат два вида — кифолордоза или сколиоза. Кифолордозата е най-опасна за здравето. Сколиозата е изкривяване срещу 3-ти, 4-ти и 5-ти гръбначни прешлени с компенсаторно изкривяване вляво над и под тазовата област. Обикновено такова изкривяване се получава от използването само на дясната ръка, но са известни и други причини. Разбира се, че деформацията на гръбначния стълб следва да бъде ди​агностирана и коригирана в ранен стадий, за да не се пре​върне в неизличимо заболяване.

Вече говорихме за това, че по време на работата през деня, тялото ни постоянно се наклонява, огъва, обръща се на различни страни и посоки. Но ако то непрекъснато е в ненормално положение, изкривяванията на прешлените стават трайни и ненормалното изкривяване на тялото се превръща в сколиоза. А понеже гръбначните прешлени са податливи на изменения и в случай че гръбначният стълб постоянно е подложен на нежелан натиск, получава клинообразна форма, която се нарича структурна сколиоза.

Нещо различно е постуралната сколиоза. За да се из​лекува, трябва да се изправи стойката. Но първо е необ​ходимо да се определи причината. Лошата стойка е въз​можна при плоско стъпало, деформация на коленната ста​ва или поради къси крака. Такава стойка може да бъде поправена. Ако единият крак е по-къс от другия, е нужна ортопедична обувка; понякога е достатъчно да се постави допълнителен ток, за да се изравнят двата крака. Но е много важно да се установи има ли нарушение във връзката между талията и тазобедрената става.

За коригиране на постуралния дефект на стойката трябва да се изпълняват специални упражнения. В основата им са заложени първото, второто и третото правило на СЗН. Да си ги припомним. Първо правило — да се спи на твърдо легло, второ — да се използва твърда възглавни​ца, трето — упражнението "Златна рибка". При системно​то му изпълнение упражнението има най-добър ефект за коригирането на стойката, а следователно и за установя​ване на баланс в организма между прочистването, хране​нето и нервното равновесие.

Как се установява нервното равновесие в организма?

Вече знаем, че гръбначномозъчните нерви минават през прешлените и съединяват мозъка с нервите на раз​личните органи. Гръбначномозъчните нерви се състоят от няколко чифта: 7 двойки шийни, 12 гръдни, 5 поясни, 5 кръстцови и една двойка, разположена в опашните стави на гръбначния стълб. Тези нерви излизат съответно от предната и задната страна на гръбначния стълб.

Когато изпълняваме упражнението "Златната рибка" ставните нарушения на гръбначния стълб (непълните из​кълчвания) се оправят. Това спасява кръвоносните съдове и нервните окончания (т.е. коренчетата на нервите) от не​нужно притискане, атрофиране, отичане: по такъв начин се осигурява по-добра циркулация на кръвта за клетките на организма и периферните нерви.

Упражнението "Златната рибка" коригира функцията на нервите, излизащи от всяка страна на гръбначния стълб, като ги освобождава от притискане. Балансът меж​ду тези нерви зависи много от начина на живот, навици​те да се стои, седи или ходи, от професията на човека и вида спорт, с който се занимава. Например онези, които играят голф, трябва да се страхуват от изместване, на прешлените на една страна. Колебанията наляво много често водят до притискане на кръвоносните съдове, които са съединени с бъбреците. За да се предотвратят въпросните нарушения, е необходимо да се извива тялото последователно наляво и надясно, или всеки ден (сутрин и вечер) да се изпълняват всичките шест правила на здра​вето.

Когато умерено се увличаме от спорта, това не вреди; професионалният спорт, интензивните тренировки с невероятни пренатоварвания, определено не подобряват зд​равословното състояние. Обикновено при професионал​ните спортисти е увеличена лявата половина на сърцето, тъй като то работи като помпа само със своята лява стра​на. Докато спортистът или балерината продължават свои​те тренировки няма сериозни нарушения в здравето им, но наложи ли се по някаква причина да прекратят оби​чайните спортни занимания, увеличената част на сърцето, неочаквано става вяла, координацията между сърцето и епикарда (лежащият непосредствено върху сърцето лист на перикарда) се нарушава, променливите и синхронни движения на белия дроб по отношение на сърцето посте​пенно се разбалансират, в резултат на което спортистът започва да страда от плеврит, а балерината — от болки в краката.

Ниши отбелязва: "Подобно на играчите на голф, страдащи от бъбречни заболявания, играчите на бейзбол страдат от възпаление на шийните и гръдните прешлени. Ездата предизвиква по принцип разместване на гръдните и поясните прешлени и води до импотентност, бъбречни заболявания, хемороиди и т.н., стрелбата с лък вреди на слуховия орган, защото отслабя 4-я гръбначен прешлен. Тенисът нарушава мускулната функция като предизвиква плеврит, а джудото обикновено води до изгьрбвания — т.е. в крайна сметка болни са от най-непредсказуеми бо​лести."

Благодарение на своите изследвания Ниши доказал, че не само заниманията със спорт са опасни: на заболява​ния са подложени и тези, които постоянно стоят зад бю​рото (на работа или на чина), изкривявайки тялото си в една посока. Обикновено те страдат от бъбречни болести. Машинописките и чертожниците, например, са предраз​положени към заболявания на ушите, гърлото, носа, поло​вите органи и стомаха. Това се отнася особено за жените, при които най-често се изместват 1, 2, 3, 5, 6, 7, 11 и 12-ти гръдни прешлени.

Обущарите, които саморъчно правят обувки, и други​те работещи физически труд страдат от заболявания на бъбреците, сърцето, белите дробове, поради леко изкълчване на 10-я гръден прешлен, а също и поради натоварва​нето и вредното влияние, което работата им оказва върху гръдните прешлени. Тези, които седят дълги години зад бюрото, понякога страдат от ревматизъм или "писарски спазъм". Жертвите на този спазъм са обикновено музи​канти, машинописки, шивачки, бръснари, часовникари, стенографки.

Хората, които работят в шумни фабрики, в метрото и в други озвучени места, чуват лошо и често страдат от звънене в ушите. Смята се, че тези болести започват поради нарушено състояние на нервите в охлюва на ухото, но според Ниши това се получава поради излишъка на кисе​лина в бъбреците, което води до натрупване на отрови. Попадайки в кръвта, токсините увреждат функцията на барабанната мембрана или слуховите нерви и вследствие претоварването нервите атрофират.

За да се предотвратят такива болести е необходимо да се следват съветите на СЗН и на първо място — два пъти дневно да се изпълнява упражнението "Златна рибка".

Когато работим цял ден прави, ставите, съединяващи един прешлен с друг, са принудени да се свиват, поради теглото на тялото и ние ставаме малко по-къси. Това се забелязва особено при децата, когато ходят на поход или прекарват на полето целия ден. Понякога ръстът им се скъсява с по 2-3 сантиметра дневно. Когато детето си лег​не в леглото, са му нужни много време и усилия, за да възстанови предишния си ръст, а главно — да се даде въз​можност на нервите и кръвоносните съдове да се възста​новят. Затова може да помогне изпълнението на упражне​нието "Златна рибка" преди лягане. То помага и на пул-сацията на вените, разпределени по цялото тяло и намиращи се в близост по кожата. Те са предназначени да връщат кръвта от сърцето към органа по пътя през кожа​та, като отделят продуктите на разпада (пикочна кисели​на и шлаки). Затова упражнението "Златна рибка" е пред​назначено за облекчаване работата на сърцето и прочист​ване на кожата.

Упражнението "Златна рибка" е полезно и при лече​нието на нервни и психични заболявания, които се увеличават с всяка година. Ниши твърди, че неуспешното лече​ние на психичните заболявания се получава от незнание​то на произхода им и основната причина той вижда в следното: заболяването на човешката психика, произтича от запушване или усукване на червата. При запек се полу​чават отрови, после тези отрови се всмукват в кръвта и постъпват в общото кръвообращение и достигайки мозъ​ка, отравят неговите клетки. Следва разширение и възпа​ление на мозъчните капиляри, докато в крайна сметка не се наруши умствената функция. А тъй като първичната причина е запушването, свиването или усукването на чер​вата — струпването в тях на отпадни вещества, трябва да се направи всичко, за да се осигури размекване на съдър​жимото в червата и на тяхното освобождаване. Дори фекалиите в червата да са малко, те се събират на едно мяс​то и пречат за предвижването на чревното съдържимо, блокират кръвоносните съдове и нервните окончания на червата.

За очистването на червата също се препоръчва да се изпълнява два пъти на ден упражнението "Златна рибка".

В какво се състои тайната на третото правило от Сис​темата за здраве на Ниши — "Златна рибка"?

Когато лежим на равна повърхност (леглото или пода) по гръб (главата може да е отпусната надолу), огъвайки пръстите на краката максимално назад и вибрирайки с ця​лото тяло встрани в продължение на 1-2 минути (като броим от 120 до 240), притискащото стените на вените движение на кръвта се усилва с напрежението в мускули​те във всяка част на тялото, особено в подкожните вени на долните крайници, което от своя страна връща стреми​телно кръвта към сърцето. Кръвообращението се засилва.

Упражнението позволява възстановяването не само на гръбначния стълб. В резултат от неговото изпълнение фи​зиологичната функция на всички системи и органи се по​добрява, координира се работата на външната (парасимпатиковата) и вътрешната (симпатиковата) системи, по​добрява се кръвоснабдяването на всяка клетка на организма, изправя се стойката, усилва се кръвната циркулация. Освен това се регулира функцията на червата, черния дроб, бъбреците, кожата, сърцето и мозъка.

Веднъж получих писмо от Севастопол, където четох лекции за Системата на Ниши. Авторите на писмото — биолози, ми съобщаваха за оздравяване и подобрение на общото им състояние. Писаха ми също, че като наблюда​вали живота на двете си кучета, забелязали, че животните живеят по СЗН: не става дума, че спят на твърда повърх​ност, положили глава на лапите си, но ставайки сутрин, кучетата преди всичко се "протягат" (както препоръчва Ниши в упражнението "Златна рибка"), въртят се, въртят главата си, разтърсват цялото си тяло.

Домашните животни и птици обикновено страдат от болести, причината за които се крие в това, че за разлика от дивите зверове са принудени да водят неестествен начин на живот. Може би някой е наблюдавал, че живот​но, държано в клетка в зоопарка, ходи напред-назад, вър​тейки главата си от една страна на друга като прави стран​ни движения. Животното просто опитва да коригира нез​дравото положение на гръбначния си стълб, предизвикано "неволно". Разбира се, може понякога да върнем живота на умиращата сребриста каракуда, като й причиняваме вибрации, държейки я за опашката. Но ако държим риба​та перпендикулярно нагоре с главата, мигновено ще я убием. Това още един път показва значението на гръбнач​ния стълб и краката за живота и здравето.
Четвърто правило на здравето: Упражнение за капилярите

За да се изпълнява упражнението за капилярите, тряб​ва да се легне по гръб на пода или на твърдо равно легло и да се постави възглавница под шийните прешлени. Сетне двете ръце и двата крака се повдигат нагоре, така че стъпалата да са разположени успоредна на пода (хоризон​тално към туловището). В такова положение започнете да вибрирате (да разтърсвате) ръцете и краката едновременно. Необходимо е да се изпълнява в продължение на 1-3 минути, сутрин и вечер, като се брои 240-369 (фиг. 11).

В какво се състои тайната на упражнението? Защо трябва да се правят такива странни движения в не по-мал​ко странна поза?

Навярно помните, че СЗН се основава на теорията, утвърждаваща, че двигателната сила за циркулацията на кръвта е заложена в капилярите, а не в сърцето, както е според традиционната медицина.

Само че болният човек не се интересува от теория, а от това как да се излекува. Вероятно помните също съве​та на Ниши да се повдигне наранената ръка, колкото мо​же по-високо над главата и се раздруса? Това е действи​телно ефективен метод на лечение. Работата е там, че кръвта във вените ще се стреми надолу и постепенно об​разуващият се вакуум, ще увлече със себе си ускорена циркулация на кръвта, което ще предотврати възможното загнояване и ще улесни зарастването.

Предлаганите движения (повдигането на ръцете и краката и раздрусването им) е именно онова, което Ниши нарича капилярно упражнение и лечение.

Прилагането на такова капилярно лечение активира циркулацията на кръвта не само в краката, но и в цялото тяло. Причината за явлението е проста: кръвоносните съ​дове в тялото образуват единна система за циркулация на кръвта и локалното подобрение води до подобрение на целия организъм. Другата причина се състои в това, че в долните и горните крайници са съсредоточени огромни ко​личества капиляри и движението на съдовете в крайници​те стимулира активността на съдовете в цялото тяло.
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Фиг. 11. Упражнение за капилярите. 
От древни времена се е смятало, че болестите са свър​зани със състоянието на крайниците. В СЗН има специа​лен раздел за диагностика на болестите според стойката и походката. Затова при заболявания на сърцето, лекувайте краката. Например, ако имате нарушения в дясната сър​дечна половина, легнете по гръб, повдигнете десния крак на 30 градуса и изпънете пръстите на краката в "шпиц".

Ниши е определял лесно и просто, кой крак на паци​ента е болен. Той смятал, че линията от носа до устата го показва. И обикновено боледува кракът, от чиято страна линията е изрязана по-дълбоко.

На всички са известни лечебните средства на оздрави​телното бягане в тръс. СЗН обяснява неговата същност и смята, че всички следва да бягат два пъти дневно, в това число и прикованите към легло, изтощените, старите, болните, страдащите от сърдечни заболявания и др. Уп​ражнението за капилярите е бягане в тръс, но без натовар​ване на сърцето и ставите. Ако изпълнявате това упражне​ние голи, ще ви донесе тройна полза — лечение на кожа​та, на сърцето, лечение на всички органи изведнъж и естествено на краката.
Пето правило на здравето: Упражнение „Съединяване на ходила и длани"
Това упражнение се изпълнява по следния начин: (фиг.12).
Изходно положение: легнете по гръб на пода или на твърдо равно легло, поставете под тила твърда възглавни​ца—руло, съединете ходилата и дланите и раздалечете ко​ленете.

Предварителни действия:

1) притискат се една в друга събрани дланите — 10 пъти;

протягате ръцете в пълна дължина със събрани длани нагоре и надолу (10 пъти);

движете събрани длани и ходила едновременно напред-назад като че ли искате да разтегнете гръбначните прешлени (от 10 до 61 пъти).

Изпълнение: След предварителните упражнения, поло​жете събраните длани върху гърдите, перпендикулярно на тялото (като антена), оставайки в позиция "лежащ лотос", след това преминете към останалата част на упражнение​то.

Основна част на упражнението: Останете в това поло​жение в покой 5-10 минути със затворени очи. Положени​ето на тялото напомня позата "лотос" от учението йога, само че в легнало положение. Ходилата са събрани, а ко​лената възможно най-разтворени.

В какво се състои тайната на упражнението?

Много ли са хората, които знаят че диафрагмата е второ сърце? В подготвителната част на упражнението "съединяване на ходилата и дланите", движим събраните ръце и крака напред-назад. Защо? А. Залманов го обясня​ва в книгата си "Тайната мъдрост на организма" така: "В здравия организъм диафрагмата извършва за една минута 18 вибрации и се премества с 4 см нагоре и 4 см надолу. Амплитудата — 8 см и 18 вибрации в минута, 1000 за един час, 24 000 за денонощие. Сега помислете за работата, ко​ято извършва този мускул — най-мощният в нашето тяло, и за внушителната площ, която се спуска като съвършена нагнетателна помпа, притискайки черния дроб, далака, червата, съживявайки цялото коремно кръвообращение. Притискайки всички кръвоносни и лимфни съдове на стомаха, диафрагмата изпразва венозната му система и из​тласква кръвта напред към гръдния кош. Това е второто венозно сърце! Броят на движенията на диафрагмата за 1 минута съставлява 1/4 от сърдечните движения. Но ней​ният хемодинамичен напор е много по-силен от съпро​тивлението на сърцето, защото повърхността на тази пом​па е много по-голяма и тя изтласква кръвта по-силно от сърцето."
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Фиг. 12. Упражнение "Събиране на ходила и длани".

По такъв начин, като изпълняваме предварителната част на упражнението "съединение на ходила и длани", ние помагаме на диафрагмата по-добре да пречиства и храни организма ни.

Нерядко се задава въпросът: "Как да се диша по вре​ме на упражненията?" Работата е там, че упражненията по СЗН усилват "дълбокото" клетъчно дишане. Затова е по-добре от всичко, да се диша с цялата кожа. Известно е, че облеклото, което носим, нарушава кожното ни дишане и това води до различни болести. Упражненията по СЗН принуждават всяка клетница "да диша". Вие осигурявате още по-голяма полза на организма си, ако започнете да изпълнявате упражнението голи.

Каква роля играе 5-10 минутен покой със събрани дла​ни и ходила?

През 1923 г. московският бактериолог А. Гурвич пуб​ликувал резултатите от интересен експеримент: когато две луковици били посадени една до друга, деленето на клет​ките във всяка от тях протичало с по-голяма активност, като скоростта на деленето в най-близките една до друга страни се увеличавала в сравнение с най-отдалечените от 50 до 75%. Изпълнявайки серията опити Гурвич устано​вил, че деленето се извършва под действието на вълни, излъчвани от повърхността на луковиците в границите на 190 до 230 милимикрона.

Учени от Германия, Франция, Англия продължили те​зи изследвания. Открили, че ако главата на попова лъжич​ка се постави до лука, това също стимулира деленето на клетките му. Наблюденията ги довели до мисълта за въз​можността той да се използва за лечение на някои болес​ти, особено на рака.

Започнали да разглеждат такива невидими "лъчи" ка​то жизнена сила. Станало ясно, че човек, както и всичко живо, е надарен с подобна сила.

Ниши отбелязва, че: "...когато майката кърми своето дете с нежност и любов, може да се забележи светене око​ло гръдта й, а ако кърменето се извършва небрежно, тако​ва явление не се наблюдава. Или когато жрецът пее сут​рин вдъхновено, възможно е да се види светлина над гла​вата му. Светенето се изменя в зависимост от душевното състояние на човека"

Установено е, че източник за излизащата от тялото светлина, макар и невидима за невъоръжено око, са ензи​мите, т.е. ферменти, или биокатализатори, съществуващи във всички живи клетки на животни и растения, микро​организми, които направляват, регулират и ускоряват многократно жизнените процеси в организма.

Дали ще ги наричате "жизнени лъчи" или "ензимни лъчи" — няма значение. Важното е, че от тях зависи жи​вотът на всеки човек и всеки път, когато ензимите станат активни, те се излъчват.

Никой не може да говори за живота, без да засегне те​мата за ензимите.

"Съществуват три фактора — казвал Нейлкуер — ко​ито съставляват Вселената. Това са веществото, ефи​рът във въздуха и животът. Единицата за измерване на всяко вещество е елементът; на ефира във въздуха — елек​тронът, а на живота — ензимите."

Ензимите са фотоплазмени продукти на живите клет​ки, даже и най-малкото количество ензими предизвиква химични изменения в голяма част от стромите (стромата е основа на органа на животното, състояща са от неофор​мена съединителна тъкан, в която се намират способнос​тите за размножение и развитие на клетките).

Затова, ако който и да е орган излезе от строя, това означава, че е нарушен ензимният баланс, т.е. настъпва болест.

Щом се докоснат стъпалата и дланите, би могло да се каже, два антагонистични, непримирими противника (т.е. съзидателните и разрушителните сили) — конструктивни и деструктивни ензими или по-точно животински и рас​тителни нерви, черепни и мускулни нерви, артерии и ве​ни, киселини и основи, почивка и движение (всичко свързано с различните ензими) — започват да си съперни​чат един с друг за превъзходство и в края на краищата между тях се установява желаното равновесие. Такова по​ложение, при което силите на душата и тялото достигат равновесие, се нарича уравновесеност.

Ако упражнението "Събиране на ходила и длани" се изпълнява в продължение на 40 минути, може преди всич​ко да се установи необходимото равновесие между парасимпатиковата и симпатиковата нервна системи и второ, да се получи хармония на общото водно съдържание в ор​ганизма. По такъв начин се преодоляват всички наруше​ния, обусловени от несъгласуваността и дисбаланса меж​ду нервите и водата. Упражнението е много полезна за ко​ординация на функциите на мускулите, нервите, съдовете, дясната и лява половина на тялото и особено крайниците. То има важно значение за подобряване функциите на над-бъбреците, половите органи, дебелото черво, бъбреците. При бременност упражненията помагат за нормалното развитие на детето в майчината утроба, коригират негово​то неправилно положение, облекчават раждането.

Каква е тази сила, възникваща при съединяване на дланите? Природно електричество? Или йони, което зна​чи електрически заредени частици, образуващи се при за​губа или придобиване на излишни електрони на атомите? Или т. нар. "жизнени лъчи"?

Ниши използва термина "ензимни лъчи". Въпреки то​ва значението на термина не може да се обясни от гледна точка на физиката, тъй като в основата на това явление лежат както умствени, така и духовни фактори. Трябва са​мо да разберем, че мануалното контактно лечение (т.е. ле​чението с ръце) стабилизира работата на конструктивните (т.е. съзидателни) ензими в болния организъм и съдейства те да се конкурират с деструктивните (разрушаващи) ен​зими и по такъв начин унищожават всичко, което препят​ства излекуването на болестта.

Историци и лекари от Англия и Франция, както и от други европейски страни, разказват за чудеса при лекува​нето чрез докосване. Според едно предание в началото на III в. пр.н.е., царят на Епир — Пир, лекувал болестите на далака чрез докосване с палеца на десния си крак, като болният лежал по гръб на земята. Римският император Веспасиан върнал зрението на сляп човек, мазвайки очи​те му със слюнка, другиго излекувал от недъга му с обик​новено докосване с ръка. С разпространението на христи​янството, лечебната сила, смятана за привилегия на кра​лете, преминала временно към свещенослужителите, но сетне отново се върнала при кралете, които по време на коронация получавали тази способност като дар на божи​ята милост.

В ранната история на християнството също били на​мерени документи за случаи на чудотворно излекуване с помощта на ръцете. В Библията е казано: "И тогава Той извикал при себе си своите 12 ученици и им дал сила да изгонват нечистите духове и лекуват всички видове болес​ти." И по-нататьк — "...и с ръцете на апостолите били направени много знаци и чудеса сред хората".

Ниши разказва: "Някакъв аптекар от Осака имал два​ма сина. Жените им забременели почти едновременно. За нещастие, на жената на по-малкия син лекарят казал, че ще е необходимо да й се направи цезарово сечение, тъй като страда от тазова стаза. По това време бях в Осака и ме помолиха да препоръчам на бременната жена някакъв друг по-добър изход от положението. Предложих й да се постарае да съединява дланите на двете ръце и ходилата на краката си в продължение на 40 минути и да изпълня​ва упражнението "Златна рибка". Същата нощ нещастна​та жена изпълняваше точно това, което я бях инструкти​рал. На следващия ден за голямо удивление на мъжа й, а също и на лекаря, тя роди дете без никакви страдания.

При жената на по-големия син беше налице напречно предлежание на плода, но тя също следваше моите указа​ния и нямаше трудности при раждането.

Причината се крие в това, че стеснението на таза при напречно предлежание на плода поражда разстройство на нервите и нарушава равновесието на другите жизнени фактори, които довеждат плода до ненормално положе​ние, но веднага щом се приведе в ред тялото на майката, състоянието на таза ще се коригира и плодът ще заеме нормална позиция."

В живота си всеки може да предизвика способността на дланите си да лекуват. Трябва да се седне, да се пов​дигнат ръцете нагоре със съединени лакти на нивото на гърдите, след това да се съединят дланите така, че пръсти​те да се докосват и да се остане в продължение на 40 ми​нути, непрекъснато концентрирайки умствената си енер​гия върху дланите. Опитайте се да го направите поне вед​нъж, дори да ви се стори изморително, и тогава напълно ще се активира енергия в дланите. Ако това ви се удаде, няма да ви е нужно да повтаряте тази процедура (фиг. 13).
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Техниката на лечение с длани е проста. Достатъчно е да се докосне за известно време болното място с длан и болката ще бъде отнета. Но за да се получат положителни резултати от лечението, изпълнете предварително "упраж​нение за капилярите" и упражнението "Златна рибка" и сетне помогнете и на болния да направи същото.

Във всички религии има общ жест за изразяване на поклон или молитва. Изследвайки какво става през това време в организма, Ниши установил, че при поставяне на дланите пред гърдите на молещите се за изразяване на своята покорност или при поклон, общата течност в орга​низма (т.е. междуклетъчната и вътреклетъчна, кръв, лимфа и т.н.) се неутрализира и уравновесява. Може лесно да се провери, ако се измерят горната и долната граница на кръвното налягане и се запише разликата, след това се съ​берат дланите за 3-4 минути и отново се измери кръвното налягане. "Ще бъдете удивени — пише Ниши, — от зна​чително по-балансираното налягане, в сравнение с по-рано записаното."

Събирането на дланите преди всяко хранене в течение на не по-малко от една и половина минута е добър навик, тъй като това възстановява киселинно-алкалното равнове​сие в организма.

Ако съедините дланите на ръцете и ходилата на кра​ката си в легнало положение преди лягане или преди ста​ване, в течение на една и половина минути или повече, можете да не изпълнявате същото преди приемането на храна, освен преди сутрешното ядене.

Болните, страдащи от хемиплегия — парализа на мус​кулите от едната половина на тялото, не могат да съеди​нят ходилата на краката си, но с помощта на роднините си, следва да опитат да изпълняват движението легнали, докато не почувстват умора.
Шесто правило на здравето: Упражнение за гърба и стомаха
Изходно положение: седнете на пода на колене с таза върху петите (а може и по "турски"). Гръбнакът трябва да бъде съвършено изправен (като "глътнали бастун"). Опи​райки пялото тяло на краката си, не се отклонявайте ни​то наляво и надясно, нито напред и назад. Ушите са над раменете, езикът — докосва небцето, устните — плътно стиснати, очите — широко отворени, дишането — леко и спокойно. Когато позата е фиксирана по такъв начин, направете дълбоко вдишване и пристъпете към подготви​телната част на упражнението (фиг. 14).

Подготвителна част на упражнението за гърба и ко​рема.

1.
Повдигнете рамената колкото се може по-високо и ги спуснете (10 пъти).

Промеждутъчно упражнение:

а)
Протегнете ръцете си пред гръдната кост, успоредни една на друга и бързо погледнете през лявото рамо към опашната кост, след това мислено преместете погледа от нея нагоре по гръбначния стълб до шийните прешлени, изправете главата и бързо погледнете през дясното си рамо към опашната кост, като прекарате погледа по гръбначия стълб до шийните прешлени.

Нека не ви смущава това, че отначало няма да може​те да видите опашната си кост или всички прешлени. Важно е да го направите във въображението си (по един път във всяка страна, през всяко рамо).

б)
Повдигнете нагоре ръцете, успоредно една на друга, изтеглете се по оста си нагоре и бързо направете същото, както е посочено в промеждутъчното упражнение (по един път през всяко рамо).

Упражнението напомня неподвижния "змей" в хата-йан, което подрежда гръдните прешлени, предпазвайки ги от леки измествания, а това означава, че лекува и застра​хова от различни болести на кръвта, органите, тъканите, клетките.

То трябва да се повтаря след всяко от следващите шест упражнения по един път във всяка страна.

2.
Наклонете главата надясно и се върнете в изходното положение напред (10 пъти), после направете същото наляво (10 пъти). Изпълнете промеждутъчните упражнения "а" и "б" по един път.

3. Наклонете главата напред (10 пъти) и назад до от​каз (10 пъти) и я оставете изправена.

Промеждутъчно упражнение: изпълнете упражнение

"а" и "б" по един път.

4. Обърнете главата надясно и назад (10 пъти), след това наляво и назад (10 пъти).

Промеждутъчно упражнение: изпълнете упражнение

"а" и "б" по един път.

5. Като наклоните главата напред, насочете дясното ухо към дясното рамо, бавно, протягайки шията "до отказ" преместете главата назад до гръбначния стълб (про​верете отметната ли е докрай) и продължете така по 10 пъ​ти към всяко рамо
6. Повдигнете нагоре ръцете, успоредни една на дру​га, после ги сгънете в лактите под прав ъгъл, свийте китките в юмруци, отметнете главата назад "до отказ", та​ка че брадичката ви да гледа към тавана. В това положе​ние като броите до 7, преместете лактите назад, дръжте сгънатите ръце на нивото на раменете, като че ли искате да ги сведете надолу (както го правят пеперудите, когато кацват върху цвете, събирайки крилцата си), а едновре​менно с това опъвайте брадичката към тавана, като че ли се опитвате да го достигнете (направете го 10 пъти).

Промеждутъчно упражнение: изпълнете упражнение "а" и "б" по един път, а по-нататък преминете към основ​ната част на упражнението.
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Основна част. След подготвителната част на упражне​нието за гърба и корема трябва да се отпуснете за извест​но време, после да проверите стойката си и да пристъпи​те към основната част.

Като изправите тялото, уравновесявайки теглото му върху опашната кост, започнете да се поклащате надясно и наляво, като движите корема напред и назад в продъл​жение на 10 минути, всяка сутрин и всяка вечер. При то​ва произнасяйте на глас: "Добре ми е, с всеки ден ще ми бъде по-добре, по-добре, по-добре и по-добре. Всяка клетка на организма ми се обновява; кръвта става свежа, чиста, здрава; жлезите с вътрешна секреция работят вели​колепно; мускулите, кожата, съдовете стават еластични, гъвкави здрави, чисти, обновени; костите — здрави, ста​вите — еластични, подвижни, всички органи и системи се подчиняват на работата на мозъка; мозъкът функционира великолепно — той прекрасно управлява работата на всички органи и системи, всички органи и системи рабо​тят забележително добре. Аз ставам по-здрав, по-умен, по-добър, по-мъдър, способен на големи творчески дела, полезен на хората и на себе си. Хубаво ми е и всеки ден ще ми бъде по-добре, по-добре, по-добре и по-добре." Та​кова самовнушение оказва благоприятно влияние на разума и тялото, като превръща лошото в добро, а доброто в по-добро. Този, който не може да седи на пода, би могъл да приседне на твърдия край на стола и да се клатушка на него.

В какво се състои тайната?

Съзнанието ни е призвано да пази организма от из​лишната за него информация, колкото и информация да се сгромолясва върху него от макро- и микрокосмоса. За да преживее организмът в този бурен поток, съзнанието възприема всичко ново с известен скептицизъм, извърш​вайки функциите си като изпълнителен чиновник, чиято задача е да съблюдава нормите, да не допуска нищо, кое​то би могло да ги наруши. Но ако потребностите на орга​низма са по-силни, човек се опитва да намери възможност да преодолее нормите, като се принуждава да приеме в съзнанието си нова информация. Така ако вие упорито, ден след ден, по два пъти натрапвате на съзнанието си оп​ределени мисли, то, както се полага на изпълнителен чи​новник, приемайки ги, мозъкът ги туря под миндера (в дадения случай в подсъзнанието). Но когато спите, т.е. когато функцията на съзнанието отслабва, подсъзнанието започва да поставя всичко на мястото му. Сега си предс​тавете, че спите, а подсъзнанието ви нашепва: "С всеки ден ще ми бъде по-добре, по-добре, по-добре, по-добре и т.н." След като клетките ви получат такава информация, започват да функционират по-добре. И ако още преди ля​гане сте изпълнили и препоръчаните упражнения (упр. 3, 4, S, 6) и спите на твърд, тънък матрак с възглавница-цилиндър под шийните прешлени (т.е. спазвате 1-то и 2-то правило от Системата за здраве на Ниши) много скоро действително ще ви стане по-добре и с всеки ден ще бъ​дете все по-добре и по-добре.

В шестото правило за здраве са заложени много тай​ни. Преди всичко то възстановява киселинно-алкалното равновесие. Когато упражнението се прави основно за гръбначния стълб, общото налягане на течностите в орга​низма се понижава. За да не се получи това, Ниши еднов​ременно въвежда и коремното дишане, тъй като движени​ето на корема увеличава алкалната реакция на организма.

Ако упражненията за гръбначния стълб и корема се из​пълняват заедно, това позволява да се създаде киселинно-алкално равновесие. И следва да се има предвид винаги, не само в обикновения живот, но и при физическа и спортна тренировка.

Във всекидневния живот ние чудесно извършваме ед​новременните движения на гръбначния стълб и корема, като заедно с това съхраняваме киселинно-алкалното си равновесие.

Координацията, съгласуването, доброто функциони​ране на нашата нервна система е още една важна роля, която изпълнява шестото правило на здравето. Много вът​решни органи на дишането и храносмилането дишат и преработват по химичен път, а също и усвояват микроеле​менти и витамини. Но мускулите и нервите са присъщи само за животните. Затова Ниши предлага да погледнем на нашите вътрешни органи като на животински и расти​телни. Към животинските вътрешни органи той отнася мускулите и нервите, а към растителните — органите на дишането и храносмилането.

Цялата нервна система може да се класифицира (под​раздели) на два вида в зависимост от това, какви органи обслужва — животински или растителни.

Животинската нервна система се отнася към външна​та, а растителната (вегетативната) — към вътрешната нервна система. Животинските нерви се разпространяват във волевите мускули на ръцете, лицето, краката, шията, гърдите, коремната кухина, а растителните се намират в неволевите мускули на вътрешните органи, в кръвоносни​те съдове и жлезите. Например, можем да повдигнем ръ​це и да ги потъркаме, или да се почешем, където ни сър​би по наше желание (т.е. с воля), но не можем да свием разтегнатия си стомах или черво по свое желание, тъй ка​то нервите, които ги контролират са неволеви.

Системата за здраве на Ниши построява такъв органи​зъм, който ще бъде способен да контролира и неволевите (растителните) мускули. Как може да се постигне?

Преди всичко трябва да се разбере, че растителните нерви се състоят от две различни системи — външна (парасимпатикова) и вътрешна (симпатикова). Парасимпатиковите нерви управляват, контролират повърхността на кожата, мускулите на ръцете, краката, главата и т.н., пра​вят кожата чувствителна към топло, студено, наранявания и др. Те биват два вида — черепни и тазови.

Черепните парасимпатикови нерви включват в себе си блуждаещите нерви, такива като 3-ти, 7-ми и 9-ти шийни нерви. Аналогични чувствителни и двигателни нерви има в изобилие по шията, във вътрешните органи на гръдния кош и корема. Те контролират функцията на храносмила​телните органи, тънките черва, бъбреците, задстомашната жлеза, далака, сърцето и дихателните органи. Тазовите па​расимпатикови нерви водят началото си от кръста и се разпространяват обилно в дебелите черва, пикочния мехур и половите органи, като обезпечават там физиологичните функции на парасимпатиковата нервна система, на нейните блуждаещи нерви.

Симпатиковата нервна система управлява дейността на вътрешните органи. Тя има три големи сплита: сър​дечен, съединяващ блуждаещия нерв с клетки на нервни възли; слънчев, разположен между стомаха, диафрагмата и аортата; тазов, разположен на кръста и разпространен във всички вътрешни органи.

Посочената по-горе информация за нервната система е важна за правилното разбиране на отношенията, същес​твуващи между физическия и духовния живот.

Едновременното движение на гръбначния стълб и ко​рема, препоръчвано от шестото правило на Системата за здраве на Ниши влияе положително за съгласуване на вза​имодействието между симпатиковата и парасимпатиковата нервни системи, които започват да функционират в съгла​сие и пълна хармония.

И така виждаме, че покрай оздравителната си цел, Системата за здраве на Ниши поставя пред себе си и мо​ралната задача да направи хората по-хармонични, здрави и високо морални.

Това е заложено и в шестте правила на здравето.

"Здрав дух в здраво тяло" — казва древният римски поет и сатирик Ювенал. "В здрав дух — здраво тяло", им възразявали източните философи.

Ниши твърди, че здравата нервна система може да се противопостави на всички бури и несгоди, на които е подложен човек през живота си, а високонравствените внушения формират духовното развитие.

"Чувствам се така, както мисля за себе си" — именно тази истина е заложена в основата на лечението с внуше​ние. Ето защо в "Шесто правило — упражнение за гърба и корема" се препоръчва едновременно движение на гръб​начния стълб и корема с прилагане на внушение и даже приемане на голямо количество прясна вода. Така се пос​тига следното: установява се киселинно-алкално равнове​сие, подобрява се циркулацията на кръвта, запазва се функцията на ферментите, подобрява се физическото със​тояние, регулира се координацията на мозъчната дейност, външната и вътрешната нервни системи; създава се духов​на сила на организма, коригира се работата на мускулите, нервите и кръвоносните съдове в целия организъм.

Произнасяйки думите на глас или "на ум" трябва да се вярва в това, че непременно всичко ще бъде по-добре, че вие ще станете по-талантливи и по-съвършени. По такъв начин се създава единството на душата с тялото и се изгражда уникално, идеално здраве, което, ако вие изпъл​нявате шестте правила на здравето в комплекса по два пъ​ти на ден, не ще бъде разрушено при никакви обстоятел​ства.

"Две арфи, настроени еднакво и поставени в различ​ни стаи, с една и съща температура и влажност, ще звучат точно със същата нота и по същото време, ако се свири, на която и да е от тях — пише К. Ниши. — Радиоефектът се основава именно на този главен принцип на резонан​са.

Лечението с внушение трябва да се провежда по ради​ото от един и същ човек. Представете си: вашите уши, глас, съзнание и подсъзнание — всичко е настроено на ед​на и съща вълна на приемане. Вие съзнателно изразявате с гласа и "записвате" с ушите си само вярната мелодия."

Ако мислите и вярвате, че ще бъдете здрави и щаст​ливи, че ще победите болестите и ще живеете дълго, пло​дотворно и щастливо, то така и ще стане. Но ако мисли​те, че сте "нещастни", слаби, че ви е писано да живеете малко, и това може да се случи.

Ниши пише: "Успехът или поражението не идват из​веднъж. Човек е създаден от онова, за което е мислил и което е правил в миналото; за каквото мисли, в каквото вярва и както действа сега — всичко се отразява на бъде​щето му. С други думи, миналите мисли и вяра в настоя​щето ще ви формират за в бъдеще."

"Дали сте здрави или не, е резултат от всичко, в кое​то сте вярвали и правили в миналото. Дали ще бъдете сил​ни или слаби в бъдеще — зависи от това, в което вярвате и как постъпвате в настоящето. Както водата изменя фор​мата си по отношение на съда, така и молекулите на ва​шите клетки променят напълно и веднага своето положе​ние, съгласно вашата вяра. Където е вярата, там по прави​ло е истината."
* * *

Такива са "Шестте правила на здравето по Системата Ниши". Въпреки привидната и простота, в нея са акуму​лирани и успешно притворени достиженията на световния опит и научните знания в такава необичайно сериозна об​ласт, като живота и здравето на човека.

Този, който изпълнява тези правила много бързо ще се почувства изпълнен със сила, радост, енергия, защитен от болести и лошо настроение. Здравето само ще се влее във вашия организъм.

На вас ви предстои да започнете да се движите по пъ​тя от станция "Болест" към спирка "Здраве", пътувайки или преминавайки през последствията на вашите минали грешки. Не се плашете, ако някъде се появи болка, за ня​колко дни или часа се повиши температурата и имате га​дене, диария или повръщане. Не се захващайте със стари​те обичайни методи — "лекарства и неотложни мерки". Спомнете си, вие сега сте грамотни хора и вече знаете —всичко ставащо е начало на дейността на лечебните сили на вашия организъм. Не им пречете, спрете да се храни​те, да се преуморявате, преохлаждате, да нервничите и да се плашите. Успокойте се с мисълта, че сега сте под защи​тата на самата природа, която ви е сътворила, че Системата за здраве на Ниши, вече е помогнала на мно​го, че ще помогне и на вас, защото е основана на разум​но използване законите на природата, живота и разума на човечеството. Пийте обикновена вода. Потърпете извест​но време, преодолейте първите усещания, непривичност и неудобства при изпълнението на шестте правила на здра​вето. Те много скоро ще изчезнат, и ще ги замести свобо​дата от всякакви болести.

Упражненията, които препоръчва Системата за здраве на Ниши могат отначало да ви се сторят трудноизпълними, но те са предвидени и за най-неподготвените. Всеки може да ги овладее и лесно да ги прилага всеки ден.

В тези упражнения е заложено всичко, което на части се преподава в различните учения за дишането, движени​ята, физическата култура, гимнастиката, мануалната ме​дицина, масажа, водолечението, храненето. Всичко е съб​рано тук в единна осмислена система, която нормализира работата на всяка клетка и всеки орган с една единствена цел — да се повиши коефициентът на полезно действие на лечебните сили на организма като цяло.

Необходимо е упражненията да се изпълняват в про​ветрено помещение или на свеж въздух, най-добре голи, доколкото е възможно, за да може цялата кожа да участва в обменните процеси и по-добре да изпълнява своята функция като орган на дишането. Чрез откритата кожа организмът получава кислород и азот, като едновременно изхвърля шлаките, в т.ч. и пикочната киселина. Кислоро​дът е нужен на организма не само за изгаряне на отпадните продукти, но и за всички обменни процеси, и за хра​ненето на клетките.

Но Системата за здраве не се ограничава с шестте правила. Здравето ви много зависи и от правилното хра​нене. На него е посветена следващата глава на книгата.

Хранене на човека
Всички знаем много неща за храненето. Ако не сле​дим развитието на съвременната диетология у нас и в чуж​бина, постиженията и откритията на микробиологията и химията, и не се взираме в подвижническата дейност на хора като: Брег, Шелтън, Джарвис, Глас, Озава, Куши, Чупрун, Шаталов, Аракелян и много, много други, ще ос​танем пълни невежи по въпросите на храненето. "Хране​нето", за повечето от нас, е вкусна храна, всички нови и нови рецепти за нейното приготвяне, а най-вече достатъч​ното й количество и разнообразие.

Всички наши знания за храненето са традиционни, били зависими от условията на живот и никой никога не се е замислял: защо се храним? Естествено, за да живеем. Но ние живеем не за да ядем, пием или спим. Ние спим, дишаме и ядем, за да живеем.

"Животът на всекиго от нас започва стотици години преди раждането — пише Джарвис. — Частицата, от коя​то водим своето начало, оживява благодарение на храна​та. Последната ни дава топлина, необходимите материали — белтъчини, мазнини, въглехидрати, минерални соли, ензими, витамини и т.н."

Следователно храната ни е нужна, за да се построят нашите клетки, тъкани, органи, целият организъм като цяло. А доколко искаме нашият организъм да бъде съвър​шен и да отговаря на всички изисквания на живота, тряб​ва да знаем как е устроен той.

Ето какво пише за това руският лекар А. Залманов в книгата си "Чудото на живота": "Човешкият организъм е, преди всичко, система от мрежести тъкани, тръба, в коя​то влизат, вливат се и се разпространяват газове, течности, вълни светлина, тактилни усещания, звуци идващи от Вселената и улавящи се от всяка точка на организма. Съ​ществуват отвърстия-входове: уста за плътната храна, която винаги съдържа и течности; гърло и трахея — за въздуха; уши — за звуковите вълни, очи за светлинните вълни, кожа — за тактилните, термичните и чувствените. Съществуват и отвърстия-изходи: заден проход, уриноизпускателен отвор, бял дроб за издишване на въздуха, кожа за отделяне на течности и газове.

Твърдите хранителни вещества бързо се преобразуват в живия организъм в течни и газообразни вещества.

Като събира информация (сигнали) от всички клетки, тъкани и органи, от всяка най-малка точка на безчислени резервоари, канали и тръби, мозъкът командва, управля​ва, регулира, както главният инженер съобщителните пътища. Активността на мозъка се превръща в мисъл, съ​зидание, вдъхновение, планиране."

По такъв начин можем да си представим своя органи​зъм като удивително сложна, фино устроена система, не​разривно свързана с Вселената.

Животът е особена енергия или както я наричат — биоенергия. Всяка енергия може да съществува дотогава, до​като съществува източник за нейното подхранване. Кое може да бъде източник за захранване на такава биоенергетична система, каквато е човешкият организъм?

Ето какво пише по този повод Ниши: "Онова, което Системата на Ниши подразбира под думата "хранене" представлява съвкупност от четири съставки, които стро​ят и поддържат човешкия организъм, а именно: храна, вода, светлина, въздух. Тези четири елемента могат да се сравнят с други четири с Главна буква, а именно: Земя, Вода, Огън и Въздух, които древните философи смятали за източник на цялата Вселена. Без хранене няма Живот."

Казано с други думи, животът ни е свързан с общия живот на планетата.

"Смисълът на Космическия живот се състои в това, че всяко живо същество, всяко стебълце, тревичка, всяко растение, всяка амеба е приемник, трансформатор, преда​вател на безбройните снопчета космическа енергия.

Трябва да бъде преразгледан възгледът за живота, за произхода на живота и съотношението между Слънцето и нашата малка планета. Какво огромно поле за безкорист​ни изследвания! Каква плодотворна съвместна работа мо​же да съществува между биолози, физици и астрономи! Преградите между отделните дисциплини ще изчезнат, ако във всеки отрасъл се остави основното, като се изх​върлят детайлите. Необходимо е да се знаят основните принципи за произхода на Живота" — това са думи на за​бележителния руски лекар Залманов, удивително точно предал принципите, заложени в Системата за здраве на Ниши.

Тези двама учени никога не са се срещали и не са зна​ели нищо един за друг, но в търсенето на Истината, стиг​нали до едни и същи изводи.

Вече знаем, че структурна единица, т.е. това от което се гради нашият организъм е клетката. Последната се със​тои от молекули, способни да възпроизвеждат себеподоб​ни. Молекулите на живия организъм сортират атоми, съе​диняват ги в определен ред и всеки миг израстват нови белтъчни молекули. Това е първото свойство на живата материя. Клетката, построена от атоми и молекули, е мяс​то, където постъпва и се съхранява енергията.

Клетката диша, храни се, отделя продукти на разпада, размножава се. Всяка изпълнява свои задължения. Всяка извършва обмяна на веществата с извънклетъчните теч​ности, превръщайки продуктите на обмяната в пригодна за усвояване форма, произвежда микровзривове, постоян​но отделя квантове енергия. Всяка клетка заедно с други клетки и с течностите на организма снабдява тъканите със специални вещества, например пепсин, адреналин, тирозин и др. Същото е необходимо за постоянно регулиране на взаимодействието и обмяната между кръвта, лимфата и съставните части на извънклетъчната течност.

Всяка клетчица е заобиколена от течност, която се на​мира в постоянно движение. Клетката подбира за себе си от течността храна и кислород, необходими за функцио​нирането й и отделя в течността отработени вещества, об​разуващи се в процеса на жизнената дейност на организма. Постоянната циркулация на течностите осигурява жизнената дейност на всяка клетка. Между две клетки ни​кога няма контакт, който би спрял това протичане. В слу​чай на прекратяване на циркулацията на течностите нас​тъпва повяхване, отравяне (автоинтоксикация) с отрабо​тените вещества, гибел на отделните клетки.

Жизнената енергия се проявява с два едновременно протичащи процеса — съзидание и разрушение. Тези два процеса в съвкупност съставляват обмяната на вещества​та. В здравия юношески и детски организъм съзидателни​те процеси преобладават над разрушителните. По време на болест, старост, при неблагоприятни условия доминират разрушителните процеси. По време на сън или нощна почивка всички жизнени функции протичат така, както и по време на бодърстване, само са по-малко актив​ни: сърцето бие, кръвта се движи, белият дроб и кожата дишат, храносмилателните и другите органи работят, вся​ка клетка и всеки неин елемент изпълняват определена работа.

Човешкият организъм може да се сравни с голяма строителна площадка, на която едновременно върви и строителство и реконструкция. В нея непрекъснато стават колосални изменения — нали ежедневно загиват един процент от кръвните клетки и толкова се появяват отно​во, т.е. непрекъснато възниква ново поколение клетки.

Това означава, че храненето трябва не само да ни да​ва "вкусно", "мазно", "сладко", "кисело" и "калорично", но и да строи нашите клетки, нашата кръв, като им носи енергия. Храненето следва да възстановява здравите тъ​кани, а не да натрупва отпадъци, мазнини и плът в тяло​то или да служи за свиване на нервите, за възбуждане и стимулиране на жизнените сили. Известно е, че всички стимулиращи средства за здравето са вредни. Те са глав​ната причина за ненужен разход и загуба на жизнена енергия, на жизнени сили.

За какво наистина ни служи храненето?

Светлината, въздухът, водата и всички вещества, чии​то елементи са способни да се превърнат в съставни час​ти на нашите клетки, тъкани, органи и течности на организма, а също и всички вещества, които могат1 да бъдат използвани от клетките на организма за изпълняване на техните функции са храна за човека. Никой не започва да зарежда колата си с пясък и чакъл, а кравата или конят си да храни с шунка. Всеки знае, че машината се движи и на нея й е нужен бензин и при това с отлично качество. За да бъдат кончето или кравичката здрави им е необходима трева или фураж.

Защо човек се отнася с такова лекомислие към своя организъм? Защо никой не иска да си представи какво става с погълнатото късче вътре в тялото: дава ли ни то енергия и жизнени сили или ще лежи там като тежък то​вар и боклук в клетките на организма, ще премине в кръв​та, като се разлага и превръща в източник за неговите бо​лести.

Животът ни зависи от храната. Нашите тегло, ръст, красота, недъзи, ум, нравственост, светоглед, възстановя​ването и запазването на тъканите ни, нашите жизнени си​ли, талант, достижения и неуспехи, нашите болести — всичко това е резултат от храненето ни. "Ние сме това, което ядем" — казвал П. Брег.

Английският геронтолог Дж. Глас пише: "Мисля,че за родителите ще бъде полезно да знаят, че "трудният" ха​рактер на детето понякога е резултат от неправилно хра​нене, че правилното хранене подобрява умствените спо​собности, развива паметта у децата и по-такъв начин об​лекчава процеса на обучение."

За какво трябва да помислим, когато осигуряваме храна на своя организъм?

Основната ни грижа следва да се състои в това, про​дуктите за хранене да бъдат пресни, чисти, качествени, добре разпределящи се между всички клетки на организ​ма и лесно усвоими от тях.

Втора грижа — нашето хранене трябва не само да на​товарва организма, но и да осигурява прочистването му от шлаки, боклук, отпадъци, от всякакви частици, затрудня​ващи изграждането и обновлението на клетките.

Трета грижа — храненето да формира здрави клетки на мозъка, нервната система, всички жлези с вътрешна секреция, т.е. тези органи от които зависят жизнените процеси и хармоничното развитие на организма.

Четвърта грижа — храненето да носи радост, да леку​ва, да осигурява и поддържа висок морален дух, прекрас​но настроение, тонус, дееспособност и реализация на творческите индивидуални способности на човека.

Всички хранителни вещества, в резултат на най-из​тънчени процеси, които непрекъснато се извършват в на​шия организъм, се подлагат на взаимни превръщения. За​това основа на храненето, според Ниши, трябва да бъде не високо или нискокалорична храна, а балансирането меж​ду основните градивни елементи на организма — белтъчи​ни, мазнини и въглехидрати, микроелементи, витамини, влакнини, необходимите ензими и хормони. При това е много важно, "приходът" (или кредит) да е балансиран с "разхода" (т.е. дебит).

Киселинно-алкалното равновесие и значението му за здравето.

Установено е, че здравето зависи от запазването на относително постоянни пропорции на общите течности в междуклетъчните и вътреклетъчните тъкани на организма. Измененията в съотношението им са многобройни, защо​то в процеса на жизнената дейност на индивида се извър​шва непрекъснатата им саморегулация. Но ако такива из​менения преминат определени граници, се нарушава фун​кцията на обмяна на веществата. Проявява се със симптоми, които не водят задължително до болести и страдания. Обратно, те следва да се разглеждат като стре​меж на организма да запази загубения баланс на течностите в него. Процесът на такава регулация е най-ефективно изразен в киселинно-алкалното им равновесие в организма.

Ако алкалната реакция на течностите в организма, не се поддържа постоянно, то ще бъде невъзможно нормал​ното запазване на живота му. За да се получи това, е не​обходимо да се регулират основите и киселините, съдър​жащи се в "общата" течност на организма. В противен случай, в резултат на обменните процеси, се образуват въглена, пикочна, млечна и други киселини, като при това, ежедневно употребяваната от нас храна също съдържа киселини и основи.

Важно е да знаем при какви условия се нарушава киселинно-алкалното равновесие и главно, как да го запа​зим, тъй като от него зависи нашето здраве.

Известно е, че в някои случаи съдържанието на осно​ви в организма е под нормата, а съдържанието на кисели​ни — над нея. Настъпва ацидоза, т.е. натрупването на отрицателно заредени аниони — киселини, в кръвта и тъ​каните на нашия организъм. В други случаи организмът е пренаситен с основи. Такова състояние се нарича алкалоза. Тези два термина означават не само физиологични и химични изменения, но и промени в дишането и отде​лянето на урината. Медиците разглеждат тези изменения като болести. Ала Ниши смята това за погрешно. Според неговото мнение, тези две явления са сродни на кой да е симптом (температура, повръщане, диария, треска и т.н.), те показват началото на работата на лечебните сили на ор​ганизма, опит да се установи равновесие със собствени сили.

За да не се пречи на действието на лечебните сили на природата, ние сме длъжни да разберем принципите на саморегулирането, което се извършва по време на заболя​ване. Само тогава ще можем да създадем най-благоприят​ни условия за организма и това ще бъде истинско лечение!

"Нито един метод за запазване на здравето не може да бъде практическо и рационално средство, докато не се ос​новава на принципа — първо да се разбере причината! И само тогава можем да се намесваме в работата на приро​дата, по-скоро не да се намесваме, а просто да не й пре​чим, и да й помагаме според силата на нашите възможнос​ти" — ето на какво е построена Системата за здраве на Ниши.

В случай че излишното количество киселини в орга​низма води продължително време до намаляване на кон​центрацията на водородни йони (по-ниско от 7,32), се по​явяват типични болести — диабет, бъбречни заболявания, гастроентерит и т.н. В същото време, ако в организма про​дължително време е повишено съдържанието на основи, концентрацията на водородните йони се повишава до 7,747 и възникват такива болести като стеснение на сто​маха, вцепеняване (тетанус) и т.н.

При обикновените видове спорт физическото укреп​ване е насочено преди всичко към укрепване на мускули​те. Тъй като най-често всички методи на физическа тре​нировка поддържат киселинността, а дълбокото дишане и лечението чрез медитация насищат кръвта и другите теч​ности на организма с основи, и в двата случая здравето не се нарушава, ако бъде запазено киселинно-алкалното рав​новесие. Но когато възникне движение към киселинност, в организма моментално се извършва саморегулиране за сметка на резервните основи. Този процес се проявява под форма на температура, кома, вцепеняване, кръвохрачене, диария, задух, респективно заболяването хематурия (поява на урина в кръвта) и т.н. И всичко се получава, за да се възстанови киселинно-алкалното равновесие със си​лите на организма. Такъв процес се нарича компенсиращ, т.е. уравновесяващ, попълващ.

Компенсаторните процеси са се разглеждали по-рано като болест. Но новият възглед за здравето свидетелства за това, че компенсаторният процес не е нищо друго, освен физиологична самозащита, насочена за отстраняване на общото отравяне на организма от продуктите, образуващи се в самия организъм (автоинтоксикация). Следователно, вместо лекарства, намаляващи температурата, вместо ле​карства, които уж лекуват болестите, а в действителност пречат на действието на лечебните сили на природата, трябва да се предостави на организма възможността сам да се бори с недъга. Ще рече: високата температура следва да се развива по свой път, доколкото разбира се позволя​ва физическото състояние на болния. Необходимо е да се вземат всички предпазни мерки против разни усложнения (например да се разтрива тялото на болния с кърпа, напо​ена с оцет).

Само че мнозина се страхуват от високата температу​ра, смятайки че огромната разрушителна мощ на белите кръвни клетки може да победи червените кръвни клетки. "Не се безпокойте, ако киселинността и нивото на общата течност в организма са в нормални съотношения — пи​ше Ниши. — Затова запазването на киселинно-алкалното равновесие е най-верният път към правилното лечение."

Това означава, че за поддържане на живота е необхо​димо хармонично състояние на организма, което може да се постигне с изпълняването два пъти дневно на шестте правила на здравето, особено упражненията за гърба и ко​рема, които препоръчва Системата за здраве.

Кое създава пълноценната кръв?

Въздухът, светлината, храната и водата се превръщат в организма в течно и газообразно състояние и му дават топлина и енергия. За изгарянето (окислението), както и за другите химични превръщания на хранителните про​дукти, помагат преди всичко въздухът и светлината. Ето първото условие за храненето на клетките. Всички знаят как изглежда растение, на което не достига светлина и въздух. Водата е също толкова необходима. Тя улеснява добрата работа на организма, прочистването му, снабдява​нето му с храна, самата се явява част от храненето.

Без енергията на светлината, водата и въздуха живо​тът на Земята не би могъл да възникне, но без въздух и светлина, животът не би продължил и една минута.
Значението на въздуха и светлината

Съгласно представите на съвременната медицинска наука, употребените от нас продукти, отначало се преоб​разуват в гликоза, после в оцетна киселина, сетне в мрав​чена киселина и накрая в условията на присъствие на кис​лород — във въглероден двуокис и вода, т.е. всичко е мно​го просто: човек яде, неговият организъм усвоява онова, което му е нужно, а което не е, се превръща в газ и вода. Газът трябва да излети през кожата и чрез дишането, а во​дата ще излезе с урината и потта. Разсъждавало се е по то​зи начин до момента, в който Ниши не си задал въпроса: "А какво става в организма с храната, която попада у нас без присъствието на кислород?"

Съвременният човек живее в условията на постоянен недостиг на кислород: ние носим дрехи, значи функцията на кожата ни е нарушена, живеем и работим в помеще​ния, където въздухът е лош, има лоша светлина, а изли​зайки по улиците на града, дишаме повече изгорели газо​ве, отколкото кислород. Освен това, органите, които са заболели, не са в състояние да натрупват в клетките си въздух.

Храната наистина се превръща в гликоза, сетне в оцетна киселина и накрая в мравчена киселина, но то ста​ва по-късно, ако няма кислород или той не е достатъчен. Тогава продуктите, образувани от храната не се превръщат във въглероден двуокис и вода, не се изхвърлят така лес​но от организма, както е замислено от природата: превръ​щат се в оксалова киселина. Ако тази киселина е по​лучена като резултат от преобразуването на обработен продукт, щом попадне в кръвта, тя моментално се съеди​нява със свободния калций и образува неразтворима и не​отделима от организма сол на оксаловата киселина. Тази сол е истински мошеник, тя бавно, постепенно и не​обратимо се натрупва в клетките ни — мускулни, нервни, костни, съдови, предизвиква образуването на камъни, ста​вен ревматизъм, импотентност, склероза, артроза, артри​ти. Практически е основа за всяко заболяване. Оксалова​та киселина, образувана от суров естествен растителен продукт, не се съединява със свободния калций в кръвта и не образува неразтворима сол — нещо повече, тя разт​варя тази сол, която е образувана от сварените продукти.

И така, оксаловата киселина от естествения суров продукт е единствената лечебна сила срещу образуването на соли, камъни, артрози, артрити и други болести.

Ето защо човек трябва да се храни основно с неварена естествена сурова храна — пресни зеленчуци, плодове, семена, листа, ядливи корени на храсти и дървета, плодове от храсти, ядки. Всички те са основни източници на енергия, светлина, въздух, вода, витамини, микроеле​менти, ензими, влакнини, а също и органични киселини, в това число и оксалова киселина, толкова необходими за нашия организъм.

Светлината и въздухът са главните енергоносители.

Човек се е появил на Земята в период, когато нався​къде по планетата е било топло. Не се нуждаел от дрехи. Ледниковият период го принудил да се защищава от сту​да. Той си измислил дрехи, но започнал да боледува, тъй като досегът с въздуха и светлината бил спрян от изкуст​вени покривки.

За да се избегне натрупването на въглероден окис в организма, Системата за здраве на Ниши препоръчва всекидневно (не по-малко от два пъти на ден) въздушноконтрастни разсъбличания (ту да се облича топла дре​ха, ту да се излага голото тяло на открито за 12-15 мину​ти). Това усилва кожното дишане, отделя от повърхността на тялото пикочната киселина и други разпадни продук​ти, организмът започва да всмуква кислород, който разру​шава въглеродния окис. Така човек сам си повишава иму​нитета, става по-малко предразположен към простуда и други заболявания, в т.ч. и рак. За техниката на контрас​тното разсъбличане и обличане ще говорим подробно по-нататък, а засега следете кожата ви да се проветрява кол​кото е възможно повече, "да диша", да получава достатъч​но кислород. Храненето с растителни продукти, в чиито клетки е натрупана слънчева светлина, въздух и вода, ще повлияе благоприятно върху състоянието на организма ви.

Водата е живот

Чудото на живота се заражда изведнъж в тялото на майката и плодът започва своето развитие, като плува във вода, с която е изпълнена плацентата. След време, детето се изтласква с водата в света на светлината и първото не​що, което му е необходимо на този свят е майчиното мляко.

Бащата на гръцката философия Хераклит е казал: "Водата е източник на всичко във Вселената". Както е из​вестно от Библията, Иисус Христос придобил дух и сила след къпане в река Йордан, а Буда бил осеняван, когато наблюдавал блестящите капчици роса по зелените листа.

Водата представлява 70% от общото тегло на човека. От различните отделени от организма количества отпадни продукти, голяма част е водата.

В организма, водата се разпределя по следния начин: 50% се съдържат в мускулите, 13% — в костите, 7% — в кръвта и други органи.

Каква е физиологичната роля на водата в човешкото тяло? Как тя участва в жизнените процеси? Как регулира функцията на организма при взаимодействието му с обк​ръжаващата го среда, при непрекъснато приспособяване към постоянно променящите се условия на тази среда?

Водата се изразява с простата формула Н2О. Но в действителност тя не е такова просто вещество. Съедине​нията на кислорода и водорода във водата са многообраз​ни и сложни: например съединението НОН — (хидрол) "суха вода" или пара, НОН2 — (дихидрол) "природна во​да", НОН3 — лед или "твърда вода" (трихидрол).

Особено внимание заслужава природната вода, която заедно с кислорода, включва в себе си различни полезни органични вещества и определени количества радиоактив​но излъчване. Нещо повече, благодарение на уникалния химичен състав, природната вода предизвиква особени ре​акции в организма. Затова съхраняването на природната вода е наша първостепенна задача.

Но преди да използваме природната вода за пиене е необходимо да определим състава й. Водата, съдържаща голямо количество варовик се нарича "твърда", а тази, ко​ято съдържа малко количество — "мека". Ако не разпола​гате с проверен извор и се съмнявате в доброто качество на водопроводната или изворна вода, трябва да я превари-те, да я изстудите и да залеете с нея кисели горски плодо​ве (от клюква, червена боровинка, ракитник, обелки или сърцевина на ябълки и др.). След като постоят известно време във водата, тя може да се пие.

Много полезни са и запарките от листа на малина, шипка, касис, райска ябълка. Обикновената преварена во​да е мъртва, в нея няма ензими, а минералните микроелементи са видоизменени. Затова се препоръчва закупуване​то на специални филтри за пречистване на водата. Ако не разполагате с филтър може да добавите на 1 чаша непреварена вода малко йод, ябълков оцет или мед. Нито един микроорганизъм не може да живее в кисела среда.

В райони, където почвата е богата на магнезий и хо​рата пият вода, съдържаща магнезий, консумират плодове и зеленчуци, растящи на тази почва, болните от рак са удивително малко. Магнезият предпазва от рак и го леку​ва. Той оказва благоприятно влияние и върху нервната, мускулната, ендокринната, съдовата и другите системи на организма. Затова Ниши смята, че е необходимо водата допълнително да се обогатява с магнезиеви соли. За свойствата на магнезия ще говорим по-подробно в разде​ла "Лечение и профилактика на рака", а също и в "При​ложения".

Влияние на водата върху обмяната на веществата

В организма постоянно се извършва обмяна на вещес​твата. При това водата се разпада на съставните си еле​менти: от белия дроб тя излиза издишвана под форма на пара (600 г в денонощие), отделя се като пот от почти 3 милиона пори, разположени по повърхността на тялото (600 г), излиза с урината (1300-1500 г) и през правото чер​во (1100 г).

Средната денонощна норма на отделяната вода е око​ло 3600 грама. Безспорно, във всеки човек въпросното ко​личество е индивидуално, затова за осигуряването на нор​мална обмяна на веществата, всеки е длъжен да приема толкова течности (или храна под форма на течност), кол​кото отделя от организма. Този, който не пие вода, поз​волява на отпадните продукти да се натрупват в клетките и съдовете и ускорява развитието на различни болести у себе си.

Водата е също така и важен фактор, регулиращ темпе​ратурата на тялото в съответствие с температурата на околната среда. Тя играе активна роля в обмяната на маз​нините, изхвърляйки ги чрез потта, като поддържа по та​къв начин постоянство в обмяната на веществата. Водата, изпита в достатъчно количество, помага за намаляване броя на бактериите в червата. В резултат на обмяната в организма се образуват определени количества вредни ве​щества. Ако няма достатъчно вода, храносмилателната система ги поглъща, получава се свиване на кръвоносни​те съдове и повишаване на кръвното налягане. Това не е болест, както обикновено се смята, а действие на лечеб​ните сили на природата и вместо лекарства следва да се пие вода.

Трябва разумно да се пие

Препоръчва се да се пие вода сутрин, след ставане от леглото. Отначало поизплакнете гърлото (най-добре е да добавите малко ябълков оцет), след това изчистете езика от белия налеп (с края на чаена лъжичка) с вода, изплакнете хубаво зъбите и накрая изпийте чаша избистрена прясна вода. Количеството на водата зависи от състояни​ето на човека. Този, който е предразположен към съдови или чернодробни заболявания, е по-добре да не изпива цялата вода наведнъж, а — по малко. Ако човек със здра​во телосложение привикне да пие много вода (до 2-3 лит​ра на ден), той може да изпива сутрин толкова, колкото му се иска.

Когато някой страда от чести естествени позиви но​щем, пиейки вода непосредствено преди лягане, рискува да получи заболяване на черния дроб и бъбреците. Лече​нието в такива случаи е въздушни бани и контрастни къ​пания, за които ще говорим по-нататък.

Много е полезно да се пие вода веднага след гореща вана или баня, тъй като това помага организмът да се ос​вободи от отпадъците. В същото време Ниши смята, че преди гореща вана може да пие вода само този, който се е научил да използва твърдо равно легло (в крайна сметка в продължение на 20 минути два пъти дневно), а този, който спи на меко легло — не по-рано от един час до при​емането на ваната.

Вредно ли е да се пие вода по време на ядене? Да! Много! Трябва да се избягва също така и по време на раз​ходка, при бягане или маратон. Водата може да повреди стените на стомаха. Да се пие вода, към която е добавена сол, може само преди закуска. Но солта вреди на бъбре​ците, особено ако се пие следобеда.

Някои хора пият вода в по-голямо количество, откол​кото им е необходимо. Обикновено те страдат от заболя​ване на задстомашната жлеза и липса на инсулин в орга​низма.

Двата водораздела в нашия организъм

А. Залманов разказва в своята книга "Чудото на Жи​вота": в организма на човека, водата се намира, както из​вън клетките, така и в тях. Междуклетьчната вода (водата на кръвната плазма и лимфата) съставлява 15-20% от об​щото тегло, а вътреклетъчната — 50% от общото тегло. Те​зи две големи водохранилища са разделени с клетъчни мембрани, посредством които се извършва не само физико-химично, но и биологично превръщане.

Извънклетъчната течност съдържа натриев хлорид и определени количества белтъчни молекули, които не бива да се пренебрегват. Във вътреклетъчната течност има мно​го малко натриев хлорид и относително голямо количест​во калий. Еритроцитите са богати на хлор и калий. В ор​ганизма на човека има по-голямо количество калий и сравнително малко натрий.

Извънклетъчната течност се състои от циркулираща кръв, лимфа, чревни сокове, гръбначно-мозъчна течност, течна среда на окото, ставна и околоставна течност.

Лимфата представлява циркулираща форма на извън​клетъчна течност. Ускоряването на лимфния ток повиша​ва интензивността и динамиката на обменните процеси, а забавянето и застоят на лимфната течност заглушава (притьпява) живота на клетките и тъканите. Междуклетьчната течност съдържа неголям процент белтъчни молекули, който значително се увеличава при бъбречни заболявания, особено в случай на липоиден нефрит.

Извънклетъчната течност е сходна по химичен състав с морската вода, а вътреклетъчната запазва своя химична индивидуалност, като поема калия и не включва натрия и хлора.

Забавянето на кръвната циркулация зависи не само от съкращаването на сърцето, но и от намаляване потока между капилярите и извънклетъчната течност. За да се ус​кори движението на кръвта и малко да се укрепи сърдеч​ният мускул, следва да се възстанови с помощта на капи-ляротерапия потокът на течността между капилярите и междуклетъчните пространства. Затова ще ни помогнат упражненията, препоръчани в шестте правила за здраве. Без да искам си спомням хвалебствената ода за водата, произнесена от Антоан дьо Сент Егзюпери: "Вода! Ти ня​маш нито вкус, нито цвят, нито мирис. Невъзможно е да бъдеш описана. Наслаждават ти се, без да знаят какво представляваш. Не може да се каже, че си необходима за живота, ти си самият живот."

Лабораторията вътре в нас

За да си представим удивителната работа на огромна​та биохимична лаборатория на тялото ни, трябва преди всичко да се запознаем с тези органи, които участват в създаването на кръвта, носеща ни жизнена енергия.

Зъбите. Природата не търпи излишество и безполезни неща. Колко хора са се замисляли над това, за какво са ни дадени зъбите? Вероятно не само за красота, но и за да можем лесно да отхапваме, разкъсваме и раздробяваме храната. Само тогава на нея ще могат да въздействат слюнката и стомашният сок, след което ще приеме течна форма и хранителните й елементи ще се превърнат в кръв.

Вие, разбира се, знаете, че имаме 6 слюнчени жлези: четири под езика, от двете му страни и под челюстите, две в бузите, пред ушите, по една на всяка страна.

Езикът. А защо е нужен езикът? Може би само за мър​морене, клетви и оплаквания? Не разбира се, той също играе своята неповторима роля.

Когато храната току-що е попаднала в устата, зъбите започват да работят като месомелачка. Езикът, оценявай​ки качествата й, бързо "телеграфира" в мозъка: "Постъпи студено или топло, прясно или непрясно, с такъв мирис, вкус и т.н." Като получава информацията и я оценява, мозъкът дава заповед на слюнчените жлези: "Пригответе ферменти за разграждане на сладко, солено, кисело!", на стомаха и червата: "Пригответе сок с такава и такава кон​центрация за смилане на това и това!", на жлезите с вът​решна секреция: "Пригответе секрети за разтваряне, усво​яване и отстраняване на еди какво си", на черния дроб: "Да се отдели толкова жлъчка!", на задстомашната жлеза: "Да се предостави такова количество панкреатичен сок", на бъбреците, съдовете и белия дроб и започва дейността на целия организъм. Слюнката веднага изтича през мно​гобройни пори в устната кухина и се смесвах храната.

Ако зъбите работят добре и храната се сдъвква нор​мално, слюнката ще проникне по-добре в нея, а направеното ще се отрази на по-нататъшния процес: доб​ре овлажнената храна се преглъща по-лесно. Но това не е главната функция на слюнката. Най-важното е: химично​то й действие, което се състои в бързото превръщане на всички вещества от скорбяла в захар. Такива вещества има много и в хляба и в кашата, но те са и във всеки продукт: плодове, зеленчуци, месо, риба. Превръщането на скорбелните вещества на твърдата храна в захар е първата стъпка в процеса на храносмилането.

Ако погълнатата храна е недостатъчно сдъвкана, про​цесът на смилане се нарушава и започва конфликт между природата и организма. Но Природата има добра "памет", тя винаги ще намери начин да застави своите длъжници да си платят.

Стомах. Нашият стомах е своеобразна торба с вмести​мост от порядъка на 5 чаши, а понякога и повече. Храна-|та постъпва от гълтача в стомаха, в лявата му страна непосредствено под сърцето, а го напуска от дясната страна, влизайки в тънките черва през неголямо отвърстие — пилор — своеобразен клапан, който е направен така остроумно, че позволява на храната само да излезе от стомаха, не и да се върне от червата обратно.

Стомахът е главната химическа лаборатория на орга​низма. Вътрешната му стена" е покрита с тънка слузеста обвивка, изпъстрена с най-дребните жлезички, които се отварят в стомаха. Около тях е пръсната мрежа от най-малките кръвоносни съдове, с изключително тънки стени. Жлезите, разположени в стените на стомаха, изработват и отделят удивителна течност — стомашен сок. Тази силно Действаща течност разтваря азотистите (т.е. белтъчните) ?Части на храната. Тя действа също и на захарта и на глюкозата. В стомашния сок се съдържа химичен продукт, на​речен пепсин. Той играе главна роля при преработката на храната. В здрав човек за денонощие се изработват около 4,5 литра стомашен сок. Смесвайки се с хранителната ма​са, под негово действие тя се размесва като в миксер. Процесът продължава дотогава, докато стомашният сок не се просмуче до всяка частичка на хранителната маса.

В случай че стомахът привикне на добре подготвена за храносмилане, добре сдъвкана и достатъчно пропита със слюнка храна, той работи идеално, като машина. Но ако, както става често, храната е сдъвкана едва наполовина или ако притежателят на този стомах е лакомник, пълнещ го докрай, работата му се нарушава. Вместо преработка на храната, започва процес на ферментиране и стомашното съдържимо се превръща в гниеща, разлагаща се маса.

Ако можеха такива хора, равнодушни към здравето си, да си представят в каква клоака се превръща стомахът им! Гнилостният процес на ферментация, възникнал като следствие на привикване към ненормално хранене, често хронифицира и се проявява със симптоми като лошо хра​носмилане или диспепсия.

Гнилостните ферменти остават в стомаха дълго време след приемането на храната, когато в него постъпват но​ви порции храна, те се смесват с остатъците от предход​ната, процесът на ферментация продължава и стомахът наистина се превръща в нещо, което напомня отходна яма. В такива условия той не е в състояние да използва правилно възможностите си, повърхността му става вяла, отпусната, изтънява, жлезите се запушват. При това напо​ловина преработената храна постъпва в тънките черва за​едно с киселини, образуващи се при развалата и гниене​то, в резултат на което се нарушава храносмилането в це​лия организъм и той се подлага на отравяне.

Тънките черва са тръбообразен канал, криволичещ, усукан, за да заеме, колкото е възможно по-малко място. Всмукващата им повърхност съставлява 4-5 квадратни метра. Тяхната вътрешна стена е обвита с кадифена кожи-ца (лигавица), голяма част от която е покрита с напречни гънки, извършващи постоянни вибрационни движения, премествайки храната ту напред, ту назад. При това, от хранителната маса се отделят хранителни вещества и ста​ва тяхното резорбиране. Пухкавостта на лигавицата се дължи на безкрайно множество от микроскопични възви​шения — "чревни реснички".

Хранителната маса, изцяло смляна и наситена със стомашен сок, едва попаднала в тънките черва, се среща с течността, наречена жлъчен сок (жлъчка), която също се смесва с нея.

Черен дроб. Жлъчката се изработва в черния дроб. Тя се намира в готово състояние в специално плътна торбич​ка — жлъчен мехур. За насищане на храната, постъпваща в червата, са необходими около 2,5 чаши жлъчка на ден. Нейната задача е, съвместно с панкреатичния сок да под​готви за усвояване мазните части на храната, а също и да предотврати разлагането и гниенето на храната, при ней​ното придвижване през тънките черва, да неутрализира действието на стомашния сок, който вече е изпълнил ро​лята си.

За едно денонощие черният дроб изработва до 1,5 литра жлъчка. Една част от нея се насочва към червата, за да превърне мазнините, намиращи се в храната, в лесно усвоими продукти — млечен сок или емулсия от мазнини, а другата част на жлъчката се отправя към жлъчния мехур, където остава "до поискване".

Под действието на жлъчния сок, мазнините се разпа​дат и в резултат на редица химични превръщения, започ​ват своето пътешествие в кръвта, където отново се разпа​дат на по-прости вещества, за да бъдат усвоени от клетки​те и тъканите. Отработените продукти от обмяната на мазнините излизат от организма като вода и въглена ки​селина. Всички тези чудесни преобразувания стават в ми​нерализирания поток на междуклетьчната течност.

А тази част, която е отишла в жлъчния мехур, губи во​дата си и става по-концентрирана. Ако тя стане много концентрирана, се образуват кристалчета (камъни), фик​сиращи много често калциеви соли. Така можем да си представим взаимната зависимост между образуването на камъни и движението на извънклетъчната течност в на​шия организъм. Затова при лечението на холецистит (въз​паление на жлъчния мехур) не трябва да се надяваме само на употребата на лекарства или единствено на диета. Ни​то с едното, нито с другото е възможно да се постигне из​лекуване или да се предотврати холециститьт и образува​нето на камъни. Нужен е друг начин на живот — този, който предлага Системата за здраве на Ниши: 6-те прави​ла на здравето, храненето с естествени, натурални продук​ти, водните процедури и въздушните бани, но главно — постът и пиенето на вода.

Черният дроб работи денонощно. Той дезинфектира, неутрализира, извежда токсините на умората, натрупали се през деня. Ако не бе така, ние никога нямаше да поз​наваме животворния сън, бодростта след пробуждане, щяхме да се събуждаме сутрин още по-уморени от момен​та на засипването.

Черният дроб ни осигурява енергия. Студените крака и ръце по принцип говорят за запушване на лимфните протоци на черния дроб. Затова е много полезно да спим на твърдо и равно легло, да постим за кратко време (до 24 часа с предварително очистване на червата), да се храним с "живи" плодове и зеленчуци, да ограничаваме употреба​та на мазнини и да следим за постъпване на достатъчно количество витамин С в организма.

Лимфата на черния дроб съдържа повече белтъчни молекули, отколкото тази на другите органи. Така нарече​ното цирозно възпаление може да бъде провокирано от запушване на лимфния проток в черния дроб. Запушване​то на лимфните пътища в капсулата на черния дроб, про​вокира болезнени изменения, които спират движението на течностите а коремната кухина. Асцитьт, натрупването на газове в дебелото черво, изместването на черния дроб в гръдната клетка водят до притискане на долната куха ве​на и свиване на лимфните пътища в коремната кухина, в резултат на което намалява лимфният поток в черния дроб.

И така, смилането е завършено. Започва процесът на поглъщане.

Поглъщането на хранителни вещества е процес, в хо​да на който пепсинът, млечният сок, гликозата се всмук​ват в кръвоносните и млечните съдове. Най-бързо се всмукват водата и течностите, отделени при храната от храносмилането на стомаха. Те се пренасят през кръвта на вратната (порталната) вена в черния дроб, където кръвта се подлага на строг анализ, след което се отправя към сър​цето — в дясното предсърдие.

След като пептоните и гликозата бъдат насочени в черния дроб, млечният сок на свой ред се всмуква през млечните съдове и попада в гръдния проток, откъдето постепенно прониква в кръвта. Черният дроб, както вече знаем, изработва жлъчка, която постъпва в тънките черва. Освен това в черния дроб се съхранява вещество, нарече​но гликоген. То се образува в него от хранителни сокове, които постъпват през вратната вена. Постепенно, ако има прекъсване на храносмилането, гликогенът се превръща в гликоза — вещество, подобно на гроздовата захар.

Задстомашната жлеза (панкреасът) изработва панкреатичен сок, който постъпва в тънките черва, където въз​действа главно на мазните вещества в храната.

Бъбреци. По-нататък в действие влизат бъбреците. Двата бъбрека са разположени в поясната област зад чер​вата. По форма напомнят бобени зърна. Те очистват кръв​та, отделяйки от нея отровни вещества, пикочна кисели​на и други отпадни продукти. Течността, изработвана от бъбреците, се спуска по два канала (уретери) в специален мехур — пикочен. Той се намира в тазовата кухина и слу​жи като резервоар за събиране на урината — течност изх​върляна от организма.

А как кръвта извършва своята работа? Тя тече по арте​риите към всяка клетчица, за да изгражда нови клетки, да извършва поправка на старите и ги подновява, т.е. да въз​становява и лекува болните тъкани. Сетне по венозните съдове кръвта отнася със себе си остатъците от разрушени клетки и други отработени материали, за да бъдат изхвър​лени от организма.

Движението на кръвта от сърцето и обратно се нари​ча кръвообращение.

Достигнали сърцето, хранителните частици, възприе​ти и усвоени от кръвта се разпространяват навсякъде, за​почвайки пътешествието си по артериите.

Всеки човек може да има достатъчно количество кръв от най-добро качество. Появата на болести на кръвта у нас може да се обясни с глупавото привикване към незд​равословен апетит и неподходяща храна.

Кръвта е самият живот. Затова вие или сте си прия​тел, лечител, съзидател на своето здраве и здравето на по​томството си, или сте враг на самия себе си, унищожител на своя живот.

А какво става с венозната, отровена с нечисти вещес​тва кръв, която носи продукти от разграждането по обрат​ния път от всички клетки на тялото и е препълнена с не​чистотии и отпадъци?

Кръвта, излизаща от сърцето в артериите, има ярко​червен цвят и притежава живителни свойства. Когато се връща към сърцето по вените, тя придобива син цвят и лишена от хранителни вещества е натоварена с различни отпадъци на организма. От сърцето се устремява към клетките като прозрачен горски поток, а се връща обратно подобно на канална вода. Тази мръсна струя влиза в сърцето от дясната страна, през дясното предсърдие. Ко​гато дясното предсърдие се напълни, то автоматично се свива и заставя кръвния поток да се влее в дясното стомахче на сърцето, което на свой ред се съкращава и изп​раща кръвта в белия дроб, където тя се разпределя между милиони най-тънки кръвоносни съдове и достига до въз​душните клетки на белия дроб.

Лимфа. Вие вече знаете,че освен кръвта, в организма циркулира и друга течност — лимфа, която по състав мно​го напомня кръвта. Лимфата съдържа в себе си някои със​тавни части на кръвта, просмукали се през стените на кръвоносните съдове. В нея се намира и част от онзи "не​годен" материал, който очистен по-късно и преобразуван от лимфната система, отново постъпва в кръвта и започва да извършва "работа". Както виждате, нашият организъм е устроен много рационално. Той не изхвърля нищо, не​използвано докрай.

Лимфата циркулира по тънки венообразни канали, които са до такава степен малки, че не могат да се видят с просто око. Тези канали се вливат в големи вени и там лимфата се смесва с кръвта,като се връща към сърцето.

Когато млечният сок излезе от тънките черва, той се смесва не с кръвта, а с лимфата, която постъпва от дол​ните части на тялото и по такъв начин попада чрез лим​фата в кръвта, като в същото време други продукти от преобразуваната храна (например пептон и гликоза), пре​минават през вратната вена и черния дроб.

И така, всички хранителни вещества се движат по различни пътища, но се срещат в кръвта, която циркули​ра, без да спре из целия организъм.

Белият дроб. Мръсният поток на кръвта се разпределя сред милиони микроскопични клетчици на белия дроб. Само да въздъхне човек и приток свеж въздух, обогатен с кислород, идва в съприкосновение със замърсената кръв през стените на капилярите, тези стени са достатъчно зд​рави, за да удържат в границите си кръвта и заедно с то​ва толкова тънки, че пропускат през себе си кислорода.

Когато кислородът идва в съприкосновение с кръвта, настъпва процес на изгаряне. Кръвта поема в себе си кис​лород и се освобождава от въглена киселина, образуваща се от гниещия материал, който кръвта е събрала от всич​ки части на тялото и е отправила по венозната система към белия дроб, очистената и обогатена с кислород кръв се отправя обратно към сърцето и става отново чиста, чер​вена и богата на животворни сили. Като достигне до ля​вото предсърдие, тя постъпва в лявото стомахче и оттам отново се разпространява по артериите, носейки със себе си живот да всички части на организма.

При положение че чистият въздух постъпва в белия дроб в недостатъчно количество, замърсените потоци отро​вена кръв няма да могат да бъдат очистени, а това значи, че не само тялото е лишено от кислород, но и подлежащи​те на унищожение вредни материали отново се връщат в артериите и започват да отравят целия организъм, което води след себе си болести както и неговата гибел. Ако чо​век диша не много чист въздух, то и тялото му ще получи недостатъчно хранене, непълно изхвърляне на отпадъците и — като последица — спадане на жизнения тонус. Вън от другото, който диша нечист въздух, получава синкав отте​нък. Често такива хора са отпаднали и анемични.

Влизайки в съприкосновение с кръвта, кислородът се съединява с хемоглобина й и сетне постъпва във всяка клетка на нашето тяло. Даже храносмилането зависи от това, в каква степен храната е наситена с кислород.

От всичко казано е ясно, че в белия дроб трябва да постъпва голям запас кислород, защото слабият бял дроб и лошото храносмилане почти винаги са неразделни. За да се разбере значението на този факт, никога не бива да се забравя, че тялото се храни от разградената храна, а не от изядената и че недостатъчното усвояване винаги предизвиква малокръвие, а следователно и предпоставки към сериозни заболявания.

Белият дроб, както и всички органи на тялото ни, съ​що зависи от източниците на хранене, т.е."светлина, въз​дух, вода, храна. Ако при отслабено дишане се получава непълно усвояване, той също отслабва и става още по-малко приспособим при изпълнение на дейността си, ко​ето естествено се отразява на функциите на организма.

Изгарянето на негодни материали предизвиква топли​на в организма. Хората, които дишат правилно не страдат от простуда, винаги имат достатъчно количество кръв, ко​ято им дава възможност да понасят, без да се уврежда зд​равето им, промените на външната температура. Нещо повече: самият акт на дишането принуждава човека да уп​ражнява вътрешните си органи и мускулите. Въпросното обстоятелство се отчита в Системата за здраве на Ниши, йога, аюрведа и много други оздравителни системи.

При недостатъчно дълбоко дишане, в действие се включват само част от клетките на белия дроб, голяма част от белодробната тъкан не работи, а всичко, което не работи — изсъхва, повяхва, отмира. Недостатъчната рабо​та на белодробните клетки означава незадоволително кис​лородно хранене.

Ако започнете да изпълнявате 6-те правила на здраве​то, ще се убедите, че още в първото правило — да се спи на твърдо легло, е заложена грижа за кожата, нервната система, черния дроб, мозъка, сърцето, състоянието на капилярите — пътят, по който се доставят продуктите на храненето до клетките на организма. Изпълняването два пъти на ден на упражненията "Златна рибка", "За капилярите”, "Допиране на ходила и длани", "За гърба и ко​рема" е свързано с дишането на клетъчно ниво. Тези пра​вила на здравето имат за цел не само да установят равно​весие в работата на всички системи на организма, не само нормалното функциониране на органите, но и осигурява​не на пълноценно хранене, създаване на здрави клетки, способни да устоят на всякакви болести.

Надявам се, че прочитайки този раздел, читателят ще види как в микроскопичното пространство, в недрата на всяка наша клетка, с главозамайваща бързина в течение на целия ни живот се зараждат, протичат и завършват без​брой реакции, представляващи огромното чудо, което ние наричаме живот.

Нашата храна

Според законите на природата в живия организъм, както и във всяка енергетична система, се извършва пос​тоянен обмен на енергия: някаква енергия постъпва, друга се отделя.

Храната е въвежданата енергия (както и светлината, въздухът и водата), а жизнените прояви (топлина, диша​не, движение, мислене, отделяне във вид на въглена кисе​лина, урина, фекалии, пот и т.н.) е отделяната енергия. За да бъдете здрави, необходимо е да съществува баланс меж​ду въвежданата (храната) и извежданата (жизнените проя​ви) енергия.

Но калориите нямат никакво отношение към здраве​то. Лесно ще се убедите, когато погледнете хората, упот​ребяващи мазна, месна, "престижна" храна. Ако храни​телните продукти се смятат за акумулатори, т.е. натрупва​щи жизнена енергия, то на въпроса къде се намира първоизточникът на енергията на хранителните продукти, може да се отговори така: в Слънцето! Значи, с нашата храна ние можем да получим "слънчева енергия".

Известно e, че процесът на образуване на материята е свързан с поглъщане на слънчевата енергия от растител​ните клетки,в които се съдържа зеленото вещество на лис​тата — хлорофил. С други думи, "пружината за управление на часовете на живота, действа само в растителното царс​тво".

Суровата храна

Лечебните сили на суровата храна са известни отдав​на. Тя съдържа в себе си ензими (ферменти), акумулира​ли слънчевата енергия, и е най-добрият доставчик на чо​века. Заедно с растенията ние усвояваме слънчева енер​гия. Без слънчева енергия няма живот, няма здраве.

Тя съдържа всички витамини в необходимото съчета​ние. Без тях няма здраве, но без сурови храни, пресни плодове и зеленчуци — няма витамини.

Суровата храна съдържа всички минерални елементи, необходими за човека в естествен вид. Без микроелемен​ти също не е възможен никакъв живот.

Тя постоянно имунизира организма срещу вредни бактерии. Само силният, чист и здрав организъм може да устои на инфекциозните заболявания.

Суровата храна съдържа повече алкални съставки, от​колкото кисели, което е важно за поносимостта, здравето и борбата с различните заболявания.

Тя съвместява в себе си здравия вкус и апетит.

Тя е твърда и затова изисква добро сдъвкване и дос​татъчно добра обработка от слюнката, което усилва и по​добрява слюнченото смилане, укрепва дъвкателния апарат и зъбите.

Суровата храна не предизвиква излишна жажда в ор​ганизма.

Тя е евтина: за нея не са нужни топлина, големи ко​личества мазнини и други продукти. Засища по-бързо, по-добре и по-икономично.

Не съдържа такива вредни за здравето примеси като оцветители, киселини, метални соли и т.н.

Естествената храна притежава и лечебни свойства.

Консумацията на сурови продукти е най-доброто средство против вялостта на червата. Суровата храна се използва с успех при сърдечни и бъбречни болести, зат​лъстяване, подагра, ревматизъм, атеросклероза, кожни бо​лести, тъй като е бедна на соли и белтъчини.

В Евангелието на Йоан е казано: "Яжте всичко това, което е поставено на Божията маса: плодове от дърветата, зърна, полезни треви, млякото на животните, меда на пче​лите. Останалата храна е дело на Сатана. Тя води до грях, болести и смърт".

И така, всичко говори за едно — изборът на храната трябва да се определя от способността й да създава в ор​ганизма биоенергия или жизнени сили. Вече знаем, че ако в организма кислородът е малко (а той винаги е малко в живота на цивилизования човек), се образува оксалова киселина, чието натрупване води до болести.

Трябва да се помни и това, че хранителните елемен​ти, съдържащи се в храната, лесно се разрушават от изкус​твените начини на приготвяне. Силно затоплената (над 39 градуса) храна, губи до 50%, а понякога и до 75% от слож​ните си съединения, ензимите, натрупващи слънчева енергия, въздуха и водата. А за да покрие загубата на хра​нителни елементи, тялото неизбежно ще иска повече хра​на. В крайна сметка се получава навик за преяждане. И този навик е една от главните причини за стомашните, бъбречните, сърдечните, съдовите и други заболявания.

В днешно време човек яде вероятно повече месо, от​колкото в който и да е друг исторически период. Цивили​зацията се основава на вегетарианството, селското сто​панство и градинарството. Племена, чиито живот е зави​сил от скотовъдството и лова не са оцелели. Растителната храна е необходима на всички! Известно е например, че ескимосите употребяват в храната не само обикновен ки​сел трън, великденче, но и еленов мъх.

Хиляди и хиляди болни, преминали от смесена към вегетарианска диета съхранили по този начин живота си.

Лекарите забелязали, че жените вегетарианки раждат много лесно и почти безболезнено деца, а след раждането се възстановявали далеч по-бързо от жените, които упот​ребяват смесена храна. Тревопасните животни имат мно​го по-голяма способност за синтез на вещества и защита от микроорганизми, отколкото хищните.

Растителните вещества дават на човек белтъчини и въглехидрати с по-високо качество, отколкото животинс​ката храна. Известно е, че при народите, хранещи се с плодове и ядки, раните заздравяват значително по-бързо, отколкото при месоядните европейци. Вегетарианците живеят по-дълго, отколкото консумиращите месо. Даже възникването на рака може да се свърже с чувствителност​та на организма към чужди белтъчини: смята се, че страш​ното заболяване се появява след белтъчно отравяне
Ролята на белтъчините в организма

Според старите виждания белтъчината била мярка за хранителната ценност на продукта. Досега все още битува мнението, че за едно денонощие на човек са му необходи​ми 120 г белтъчини, 50 г мазнини и 500 г въглехидрати в съотношение 1:0,5:5.

Това изобщо не отговаря на истината.

Швейцарският учен, доктор по медицина, М. Бирхер-Бенер (на неговите изследвания се основава диетологията на Ниши) пресметнал: "За да се получат 118 г белтъчина, трябва да се изядат 600 г месо или 20 дузини яйца, или 3 кг зеле, или 6 кг картофи, или 30 кг ябълки, или да се из​пият 4 литра мляко." Съгласете се, количеството е нере​ално даже за най-непоправимия лакомник. То е направо смъртоносно! Следователно — храната трябва да бъде съв​сем друга! Каква? Да се обърнем към законите на приро​дата.

Работата е в това, че всеки остатък от белтъчини в чо​вешкия или животински организъм следва да бъде усвоен, изгорен, дори ако организмът не се нуждае от топлина, следователно да бъде усвоен принудително. Казаното е необходимо, защото неусвоената белтъчина се превръща в отровни вещества (птоамини или трупни отрови). Но за използването на белтъчините, за тяхното принудително унищожаване се влага много енергия от организма, при което другите вещества като мазнини и въглехидрати (между другото въглехидратите в техния остатък също се превръщат в мазнини) вече не се включват в изгарянето и се натрупват в тялото непреработени. То води до излиш​ни килограми и затлъстяване и създава почва за съдови, сърдечносъдови и други заболявания.

Изследванията на немския учен Рубнер доказват вли​янието на остатъците от храната върху организма. При прекомерното включване на голямо количество въглехид​рати и мазнини в храната, се активира инстинктът за са​мосъхранение и организмът се бори или със загуба на апе​тита или с повръщането. Но ако все още има излишък на тези продукти в организма, започва тяхното незначително разлагане. Необработените частици попадат в дебелото черво, където се натрупват като екскременти. Дебелото черво е богато на кръвоносни съдове, чрез които продъл​жава всмукването дори от тези депа на разложени продук​ти. Чрез потока кръв те се разнасят по целия организъм, отравяйки го. Този факт още веднъж ни убеждава, че трябва да се пазим не само от трудноусвоимата и калорична храна, но и от нейните остатъци.

По-рано се смяташе, че живите клетки не могат да из​граждат своя субстанция (тоест себе си) нито от въглехид​рати, нито от мазнини. Но се оказа че не е вярно. Ниши доказал, че в живия организъм като в голяма химическа лаборатория има постоянно взаимозаместване и взаимоп-ревръщане на белтъците в мазнини, мазнините във въгле​хидрати, въглехидратите в мазнини и въглехидрати. При бременните това проличава най-добре. Ако в храната на жена, очакваща дете, не достигат витамини и микроеле​менти, белтъчини, мазнини или въглехидрати за развити​ето на плода, то зародишът сам ще си вземе всичко от клетките на майката и ще изгради своя скелет, зъби и ор​гани. Затова в този отговорен период жените трябва с осо​бено внимание да се отнасят към своето меню.

Чрез изследванията си Рубнер направил интересно от​критие: оказало се че белтъчините, след като веднъж са попаднали в организма, първо в стомаха и после в черва​та, се превръщат в пектин, а попадайки в кръвта много бързо се разграждат на две части: азотосъдържаща и неазотосъдържаща. Азотосъдържащата част на белтъчината е изцяло непригодна за снабдяване на организма с енергия. При непосредствената топлина тя се разпада на пикочообразуващи вещества и се отделя от тялото. А втората част (несъдържащата азот) — доставя на организма цялата гра​дивна енергия на белтъчината, въпреки че има само напо​ловина полезен ефект — 52-56%. Рубнер установил, че то​зи безазотен остатък не е нищо друго, освен съдържащи​те се в белтъчината въглехидрати! Това означава, че за създаването на биоенергия за нашия организъм, са необ​ходими не белтъчини или мазнини, а въглерод, който е синтезиран от белтъчините. Ще рече: именно въглеродът дава жизнената енергия на човека.

Нито в областта на медицината, нито в областта на промишлеността някой желае да научи нещо повече за та​кива открития. Всички са убедени, че истинската храна на човека са месото, яйцата, рибата, изварата, млякото, кренвиршите, шунката, бифтекът, котлетите. Но се оказ​ва, че получаваме от всичко споменато само 52-56%, при това въглехидрати, а в същото време в меда, сладките пло​дове и зеленчуците тези въглехидрати се съдържат в най-добрите комбинации.

Изследванията на Рубнер показват също, че въглехид​ратите са най-икономичните хранителни вещества. А бел​тъчините, особено несвойствените за природата на чове​ка, т.е. животинските или кулинарните, се изразходват с големи загуби (повече от 80%). Тоест те не могат да дос​тавят на организма необходимото количество енергия.

Винаги трябва да помним забележителните думи на М. Бирхер-Бенер: "Резултатите, получени от Рубнер, пре​обръщат всичко, което сме учили досега по въпросите на храненето и което е имало значение в практиката; те са същината на най-задълбочените ни изследвания. И ние не можем и не трябва да ги заобикаляме само защото ни е неловко да осъзнаем нашето заблуждение. Върху тези из​следвания се основават всички по-нататъшни коментари по въпросите на храненето. Желаещите да стоят твърдо на страната на науката следва да изучат и оценят основите на новото учение за храненето. Тези, които продължават да стоят на старата позиция, ще останат извън науката."

И ето още един парадокс.

Чрез изследванията на учените е доказано, че при въз​растния организъм само 4% от цялата енергия, отделена с храната, отиват за изграждането на нови клетки, а остана​лите 96%, се изразходват под формата на енергия. Това още един път доказва, че в растителната храна има по-благоприятно съчетание на хранителни вещества, откол​кото в месната и сама по себе си представлява достатъчно и подходящо средство за хранене на човека. За необходи​мостта да се допълва с месо, не може да става и дума.

Напротив, по-правилно е здравият организъм да се пред​пазва от консумацията на месо, на болния е желателно да се предлага растителна и сравнително бедна на белтъчини храна.

Удивително малко белтъчини се съдържат в кърмата, предназначена от природата за отглеждане и хранене на новороденото. Това означава, че и отрасналият организъм може да се задоволява с малко количество белтъчини.

Какво количество белтъчини са необходими на чо​века? В научно-популярната литература пише, че е нужен 1 г на килограм тегло, а на подрастващия организъм или на някои болни — малко повече. Въпросът остава спорен и до ден днешен.

Световната здравна организация е установила доста високи норми от гледна точка на природната хигиена: за мъж с тегло 65 кг — от 37 до 62 г белтъчини, жена с тег​ло 55 кг — 29-48 грама. Но най-ниската граница на тази норма е призната от натурхигиенистите като най-правил​ната.

Според вегетарианците, за да бъдат пълноценни бел​тъчините, на възрастния човек са необходими средно 18 г на денонощие. В книгата на Тарасов и Бохановская "Су​ровата храна и приготвянето й" се казва: "Човек, който се занимава с умствен труд и води заседнал начин на живот, трябва да се ограничава с 25-29 и дори 15 г белтъчини на ден. Това количество белтъчини може да бъде взето от 100 г бадеми или други ядки".

Някои лекари смятат, че диета с ограничаване на бел​тъчините до 25 г може да покрие минималната нужда от тях, но последващото им намаляване би означавало вече "гладен режим". Само че те не споменават нищо за качес​твото на белтъчините.

А ето какво пишат Тарасов и Бохановская: "Колонии, хранещи се с плодове и сирене са съществували още през 1924 г. в Калифорния, Аржентина, Австралия. В Калифор​ния и сега се увеличават хората, които ядат само плодове. Тяхната дневна норма съдържа по-малко от 22 г белтъчи​ни, които те взимат от плодовете".

И така, казват ни, че ежедневната храна трябва да съ​държа не по-малко от онова, на което се разпада и отде​ля от организма.

Ниши ни обръща внимание, че в организма се извър​шва взаимно превръщане на всички ингредиенти в необ​ходимите за жизнената дейност продукти. Това говори съвсем точно, че пренасищането с белтъчини е опасно и че най-ценното на продуктите, което има значение за жизнената енергия, е съдържанието на въглехидрати в тях.

Изучаването на храненето на папуасите показва, че в организма им белтъчините се разпадат за едно денонощие и се отделят 30-45 г, а с храната постъпват само 20-30 грама. Откъде си набавят недостигащите 10-15 грама? Оказва се, че "използват" бактериите в червата, които фиксират разтворения в храносмилателните сокове азот от въздуха и произвеждат от него белтъчина. Тези данни се използват с удоволствие от специалистите по микрофло​рата, когато показват на какво са способни бактериите на червата.

Що за вълшебни бактерии? На този въпрос отговаря А. П. Чупрун: "Струва си да се подчертае, че бактериите са най-обичайните обитатели на червата на всеки човек, а тайната е в това че храната на папуасите се състои главно от батати, сладки картофи, богати на въглехидрати (заха​ри, скорбяла), съдържащи съвсем малко белтъчини, но напълно пълноценни, каквито има и в нашите обикнове​ни картофи.

Кажете сега, прави ли са онези, които наричат натуропатите, хората, хранещи се със сурова храна — фанати​ци и "ненормални" и твърдят, че е невъзможно да се нах​рани страната ни без месо и хлебни изделия?

Разбира се, ядките засега са трудно достъпни, фурми​те, смокините и много плодове, богати на въглехидрати основно се внасят. Но нашата страна е произвеждала око​ло 30% от общия добив на слънчоглед, а неговите семки съдържат прекрасни хранителни белтъчини в изумително съчетание с природни мазнини, витамини, микроелемен​ти и въглехидрати. Брашното от семената, след извличането на маслото от тях, съдържа 88% белтъчини.

Суровите почистени семки на слънчогледа са основно лакомство и първа необходимост за вегетарианците и натурхигиенистите.

Слънчогледовите белтъчини се съдържат не само в яд​ките и маслодайните семена, но и в тревата, която е хра​на на животните. Листата и зелената маса на растенията са най-перспективни за задоволяването на човешкия ор​ганизъм с пълноценни хранителни белтъчини. Това е и по-евтино и по-просто, отколкото отглеждането на доби​тък или странстването по океаните заради белтъчините на рибата.

Полезно ли е месото?

М. Бирхер-Бенер разказва: "Имах двама рикши — силни младежи на 22 и 25 години. Те трябваше ежеднев​но в продължение на три седмици да ме возят 40 км на бе​гом, без да спират, мен, тежащия 80 килограма. Беше им запазена предишната храна, чието съдържание бе намале​но два пъти от обичайната медицинска норма, и съдържа​нието на белтъчини се колебаеше между 60-80% от необ​ходимото количество. Затова въглехидратите се приемаха в необикновено голямо количество във вид на ориз, кар​тофи, ечемик, кестени, корени на лилии и други местни храни. След 14 дни претеглих своите рикши. Попитах ги искат ли месо. Те ми бяха много благодарни, тъй като за тях месото е разкош. Тогава замених част от въглехидра​тите със съответното количество белтъчини, наистина, не с толкова голямо, колкото изисква нормата, но все пак прилично. Рикшите го ядоха с удоволствие, но след три дни дойдоха при мен с молба да спра месото и да им го дам след приключване на опита, тъй като се чувстват мно​го уморени и не могат да бягат така хубаво като преди. След което ги върнах на предишната храна."

Този пример показва нагледно, че месото няма нищо общо с мускулната сила. То притежава само възбуждащо действие, което именно се приема като свидетелство за ценните му хранителни качества. Всъщност тези ценни качества са нищожни и колкото повече месо яде човек, толкова по-малко издръжлив и работоспособен става.

Бирхер-Бенер предупреждава: "Нито науката, нито опитът на човечеството показват, че месото е укрепваща храна. А видимото увеличаване на силите и привидната здравина при употребата на месо, се базира както при приемането на алкохол, на фаталната измама на нашите вкусови нерви и сетивни органи. Раздразването, токсич​ното въздействие, възбуждането се възприемат за прилив на сили."

Обаче много хора продължават да мислят, че месната храна принадлежи към най-питателните и леки за орга​низма блюда, а без месо човек е неспособен за физически труд, спорт и сексуален живот. Нека разберем, доколко отговаря на истината.

Първо, на месото му е необходимо значително повече време за преработване. Оризът например, се смила за 1 час, ябълката, овесената каша, суровото яйце — 1 час и 20 минути, прясното мляко — 2 часа, а месото от 3 до 5 ча​са и повече. Именно заради това продължително смилане на месото в стомаха хората считат, че месните блюда за​сищат: след ястие с месо, човек не мисли за ядене в про​дължение на няколко часа.

Но сега вие знаете какво става с месото, след като е попаднало в стомаха ви! Представяте ли си колко грамад​но количество смилателни сокове са необходими за пре​работване и усвояване на месото, каква работа извършват през това време бъбреците, черният дроб, сърцето, белият дроб. Спомнете си: след приемането на месо кръвта се на​пълва с пикочна киселина, пуринови вещества, а нашите полугладни клетки се отравят с токсини, изработвани в самия организъм. Месото и неговите продукти — колбаси, кренвирши, сардели, шунка и т.н. повече тровят, отколко​то хранят нашия организъм, улеснявайки появяването на различни болести. Децата, чиито защитни сили са още слаби, по правило боледуват именно от вкусната месна храна. Нито месото, нито бульонът, нито яйцата не тряб​ва да се дават на детето до 7-8 годишна възраст. В такава възраст организмът му още не притежава сили, способни да неутрализират токсините, образуващи се при употреба​та на тези продукти.

Второ, в месото се съдържа голямо количество раз​лични допълнителни вещества, които оказват особено вредно влияние на нервната система, а техните соли възпаляват съдовата система. Поради това не е изненадващо, че сред хората, консумиращи основно месо, толкова чес​то се среща неврастения, разстройства на половата систе​ма, израждане на съдовете, сърдечни заболявания, ане​мия, преждевременно състаряване.

Трето, месната храна е приготвена от мъртва, бързо разлагаща се тъкан, съдържаща в изобилие различни гнилостни отрови и други отровни белтъчни съединения, за​мърсяващи организма ни. Особено богати на отровни продукти са дивечът, рибата, стридите, раците и старият кашкавал.

Най-после, суровото или недопеченото (недоварено) месо съдържа личинки от различни паразити, които се настаняват в нашия организъм и предизвикват тежки за​болявания.

Въпреки това, силните бульони, с които хранят бол​ните и децата, се смятат за много полезни и питателни. След хирургични операции, отстраняване на тумори вед​нага се предписват бульони. Но полезното нещо — белтъ​чините — чистоплътната домакиня внимателно отделя и изхвърля във вид на замърсяваща супата пяна или утайка, а твърдото вещество — хрущялите, сухожилията и костите — нямат никакво диетично значение даже в съчетание с най-вкусните части на месото; доказано е, че те не само не поддържат жизнените процеси, а по-скоро им вредят. Ако не са житните растения, зеленчуците, хлябът и други​те подправки към супата от месо, то при основна консу​мация на месна храна щяхме да умрем от гладна смърт. Месният бульон не принадлежи към групата на хранител​ните вещества. Той служи само за раздразване на нервна​та система и има много сходно действие с такива стиму​латори като чая, кафето, алкохолът, тютюнът, подправ​ките (люта чушка, канела, ванилия, горчица и т.н.) Те не хранят, не осигуряват организма с жизнени сили или биоенергия, а са само бич за човека, подобно на камшика за изнемогващия от работа кон.

Мазнините

Растителните мазнини са за предпочитане пред живо​тинските. От животинските може да се употребяват само масло (безсолно) в малки количества, без топлинна обра​ботка (1 чаена лъжичка на ден). Витамин D се образува в организма под въздействието на слънчевите лъчи, а излишъците от този витамин не са съвсем безопасни. Сметаната също не бива да превишава 1 супена лъжица на ден. Растителното масло, сметаната, кравето масло следва да се консумират директно, тъй като топлинната обработ​ка ги прави канцерогенни.

Натуралните мазнини се осигуряват от ядките и сем​ките. В тях има в удивителни и лесноусвояеми пропорции белтъчини, мазнини, въглехидрати, вода, витамини, мик​роелементи, ензими, влакнини, слънчева енергия. Но за​ради високото съдържание на мазнини не трябва да се употребяват прекомерно. Ако се придържате изключител​но към плодово-ядковата диета, то количеството на ядките или семената да бъде не повече то 100 г на ден. Но прибавите ли към такава диета и животински белтъчини — киселомлечни продукти, риба, месо, яйца, извара, то​гава количеството на ядките да е съвсем малко или въоб​ще да се избягват.

Енергийна ценност на продуктите

Ценността на растителните продукти за съжаление се смята все още за нищожна. Нали суровите плодове и зе​ленчуци съдържат ограничено количество белтъчини. И за да се следват препоръките, давани от медицината — да се консумират 120 г белтъчини на ден — трябва действител​но да се изяждат 30 кг ябълки. Това е невъзможно и най-вече не е нужно, а изчисленията не са верни.

Работата е там, че тези цифри са продиктувани от об​стоятелствата и социалните потребности на обществото. "Съвременната медицина, която се опитва по пътя на фармакодинамичната химия да постигне бързо оздравява​не, без да мисли за бъдещето на физиологично болните, се е родила във военните и следвоенни периоди на 1914 и 1945 години. Двете световни войни и заплахата от,тях, студената война, различните идеологии, нравите, също толкова радикално са променили терапията.

Съвременната медицина, рожба на големите социални преврати, е била принудена бързо да удовлетворява пот​ребностите на армията по време на бой. Било е необходи​мо да се оперира бързо, да се изправят на крака ранените войници и болните за попълване на загубите. По отноше​ние на тези неминуеми обстоятелства медицината във всички държави е изпълнявала добре дълга си, — пише А. Залманов.

Излишни са всякакви коментари!

Забележителният швейцарски диетолог, създателят на лечението на основата на енергетиката Бирхер-Бенер предлага да се оценява всеки продукт от гледна точка на неговата енергийна ценност, съдържанието на всички "строителни материали" — белтъчини, мазнини, въгле​хидрати, витамини, микроелементи, ензими, влакнини и т.н., а също и лекото им усвояване и отделяне като отпа​дъчни продукти. Нека се възползваме от неговото определение на хранителните продукти като акумулатори (спестители за бъдещо използване) на жизнена енергия.

Растителни акумулатори от I степен. Това са всякакви плодове, ядките, салатите, ядливите листа, корените, се​мената. Тези продукти се смятат за най-добрата и укреп​ваща за човека храна. От разграждането им в организма се получават различни видове биоенергии, притежаващи най-висок потенциал и създаващи максимална мускулна, нервна и психична енергия. Организмът, който се храни с тях в натуралния им вид, изпълнява жизнените си функ​ции с минимални за своите органи и системи щети.

Към акумулаторите от I степен обикновено се отнасят като към десерт, добавяйки ги към основната храна.

Прието е, че плодовете трябва да се консумират в малки количества. Вече разбрахме, че причината за това е неправилната представа за белтъчините. Но на човек са му необходими ежедневно 30-40 г белтъчини. Откъде да ги вземе?

За да се удовлетворят потребностите на организма, храната ни следва да съдържа белтъчини от растителни продукти, смесени с мазнини и въглехидрати. В този сми​съл може да се'каже, че смесената храна е и най-правилната за човека. А такава смесена храна (т.е. природна) са зеленчуците, плодовете, ядките, семките, листата и корените на ядливите растения.

А какво да правим с разделното хранене? Мисля че разделното хранене (има се предвид варената храна) е предназначено за лакомниците или тежкоболните. Жива​та растителна храна — е храната на Бога. Нима ще се на​мери лекар или кулинар, който да приготви ядене за чо​век по-добре от самата природа?

А. Залманов казвал: "Запомнете, който и да е учен не би могъл да бъде по-умен от природата". И аз съм съглас​на с него. Как може да се отделят белтъчините, мазнини​те и въглехидратите в ядката, плодовете, зърното? Дали белтъчините се намират само в месото и неговите продук​ти? Мислите ли че клетките на ябълките или кайсиите не съдържат белтъчини? Да, белтъчините в тях са малко. Но природата ни е устроила така, че на нас не са ни необхо​дими повече. Ядрото на всяко жива клетка има белтъчини в толкова незначителни, такива божествено хармонични съчетания, сякаш специално са приготвяни за месоядни-те, към които се отнася и човекът. "Всички растителни продукти съдържат белтъчини и би било крайно непра​вилно да се мисли, че те се намират само в месото или яй​цата" — пише Бирхер-Бенер.

На плодовете се приписва още един недостатък — го​лямото съдържание на вода. Но и това е несправедливо. Както вече знаете, организмът се нуждае от вода — до 3 литра на ден; още повече употребата на "мъртва" вода при приемането на плодовете се понижава, тъй като при храненето с плодове е необходимо значително по-малко во​да, отколкото при храненето с месо.

Водата от плодовете и зеленчуците попълва кръвта почти без разход на енергия за организма и по-лесно се усвоява.

Организмът получава въглехидрати, толкова необхо​дими за него, основно от плодовете и сладките зеленчуци. Надявам се, че никой няма да си направи погрешния из​вод, че трябва'да се яде колкото се може повече захар и продуктите, в които тя се съдържа. В никакъв случай! За​харта е вредна — това е известно отдавна. За усвояването на промишлената рафинирана захар на организма му се налага да изразходва огромно количество витамин С, В и цялата му група и калций. Става дума за естествената за​хар, за въглехидратите, които дават най-голямо количест​во енергия и се усвояват най-лесно от всичко в организ​ма. Такава захар (фруктоза и гликоза) се съдържа само в суровите, т.е. живите продукти, които не се нуждаят от топлинна обработка. Ето защо е необходимо да се увели​чи консумацията на плодове, както от болните, така и от здравите хора. Потребността на организма от натурална фруктова захар е 4-5 пъти повече, отколкото от белтъчи​ните и мазнините. Тя не може да бъде заменена от никой изкуствено приготвен продукт.

Към акумулаторите от I.степен с животински произход, се отнасят майчиното мляко, невареното мляко на бозай​ниците и суровите кокоши яйца.

Млякото е нормалната храна за новороденото, но не и за възрастния човек. За възрастния организъм са необ​ходими относително по-малко белтъчини и въглехидрати. Затоплянето на млякото повече от 75°С води до вредни за здравето изменения. Свареното краве мляко се усвоява много трудно, освен това в него няма нито слънчева енер​гия, нито витамини, нито микроелементи.

Опасно е да се ядат сурови яйца. Геронтолозите пре​поръчват белтъкът винаги да се консумира варен, а жъл​тъкът суров. Но за да се избегне заразяване със салмонелоза, трябва за 10-15 секунди преди ядене да се накапе в жълтъка някаква киселина (лимонена, ябълков оцет или доматен сок).

Такива храни като полурохко яйце или яйца "на очи" трябва да се ядат в съчетание със зеленчукови или зелени салати. Те могат да се превърнат в прекрасен обяд. Но не трябва да се злоупотребява с яйчените ястия. Не се пре​поръчват особено за децата.

Растителни акумулатори от II степен — това са житни​те растения.

За ползата и вредата от зърнените храни

Ето какво пише по този повод А. Чупрун: "Залагане​то на зърнените храни в донаучната епоха, сякаш доведе човека до задънена улица. Разораните земи са изложени на много по-голяма ерозия, което ни води към световна екологична катастрофа. А зърненото световно стопанство, въпреки че ни храни, не осигурява пълноценна здравос​ловна храна нито за човека, нито за животните."

Основният недостатък на зърнените храни е липсата на баланс на аминокиселините — на незаменимите лизин, триптофан, които са в много малко количество в зърнени​те растения и на заменимите, съдържащи се в излишък, но които не играят никаква роля, тъй като пълноценна зд​рава кръв (следователно и клетки) не може да има при липса дори на един от компонентите.

Коварството на зърнената храна се състои в това, че заради недостатъчното балансирано съчетание на белтъчи​ните, организмът започва да изпитва повишена потреб​ност от храна, богата на белтъчини. А за да се преработи и усвои тя, са необходими повече витамини. Така възник​ва преяждането, от което следва леко напълняване, влече​ние към животински продукти, стимулатори, алкохол, след което се появява букет от болести.

Затова не прилагайте дълго време зърнени диети, до​ри и най-модерните (от типа Озава). Продължителната зърнена диета без зеленчуци ви гарантира артрит, артроза, остеохондроза, ревматизъм и пр.

Основоположникът на лечебното гладуване в нашата страна проф. Ю. С. Николаев разказва: "Преди революци​ята в Москва имаше много каруцари. След една година всяко конче започваше да куца, заболяло поради хранене само със зърнен фураж. Тогава кончето го отвеждаха на село, за да попасе и оздравее, а в замяна от селото взима​ха нов кон. След една година новият кон се разболяваше от артрит, като куцаше със всичките си четири крака, а този, който се е хранил една година със зелена трева озд​равяваше. Ето ви и тайната на артрита".

Г. Шелтън, цитирайки свой съмишленик пише: "Към храната, която включва грах, хляб, картофи, захар, печено месо и (след обеда) десерт, следва да се добавят и комп​лекс от витамини от група В, известно количество сода за пиене и адресът на най-близкия специалист по артрит и други болести." По-добре не би могло да се каже!

Ако у човека са вече налице заболявания на хранос​милателната система, или не достигат ферменти за прера​ботка на храната, за него е по-добре напълно да изключи продукти от ръж, пшеница, ечемик, овес и да ги замени със запарки от тези зърнени храни (вж. "Рецепти"), пло​дове, плодови салати или сокове, а също и млечни про​дукти.

Но се разрешава да се приемат в съчетание със зелен​чукови салати или техните сокове ориз, царевица, а също и соево-бобови храни. В ориза и в царевицата няма глу-тен, на който са богати пшеницата, ръжта, ечемикът и овесът.

Хлябът следва да се приготвя от грубо зърно. Той е белтъчен продукт, а с белтъчините, както вече знаете, е по-добре да се отнасяме с повишено внимание. Но глав​ното не е в това. Желязото, толкова необходимо за обра​зуването на хемоглобина, се съдържа в зърнените люспи. Например пшеничните трици съдържат пет пъти повече желязо от пшениченото брашно. Запомнете: Белият хляб и кафето са храната на анемичните.

Зърнените растения — овес, пшеница, ръж, ориз, ече​мик, просо и други, съзряват за кратък период, растат и виреят добре навсякъде. Само по тази причина те са ста​нали основа за съществуването на цели народи. Но Шелтън смята, че единственият допустим зърнен продукт са непреработените изсушени зърна. И казвайки го, той все пак е против употребата на зърнени храни при прехода към естественото хранене. Причините за това са следните:

1.
Човекът е "плодоядно" същество, което не е приспособено към употребата на зърнени растения и даже на цели зърна.

През последните години научни изследователи се за​интересували от диетата на хората от каменния век и стиг​нали до извода, че хранителният порцион от посочения период може да служи като образец на съвременния човек и модел за създаването на защита от някои характерни за нашия век болести.

Та нали от тези далечни времена съставът на храната се е изменил силно в полза на обстоятелствата, диктува​щи на човека начини за съхранение на живота. Но човеш​ките гени са останали неизменни. И ето една от причини​те за някои "болести на цивилизацията". Например, в храната на нашите прадеди, житните растения са отсъст​вали напълно: 65% от храната са били плодове и зеленчу​ци, а 35% — месо на диви животни, имащи средно само 5% мазнини (докато в същото време говеждото месо съ​държа 25-30%).

2.
Житните растения са скорбялна храна. Тя изисква за усвояването си значително повече време и енергийни загуби, отколкото плодовете и много по-трудно се усвоява.

"Житните растения и хлебните изделия са основата на храненето на т.нар. вегетарианци, които не се ръководят от някакви принципи, освен от това, че не бива да ядат месна храна. Поради тази причина тяхното здраве не е по-добро и те не живеят по-дълго от всички останали" — пи​ше Е. Денсмор, който нарича всички зърнени храни "смъртоносни продукти", а не "продукти на живота."

Провеждайки свои изследвания, той се убедил, че "по-доброто са плодовете, а по-лошото — житните растения".

Когато картофите, брашното, оризът или което и да е олющено житно зърно (както и месото или бобовите рас​тения) се варят дълго време, се получава желирана слуз като лепило. Тази слуз много бързо се вкисва, гние и се превръща в място за развитие на гъбички, плесени и ба​цили.

Храносмилането е също варене, изгаряне. Кръвта, както знаем, може да усвои само преработена храна. Но в началото на храносмилането започва да се отделя слуз. Червата и стомахът постепенно се покриват със слуз, ко​ято би могла да започне да гние, да запуши кръвоносните съдове и в края на краищата да доведе до заболяване на кръвта.

Какво представлява тази слуз? Сбор от болестотворни вещества — пикочна киселина и отрови, образуващи се в процеса на обмяната на веществата, въглена киселина и т.н. Всички тези продукти от обмяната на веществата от животински и растителен произход имат едно свойство — те са лепкави. Като залепват към лигавиците на стомаха и червата, те постепенно се натрупват, замърсяват съдовете, белия дроб, сърцето, бъбреците, черния дроб и други ор​гани. Но както е известно, само чистият, здрав и без слуз организъм е способен да оказва съпротива на болестите.

"Единствените и действително употребяващи житни зърна същества, могат да бъдат птиците. Много породи птици изяждат голямо количество зърна, а за тях зърното е единствената храна. Птиците имат храносмилателна сис​тема, която е съвършено различна от тази, на другите жи​ви същества, и още повече от човешката. Но даже и пти​ците хранят своите пиленца не със зърна, а с насекоми, плодове и семена." (Денсмор).

Повечето житни растения са некачествени.

В зърнените растения има излишък на киселини и недостатъчно калций, тъй като в почвата, от която растението се храни, почти винаги присъстват варовити вещества и зърната се нуждаят от калций, само за собствения си растеж. Но потребностите от калций за животните и човека са много големи. Всички изследователи-експеримента-тори, всички почитатели на природата имат сходно мне​ние, че така усърдно хвалената зърнена диета не е подхо​дяща за човека. В овеса има дефицит на алкални соли, в ориза — недостиг на калциеви, натриеви и хлорни, на пшеницата не достигат натрий и калций. Във всички зър​нени храни количеството на йода е недостатъчно, което е жизнен проблем.

Липсата на минерали е основният недостатък при храненето на животни, получаващи главно зърнени расте​ния. Затова в дневната им храна трябва да се включи и тревата.

Твърдението, че чистата пшеница е прекрасна храна, е просто необосновано изказване на свръхентусиазирани търговци.

"Има вегетарианци — пише Г.Шелтьн, — които би било по-правилно да се наричат "зърноеди".Те са изклю​чили от своето хранене месото и са го заменили с голямо количество зърнени растения. Правят го, защото обикно​вено им казват, че чистата пшеница е "най-прекрасната храна", съдържаща всички елементи, от които се нуждае организмът и то в правилни пропорции. Тези хора упот​ребяват не само много зърнени растения, от които сами​те страдат, но и ги приемат в такъв вид, който предизвик​ва ферментация. Да вземем например толкова много раз​пространения варен овес, на който добавят мляко и захар. Това е една от най-лошите комбинации, която някога е попадала в човешката уста. Практически тя е неусвояема...

Овесената и царевичната каша, ръжените продукти се смятат за полезни, защото от тях се напълнява. Но всъщ​ност тези термично третирани зърнени храни напомнят дървените въглища. Смята се, че те се усвояват добре, тъй като са преминали топлинна обработка. Но ние знаем, че това, което е преминало топлинна обработка при висока температура или натиска на пресата, е лишено от всякак​ви хранителни качества.

Диета, състояща се само от пречистена пшеница не осигурява живот, здраве и растеж в идеален вид. Към нея е необходимо да се добави естествена зелена храна, коли​чеството на която трябва да превишава в крайна сметка три пъти това на зърнената храна.

Пшеницата е с най-голяма киселиннообразуваща спо​собност между зърнените храни. Овесът влияе лошо на зъ​бите. Оризът е може би най-добрият сред зърнените про​дукти. Той е основният продукт за повече от половината човечество. Независимо от това, ако към него не се доба​вя зарзават, морски водорасли и жива храна, може лесно да се заболее от бери-бери. Само сребристата люспица на ориза е богата на витамини и микроелементи. Затова ори​зът следва да се употребява неполиран.

Опасно е да се препоръчва на човек диета, основава​ща се на резултати от опити върху животни. "Един и същ хранителен елемент има различно влияние върху различ​ните видове живи същества — пише Берг. — Царевицата е безвредна за птиците и гълъбите. Плъховете също се хра​нят с нея без да си причиняват вреда. Но тя предизвиква изявен полиневрит у зайци и скорбут у гвйнейските жен​ски зайци. Обикновените свине, хранени само с цареви​ца, умират от общо недохранване. Почти всички животни и хора на диета с рафинирани зърнени растения заболяват от полиневрит." Това говори за дефицит на витамини от В-група, С, А и минерални вещества, а също и за небалансирано съотношение на белтъчините.

Зелената царевица (в периода на растеж) почти няма скорбяла, но съдържа много захар. През последните две-три седмици до узряването, тази захар се превръща в скорбяла, която е неразтворима във вода и затова се под​лага на бавно разлагане, характерно за останалите зърне​ни храни. Зелената царевица се отнася към алкалообразуващите продукти и не принадлежи към скорбелните ве​щества, но зелената царевица — отделена от стеблото, веднага започва да узрява и за 24 часа се превръща в дру​го вещество, от алкален продукт в киселинен.

Най-добрата храна е прорасналата пшеница. Зърна в млечновосъчна зрялост (т.е. недозрелите), са прекрасен продукт, но вече след 24 часа от прерязването на стъбло​то, лечебните свойства на зърната се губят.

Промишлената обработка на зърнените храни се е ус​корила особено след усъвършенстване на процеса на ме​лене.

Вегетарианците ядат обикновено много зърнени хра​ни, но за тях вредата би била доста по-малка, ако употре​бяваха умерено количество месо в съчетание с естествени продукти.

Прекомерната употреба на хляб е един от неблагопри​ятните фактори на съвременния живот. Приготвен от зър​нени храни, основно лишен от витамини и микроелемен​ти, тъй като всичко ценно остава в триците, хлябът съдър​жа още сол, сода, мая и ред други добавки. После всичко това се подлага на обработка при висока температура и се употребява по 3-4 пъти на ден, при най-неясни съчетания с други мазнини, скорбяла и белтъчини. Хлябът е един от главните източници на различните болезнени състояния.

Представям си какъв ужас предизвиква казаното у чи​тателя. И аз бях отчаяна, когато го узнах. Свикнали сме с хляба. Трудно е да се разделиш с такъв навик. Но факти​те са неумолими. Казват ми: "Не може изведнъж да се променя диетата на здравия човек." А кой от нас го поз​нава? Вие не можете да определите вашия скептицизъм, главоболие, залиняване. Не бива да чакате момента, кога​то ще го направят лекарите. По-добре да се слуша разу​мът, който се храни само с достоверна информация. А тя казва: употребата на много голямо количество хляб, даже без други продукти, разрушава здравето. Но хлябът в съ​четания с други, при това животински (белтъчни) продук​ти причинява още по-големи неприятности.

Работата е в това, че сред обичайните източници на скорбяла, зърнените растения (освен бобовите и грахът) най-трудно се поддават на усвояване. Те са тежки за кър​мачета и подрастващи, лесно предизвикват ферментиране и образуват газове, а също и интоксикация. За да прера​боти зърнената скорбяла, на организма му е необходимо 8 до 12 пъти повече време, отколкото за преработката на картофената.

За усвояването на едно и също количество скорбяла от пшеница, царевица и ориз са необходими 2 часа, от овес — 1,5 часа, а за картофената^ — 10 минути (по данни на д-р Гирзон). Всяко захранване на новородените започ​ва със зърнени храни, въпреки че д-р Денсмор предупреж​дава: "Зърнените храни и всички скорбелни продукти не са полезни за човека, особено за децата и още повече за кърмачетата. До едногодишна възраст у децата не се отде​лят чревни ферменти, необходими за преработката на скорбялата и в продължение на следващите няколко годи​ни, тези ферменти не са така силни, както при възрастни​те. Усвояването на всички скорбелни продукти зависи от тези ферменти в червата. В същото време фурмите, смо​кинята, сушените сини сливи и други плодове са толкова хранителни, колкото и хлябът и другите зърнени храни и се усвояват лесно, като голяма част от хранителните им вещества е готова за усвояване и асимилиране веднага след приемането".

"До двегодишна възраст — настоява Шелтън, — на де​тето не бива да се дава никакво нишесте и още повече, нишесте от зърнени храни."

Аз мисля, че до двегодишна възраст, човек само се приспособява към живота си на Земята.

Какви изводи могат да се направят по отношение на зърнените храни:

Зърнените растения не представляват кой знае каква част от естественото хранене на човека и не са необходими за здравето и живота. Според историята на човечеството до близкото минало, човек не е употребявал зърнени храни.

Най-добре е последните да се изключат напълно, особено при храненето на кърмачета и малки деца.

Ако все пак се употребяват, нека бъдат в естествен и необработен вид.

И в този случай те трябва да представляват неголяма част от храненето, при това винаги придружени от голямо количество зеленчуци, без други белтъчини. По-добре е плодовете да не се съчетават със зърнени храни.

За да се гарантира превръщането на скорбялата в захар, зърнените храни следва да се употребяват сухи, а не като каша или накиснати.

Непреработеното зърно, измито, изсушено и смляно в кафемелачка, може да се добави в неголямо количество към зеленчукова салата, непосредствено преди поднасяне​то на храната.

Макароните, фидето, тестените печива — всичко това, както ще видим сега — не са само безполезни калории, а източник за нашите бъдещи болести. И ако вече не може​те да се разделите с тях, желателно е да ги допълвате със свежи зеленчуци, които да са три пъти повече.

Как се приготвят житни кълнове?

Първи начин: 50 г пшеничени зърна се измиват хубаво с хладка вода. Здравите зърна, паднали на дъното на ча​шата се оставят, а което изплава (непълноценни зърна и боклук) се изхвърля. Сетне в недълбока чиния или купич​ка се налива толкова количество вода, колкото да достига до нивото на зърната, но да не ги покрива. Чинията се завива с марля и се поставя на топло място за 24 часа. През това време в зърната покълват израстъци с бял цвят (не повече от 1 мм). Такова зърно може да се употребява в чист вид или с подправка от сурови зеленчуци.

Втори начин: може да се приготви каша от такива зър​на. Да се смелят в кафемелачка или да се прекарат през месомелачка и веднага да се поставят в топла вода или в някакъв продукт от кисело мляко (айран и др.). Ако се на​лее повече вода, се получава кисел. Кашата не бива да се сварява. Изсипвайки зърната в топла вода, веднага изклю​чете огъня и покрийте тенджерката до разпукването на зърната. Когато кашата поизстине, може да се яде, като на една порция се добави лъжичка слънчогледово или масли​нено масло. Такава каша ще обогати вашия порцион с ви​тамини и ще способства за по-малкото образуване на слуз.

Грахът, фасулът, лещата — всякакви шушулкови рас​тения, съдържащи много белтъчини, са тежка и вредна храна за човека. Те увеличават образуването на пикочна киселина. По-добре е да се употребяват, когато са в ста​дий на млечновосъчна зрелост, в умерени количества и в съчетание с листни зеленчуци.

Картофът е полезен продукт в ограничени количества и в съчетание с други зеленчуци. Той никога не трябва да се употребява с хляб. Сокът на суровия картоф е много полезен при диабет, запек, малокръвие и други заболява​ния, свързани с храносмилането.

Варената растителна храна е също толкова вредна, както и варената животинска храна. От само себе си се разбира, че консервираните плодове, стерилизираните зе​ленчуци стоят на едно стъпало с всяка варена храна, коя​то е опасна за здравето на човека, защото образува в ор​ганизма му неразтворима и неотделяща се сол на оксаловата киселина. Затова е необходимо ястията от варени зеленчуци да бъдат обогатени със сурови растителни про​дукти или техните сокове.

Предвиждам, че много от читателите ще си спомнят за несполуките с вегетарианското хранене. И често това се оказвало истина. Но критиците на вегетарианството из​пускат истинските причини за тези несполуки.

Какви са грешките на вегетарианците?

На това отговаря Г. Шелтън: "Много вегетарианци смятат, че отказвайки се от месото, ще придобият здраве. Но трябва да се знае, че вегетарианската диета може даже да бъде по-опасна от обикновената смесена. Те употребя​ват голямо количество хляб, зърнени и бобови храни, бо​гати на белтъчини. Но зърнено-бобовата диета при недос​тиг на свежи зеленчуци и пресни плодове е съвършено не​достатъчна. На нея не й достигат ензими, витамини и микроелементи, от което се получава "киселинен" оста​тък, нарушаващ киселинно-алкалното равновесие... Пра​вилно се хранят само тези вегетарианци, които винаги употребяват пресни зеленчуци и плодове."

Обилните порции на един прием също довеждат до болести. Даже при липсата на месо, блюдата на вегетари​анците биват толкова многобройни, а съчетанието им е дотам несъвместимо, както и обикновената смесена храна.

Съвременните вегетарианци консервират, захаросват, подлагат на топлинна обработка храната, повтаряйки об​щите грешки.

Съществува предубеждението, че вегетарианството во​ди до слабост. Това е също заблуждение, както и мнението, че ракът е неизлечим. Работата е там, че с малки изключения, към вегетарианство се прибягва тогава, когато организмът вече е пострадал от последиците на предиш​ното хранене.

Но и в такъв случай Системата за здраве на Ниши протяга ръка за помощ на хората и им дава надежда. Всичко ще зависи от техните стремежи, воля, търпение и вяра, а това и при най-лоша прогноза може да даде добър резултат.

Като се храни с естествена храна, изпълнявайки два пъти на ден шестте правила за здраве, като дава възмож​ност на тялото си да получи колкото може повече въздух и вода и си изясни разумно всички правила за хранене, човек има възможност напълно да обнови своя организъм.

Солта, пиперът и всички пикантни подправки трябва да бъдат изключени. Тези вещества не са нужни на орга​низма, дразнят лигавиците, извращават вкуса, затормозват усвояването на храната и стимулират преяждането. Те са само потенциален фактор за образуване на рак на стомаха.

Отначало яденето без подправки ще ви се струва без-солно, безвкусно, но много бързо вкусовите нерви ще въз​становят дейността си и вие ще бъдете възнаградени с ве​ликолепните аромати на естествената храна.

Тези, които посоляват растителната храна, почти ви​наги ще изпитват нощем чести позиви за уриниране. Но това усещане ще изчезне след като организмът се освобо​ди от натрупалата се сол.

Животински акумулатори от II степен: към тях се отна​сят вареното, стерилизираното и пастьоризираното мляко, изварата, маслото, киселото мляко, варените яйца и ясти​ята от яйца.

Варенето предизвиква вредни изменения в млякото: променя вкуса и мириса му, и химичния му състав. Млеч​ната диета дава само тогава известно подобрение, когато заменя масата, отрупана с месо, алкохол и възбуждащи ве​щества. При всички случаи акумулаторите от първа степен превъзхождат много със своите лечебни сили вареното мляко.

Сиренето препълва организма с продукти от разпада на белтъчните вещества. Но в него, в сравнение с месото, са по-малко нуклеиновите киселини (пуринови основи). Като хранителен продукт, сиренето има нищожна цен​ност. В умерени дози то е пригодено за подправка към растителни ястия.

Продуктите на киселото мляко са богати на мазнини и белтъчини. Те се използват често като заместители на месото и като лесноусвоими белтъчини, но трябва да се приемат и като отделни продукти или в съчетание със зе​ленчуци. Заедно с известните кефир, ацидофилин, айран, мацони (кисело мляко в Кавказ — бел. пр.), от киселото мляко е създаден нов продукт "Нарине", препоръчван за употреба от Руската академия на науките и одобрен от Световната здравна организация.

Препаратът "Нарине" е суха закваска, която представ​лява изсушена култура на ацидофилни млечни бактерии, способни да се разтварят в течности. "Нарине" се изпол​зва за масово хранене на децата, тъй като осигурява на ор​ганизма белтъчини, витамини от групата В, използва се за лечение и профилактика на стомашно-чревни заболява​ния (дизентерия, дисбактериоза, салмонелоза, стафилоко-кова инфекция), може да се употребява при изкуствено кърмене и за допълнително хранене на кърмачета, особе​но недоносени и заслабнали. Благодарение на микроорга​низмите, "Нарине" нормализира чревната среда, възста​новява анаеробната флора, потиска растежа на условно-патогенните бактерии, лекува диабет и алергия (в т.ч. и към антибиотици). Лицензът на "Нарине"е закупен от Япония, където се използва за лечение на стомашно-чрев​ни заболявания и рак.

Но винаги трябва да се помни, че кисело-млечният продукт може да бъде полезен, в случай че не е престоял повече от 24 часа.

Варените яйца и яйчените храни притежават всички недостатъци на храната, богата на белтъчини. Въпреки то​ва, те следва да се предпочитат пред месото, тъй като тях​ното токсично действие отстъпва много на месните про​дукти, но в същото време те заемат по-ниско място от то​ва, на растителната диета.

Акумулатори от III степен. Към този раздел хранител​ни продукти се отнасят всички продукти от растителен и животински произход, които са подложени на топлинна обработка, варене, опушване, печене

Главни представители на акумулаторите от III степен са всички продукти, определени с думата месо. Хранене​то с тези продукти способства за обилното образуване на пикочна киселина в организма, което е обусловено от на​личието в тях както на пуринови тела, така и на нуклеинови киселини, което предизвиква появата на продължи​телни и тежки процеси в организма.

Удивително е, че тези видове месо (бяло, мозък, жле​зи), които дават най-голямото количество вещества, спо​собстващи образуването на пикочна киселина, и досега се смятат за най-хранителни и полезни за болните и децата.

Но сега вече ви е ясно, че ценността на продукта се определя не от способността му да натрупва в нашите клетки мазнини, а от онази жизнена енергия, която полу​чаваме чрез храната, а също и чрез лекотата на нейното усвояване, разпределение и отделяне.

Правилата на здравословното хранене  - на нови енергийни основи

Важното сред тези правила е отказването от вредни, възбуждащи, токсични вещества. Към тях се отнася алко​холът, особено ако се поема редовно. Той е смъртоносна отрова за имунната система, разрушава личността, създа​ва илюзия за подем на силите.

Само като се изключи от порциона, може да се при​помнят правилата на здравословно хранене. Ето ги.

1. Приучете се постоянно да пиете вода (до 3 л на ден). В продължение на месец и половина на всеки поло​вин час пийте по 30 г вода.

2 Никога не приемайте храна при болки, умствена и физическа умора, отпадналост, треска, повишена темпе​ратура, всякакъв дискомфорт По-добре да се откажете от яденето или полегнете преди ядене, макар и половин час, но най-правилното решение е да замените храната с вода.

Яжте само при чувство на глад. За да не го сбъркате с апетита, се приучете 30 минути преди хранене да изпивате по 200 г вода.

Не пийте по време на хранене. Водата напуска стомаха 10 минути след приема й, като отнася със себе си разредения стомашен сок, което пречи на храносмилането.

Шелтън съветва да се пие вода 10-15 минути преди хранене, 30 минути след ядене на плодове, 2 часа след скорбялна храна и 2 часа след белтъчна храна. Пиенето по време на хранене води до лошо сдъвкване на храната. Теч​ните продукти — мляко, сокове, даже и водата — трябва "да се пропускат" през слюнката, като се задържат малко в устата, преди да се преглътнат.

Не употребявайте студени напитки и ястия. Студеното прекъсва действието на ензимите. Те не се отделят, докато температурата на стомаха не се повиши до нормалната. Стомахът се травмира от студени напитки и ястия. Да се яде сладолед е все едно да поставите парченце лед в нежната тъкан на стомаха.

Не употребявайте много гореща храна и напитки. Това лишава стомаха от енергия, нарушава тонуса на тъканите и намалява способността му да въздейства механически на храната. Постепенното отслабване на тъканите на стомаха води до тяхното изтъняване и пробиване.

Както високата, така и ниската температура възпре​пятстват отделянето на храносмилателни сокове. За най-голямата функционална способност на стомашните жлези съответства температура на тялото не по-висока от 40 гра​дуса.

7.
Изключете от храненето продукти, съдържащи пуринови вещества и такива на алоксанова основа (кафе, чай, шоколад, какао, наситени месни бульони, в това число и пушени храни) — всички те притежават токсично действие и помагат за образуването на повишено количество пикочна киселина в организма.

Откажете се от всички рафинирани продукти (браш​но, полиран ориз, ечемичено брашно, маково семе), от продукти богати на мазнини — те са врагове на сърдечно​съдовата система, от рафинирана захар и продуктите, в които се съдържа.

Вместо промишлена захар се препоръчва употребата на мед, изсушени плодове, сладки плодове и зеленчуци. Ако в порциона на човек всичко изброено е достатъчно, организмът не се нуждае от промишлени добавки.

Употребявайте главно естествена, сурова храна —сурови зеленчуци, плодове, семена, ядки, слънчогледови семки, плодове. За достойнствата на естествения продукт вече говорихме.

Яжте проста храна, която не включва много видове продукти. Опитите показват, че когато еднократно употребяваме един вид храна, ядем по-малко. Например само морков или само ябълка, или само ряпа. Изяждаме един два броя и сме сити. Но ако изядем два вида зеленчуци, например морков и цвекло, ни се иска да изядем два пъти повече.

Разнообразието е подтик към лакомия. Доста много продукти на един прием усложняват процеса на хранос​милане. Простата храна се усвоява най-добре и при най-малко натоварване на организма. За всеки отделен про​дукт в стомаха се изработва сок с определени ензими. По-голямото разнообразие на продукти за един прием стимулира апетита и води до преяждане. Разнообразието е прекрасно, но разнообразните продукти не бива да се приемат по едно и също време.

По-рано са съществували монодиети, когато ден-два се ядяло едно и също. При определени условия кратков​ременната монодиета имала известна стойност. Но не следва да се придържаме към нея за продължително вре​ме: тя е монотонна, в нея са недостатъчни съставните час​ти, необходими за всички клетки на организма. Става ду​ма за това, че най-ефективно се усвоява храната, съставе​на от една съставка за прием, например, сутрин — въглехидрати, на обед — белтъчини, или сутрин — карто​фи, вечер — извара или яйце.

"Ние сме нация от лакомници и преяждането ни в значителна степен е резултат от голямото количество ястия, които се поставят на масата. Такава практика в голя​ма степен стимулира апетита и вкусовите усещания и... изяждаме два до четири пъти повече, отколкото е необхо​димо. Продължаваме тази практика, докато апетитът ни не се изврати и не се превърне в наш господар." (Шел-тьн).

10.
Започвайте деня със сочни плодове. Плодовете съдържат слънчева енергия, кислород и витамини в своята най-здрава и готова за усвояване форма, и са приятни на вкус. Те се усвояват лесно и бързо. В тях обаче няма сложни белтъчини, а в повечето калцият и витамин А са в малко количество. Плодовете не са универсална храна и никой няма да може да живее като се храни само с тях. Но ако се прибавят ядките от 2-3 ореха на прием, значително се повишава стойността на плодовата диета.

Плодовете трябва да се консумират в техния естествен суров вид и цели — с кората и семената. Не е разумно да им се отделя сокът. Пресните плодове са по-добри от су​шените. Но през зимата сушените могат да се поставят във вода и да се употребяват като първо ястие, заедно с вода​та.

Консервираните са практически безполезни и предс​тавляват само обикновена сладост. Най-добре е да се изяждат на отделен прием и при минимално разнообра​зие. Три плода наведнаж могат да удовлетворят потреб​ностите на всеки човек.

11.
Изяждайте задължително поне една голяма порция салата на ден.  Ако приемате храната си три пъти на ден, яжте два пъти зелена салата. Листата на салатата са незаменими в биологичната диета на човека. Зелените листа доставят на организма сложни белтъчини. Те съдържат и различни важни витамини — А, В, С, много алкални соли, особено желязо и калций в лесноусвоима форма. Зеленото вещес​тво (хлорофил) е незаменимо за съвършеното хранене. Салатите да бъдат в суров вид, да не съдържат повече от четири зеленчука, да се употребяват без сол, оцет, олио, лимонов сок или други подправки. Особено подхо​дящи за такива ястия са зелето, салатките, целината, крас​тавиците, репичките, лукът, доматите, магданозът, листа​та на репичките и ряпата. Зелето е най-хранителният про​дукт. То съдържа 10 пъти повече калций, отколкото зелената салата и се усвоява по-добре. Лукът както и дру​гите лютиви зеленчуци не трябва да се приемат в големи количества.

Употребявайте ядки и семена като главен източник на белтъчини. Във всички ядки се съдържат достатъчно количество от тях; а ако ядките са малко, може да се компенсира с белтъчините на зелените листа. Ядките и семената съдържат също и богати запаси от минерали и витамини и лесноусвоими мазнини и захар.

Употребявайте в умерено количество мазнини без топлинна обработка. Мазнините (кравето масло, растителното масло, сметаната и др.) пречат на храносмилането, особено на усвояването на белтъчините, като увеличават ферментацията в стомашно-чревния път. А това води до претоварване на черния дроб и бъбреците с токсини. Мазнините не трябва да се употребяват заедно с белтъчини — месо, мляко, риба, птици, ядки. Те са съвместими с хляб и зърнени храни, количеството на които е по-добре да се намали. Мазнините да се добавят към храната само след нейното приготвяне.

Сварявайте заедно немного видове продукти и не много дълго време. Препоръчваме го на тези, които все още не са готови напълно да се откажат от топлинната обработка на храната. Ако е свързано с болести — язва, гастрит, холецистит, рак на червата и т.н., сварената храна, да бъде съчетана с пиенето на прясно приготвени сокове или чай от листата на касис, малини, шипка, хурма (райска ябълка). Понякога е полезно храната да се замени със сокове.

Не бива да се пренебрегват законите на природата и на живота, а нарушаването им винаги води до катастрофа във вид на неизлечима и тежка болест.

В случай че сте принудени да приемате варена (неес​тествена) храна, Системата за здраве на Ниши препоръчва след това за пречистване да се вземе контрастен душ или въздушна баня, тъй като в.присъствието на кислород не се образува сол на оксаловата киселина. Задължително съчетавайте варената храна със сурови зеленчуци (не с ма​карони или картофи). И запомнете: суровите продукти трябва да бъдат три пъти повече от сварените.

Няма съмнение, че диетата, състояща се изключител​но от сурови продукти, е идеалната и здравословна диета. Който още не е готов да я възприеме е длъжен да се нау​чи да обработва храната, като й причинява най-малката вреда и разбира се, да се придържа към правилата на Сис​темата на Ниши — да се яде варената винаги заедно със сурова храна (например 100 г варена и 300 г сурова храна, 150 г риба и 450 г сурова салата от 3-4 съставки).

15.
Хубаво сдъвквайте и овлажнявайте със слюнка всяка храна. Твърдата или течна храна, грижливо обработена със слюнка в резултат на сдъвкването, се подлага веднага на действието на храносмилателните сокове, не се задържа в стомаха, преработва се и се усвоява добре. Неусвоимите й части не се подлагат на ферментация. А и организмът губи по-малко от собствената си енергия за храносмилателни и отделителни процеси.

Това позволява да намалите обема й 1,5 — 2 пъти. Стомахът не може да работи правилно, ако в него няма определен обем храна, като количеството не е само храни​телна маса, а и отпадъци от храносмилането. Колко да изяждаме?

"Сутринта не е време за прием на храна, а за разто​варване — пише Ниши. — Именно сутрин червата се очистват добре. Тогава е времето, когато тялото се про​чиства. Глупаво е да се напълнят червата с храна, точно когато пристъпват към унищожаването й. Това само заба​вя тяхната дейност."

Навикът да се приема храна три пъти на ден е повсе​местен. По-скоро е продиктуван от социалните условия, отколкото от физиологически потребности. Нито една на​ция не е имала такава привичка в миналото.

16.
Работата на системите на нашия организъм изисква краткотрайно прекъсване, или "санитарен час". Далеч не всеки е съгласен с това, въпреки че у тези, чийто сто​мах работи 2-3 часа на ден, по стените на дебелото черво се натрупват от 3 до 25 кг отпадъци. Затова най-краткият и надежден път за отстраняване на болестите и общо озд​равяване е постът, на който е посветен специален раздел в книгата. За методиката на очистване ще говорим по-подробно и в раздела "Лечение".

Избягвайте прекомерната употреба на белтъчини. Всички продукти, богати на тях, да се въвеждат само като малка добавка към зеленчуците. Още по-добре е напълно да се изключат от употреба месото, яйцата, гъбите, сиренето, зърнените и бобовите храни.

Не приемайте излишно количество храна, тъй като това води до претоварване на организма и до неговата принудителна работа. Насилието над природата винаги довежда до пагубни последствия.

Намалете солта, а при сърдечносъдови заболявания я изключете въобще.

В готварската сол има само два микроелемента — хлор и натрий, в същото време в морската вода те са повече от 64 и всичките са необходими за организма на човека. Та​кива зеленчуци като чесън, лук, левурда (див чесън), хрян, репички (коренището и листата) прекрасно допълват ком​бинацията на всички природни соли и могат да служат ка​то заместители на готварската сол. Морското зеле също може да се използва за "осоляване" на храната.

Вместо сол може да се приготви следната смес: 1 част счукана морска сол се смесва с 12 части смляно (в кафе​мелачка) сусамово или ленено семе; получава се прекра​сен продукт, обогатяващ супи и салати (за посоляване на готовите ястия на масата).

20.
Изключена е консумацията на вредни и безполезни зеленчуци и плодове — мак, тютюн, беладона, червено кучешко грозде, гъби и много други. За вредни плодове се смятат тези, които съдържат много отровни оксалови основи (равен, цариградско грозде). Съществуват освен това отровни гъби, които са особено опасни.

Киселите плодове са здравословна храна, но не тряб​ва да се употребяват в прекомерни количества.
За тези, с увреден черен дроб, са вредни оцетът и лекарствените киселини.

21. Спазвайте правилното съчетание на продуктите. Помнете: храносмилането е подчинено на законите на физиологията и биохимията. При съставянето на меню, както за здрави, така и за болни хора, е необходимо да се отчита определеният физиологичен предел на храносми​лателните жлези, ензими и сокове. Добро усвояване е въз​можно само при правилната комбинация на продуктите.

Шелтън, създателят на науката за правилното съчета​ване на продуктите — ортотрофия — дава следните препоръки:

а)
Никога не яжте концентрирани белтъчини и концентрирани въглехидрати едновременно.

Това означава да не се ядат ядки, месо, яйца, сирене я друга белтъчнобогата храна заедно с хляб, зърнени хра-ни, картофи, баници, сладки плодове. На един прием да се ядат яйца, риба, мляко и сирене, а в друг — хляб, ка​ша, фиде (ако не можете да се откажете от тях).

б)
Никога не яжте въглехидратна и кисела храна на един прием. Не яжте хляб, картофи, грах, бобови храни, банани, фурми и други продукти, богати на въглехидрати с Лимони, портокали, грейпфрути, ананаси, клюква, домати и други кисели плодове.

в)
Никога не яжте две концентрирани белтъчини на един хранителен прием.

Две белтъчини от различен вид и с различен състав изискват различни храносмилателни сокове и различна концентрация на последните. Тези сокове не се отделят по едно и също време в стомаха. Затова винаги да се съб​людава правилото: една белтъчина на прием.

г)
Никога не яжте мазнини с белтъчини. Маслото, сметаната, олиото не бива да се ядат с месо, яйца, сирене, ядки и други белтъчини. Мазнината потиска действието на стомашните жлези и забавя отделянето на стомашни сокове при употребата на месо, яйца и ядки.

д)
Не яжте кисели плодове с белтъчини.

Портокали, лимони, домати, ананаси, вишни, кисели сливи, кисели ябълки не бива да се ядат с месо, сирене, ядки и яйца.

Колкото е по-малко сложна хранителната смес, кол​кото са по-обикновени ястията ни, толкова по-ефективно ще бъде нашето храносмилане.

е)
Не яжте скорбяла и захар на един прием.

Желето, мармаладът, захарта, с хляб или приети ед​новременно с каша, картофи, или захар със зърнени хра​ни, предизвикват ферментация, а сетне и отравяне на ор​ганизма. Обикновено празници с торти, бонбони и пи​рожки водят до повръщане и болести, особено у деца и старци.

ж)
Яжте само по един концентриран въглехидрат на хранителен прием. Ако два вида въглехидрати (картофи или попара с хляб) се употребяват едновременно, единият от тях ще започне да се усвоява, а другият ще остане недокоснат в стомаха като излишен товар, няма да постъпи в червата, задържайки усвояването на другата храна, предизвиквайки нейната ферментация, повишаване на киселинността на стомашния сок, оригване и т.н

з)
Пъпешът винаги да се яде отделно.

и) Млякото се превръща по-добре в киселомлечен продукт, ако се приема отделно или въобще не се употре​бява. Мазнините на млякото препятстват за известно вре​ме отделянето на стомашен сок. Млякото се усвоява не в стомаха, а в дванадесетопръстника, затова в присъствието на мляко, стомахът не реагира със секреция, което нама​лява усвояването на другата храна.

Една от главните задачи на правилното съчетание на продукти е да се предотврати ферментацията и разлагане​то на храната в червата.

Пресните плодове или зеленчуци да съставят основна​та част от всеки прием. Ако за вас храната в изключител​но суров вид е неприемлива, може да бъде сурова не по-малко от три четвърти от общото количество. И никога не забравяйте за правилното съчетание на продуктите.

В салатите не бива да се добавя нито растително мас​ла, нито киселини. Последните пречат на усвояването на въглехидратите и белтъчините. Добавите ли неемулгирани Мазнини, отделянето на солна киселина в стомаха отслабва или въобще се прекратява. Мазнините пречат също и на усвояването на белтъчините. По-добре е салатите да се подправят при нужда със зеленчукови сокове. Сокът от зеле и други зеленчуци, добавен към храната, увеличава силно отделянето на стомашен сок. Освен това, сокът може значително да повиши съдържанието на ензими.

Най-трудно от всичко се усвояват мазнините в организма. Зелевият сок напълно противодейства на забавя​щото действие на мазнините по отношение отделянето на стомашен сок и подвижността на стомаха. А даже и в мал​ко количество, мазнините забавят отделянето на стома​шен сок.

Плодовете, изядени заедно с обичайната храна, неза​висимо от високите им хранителни качества, ще превър​нат всичката тази храна в гниеща маса, тъй като плодовете, в комбинация с други продукти, лесно се развалят. Най-добре е те да се ядат отделно: киселите и кисело-сладките — на един прием, а сладките — в друг.

Плодовете изискват за усвояването си 65-80 минути.

Ако ги консумирате заедно с храна, която изисква за ус​вояването си няколко часа, храносмилателният процес ще се наруши.
Постът
 - особен метод на лечение

Преди началото на поста е необходимо за няколко дни и даже за цяла седмица да се премине само на консу​мация на сирене или единствено на плодове и ядки и после напълно да се прочисти дебелото черво чрез без​вредно слабително, клизма и т.н. Това се прави, за да не се образуват газове в резултат от разлагането на хранител​ните остатъци.

Този, който се страхува от продължителен пост, дори и да се чувства здрав, може да започне с кратък период. 24, 36 или 48-часовият пост, повтарян един или два пъти в седмицата, действа много благотворно на организма.

Най-добре е подготовката за пост да започне от обед, като се откажете от вечерята и си направите клизма. В продължение на 24 или 36 или 48 часа не трябва да се приема никаква храна, освен вода, а по време на първата след поста закуска, да се ядат плодове или да се пие пло​дов сок, разреден наполовина с вода.

Необходимо е след всеки пост да се храним с плодо​ве, защото плодовият сок разрежда слузестата маса. Пло​довете да се употребяват в такова количество, което ще ви избави от чувството на глад. По-късно с течение на вре​мето, да се премине на сирене, като се включват посте​пенно към плодовете зеленчуци, ядки, семена и едва тогава да се премине на обичайната диета.

Болните и възрастните хора следва да бъдат особено внимателни, на първо място, това се отнася до тези, кои​то се хранят с месо. Именно те трябва да се боят от вне​запния преход към строга плодова диета. Рязката промяна може да им навреди много. Диетата да се промени в стро​го съответствие с особеностите на организма и под наблю​дението на опитен лекар или знаещ човек.

Очистването на организма би могло да се постигне значително по-бързо, ако се продължи да се пости още няколко дни и се пие вода с лимонов сок на глътки. След четвъртия ден на поста, може да се употребяват малко зе​ленчуци, салата или плодове, но вечерта на същия ден да се направи клизма (2-3 л вода и 1-2 супени лъжици лимо​нов сок или ябълков оцет).

Как да съставим меню?

По-простите менюта да удовлетворяват хранителните потребности на човека. Разбира се, те не могат да бъдат еднакви за всички. Този, който се занимава с тежък фи​зически труд, трябва да получава по-питателна и калорична храна, на работниците, занимаващи се с умствена работа, се препоръчват колкото може по-малко въглехидрати, а за хронично болните винаги се намалява количеството на храната.

Необходимо е да се научат принципите на правилното хранене, за да се разнообрази менюто с наличните про​дукти и не се допускат вкъщи вредни или безполезни про​дукти.

Менюто естествено се променя в различните сезони, но в основата му винаги да е заложен принцип. Не се пос​тавяйте в положение на човек, зависим от меню, разрабо​тено от някой си. Нали всеки пресен зеленчук може да бъ​де заменен с друг; ако липсва един вид въглехидрат, той би могъл да бъде заменен с друг. Същото е и с бел​тъчините, ако не можете да си осигурите някоя белтъчина, посочена в менюто, използвайте друга вместо нея. Напри​мер освен картофи може да се употреби тиква, бяла ряпа  или фасул, ако няма копър — вземете целина или листа от цвекло, бяла ряпа, моркови или коприва и т.н.

Главното е да не допускате еднообразно меню. Пред​ставената по-долу седмична схема за хранене (по Шелтън) показва правилното съчетание на храната през различни​те годишни времена. Тя е дадена като основа за съставя​не на собствено меню.

Ето още един принцип на храненето:

Типичният дневен порцион за човек, консумиращ су​рова храна е: 400 г ябълки 50 г смокини, 400 г зеленчуци, 20 г слънчогледово масло, 50 г ядки.

А ето и още по-просто меню: на закуска каквито пло​дове има, обед — зеленчукова салата и въглехидратна хра​на (зеленчуци или картофи и хляб), вечер — зеленчуци и белтъчна храна (един ден извара или кашкавал, друг ден — ядки или яйце, или месо и т.н.).

ПРОЛЕТНО-ЛЯТНО МЕНЮ
	Закуска
	Обяд
	Вечеря

	диня, кайсии
	Неделя
зеленчукова салата картофи (или тиква, цвекло)
	зеленчукова салата ядки или бобови храни

	диня или праскови, или вишни
	Понеделник
зеленчукова салата листа от цвекло или морков и зелен грах
	зеленчукова салата извара със зеле

	пъпеш
	Вторник
зеленчукова салата тиквички, артишок
	зеленчукова салата или зеле, или царевица, или авокадо

	Всякакви кореноплодни
растения
	Сряда
зеленчукова салата цветно зеле
	зеленчукова салата прясна царевица или ориз

	праскови или кайсии, или сливи
	Четвъртък
зеленчукова салата зеле или моркови, или картофи
	зеленчукова салата листа от цвекло или репички ядки

	ябълки или каквито я да е плодове от един вид
	Петък
зеленчукова салата задушени патладжани пълнозърнест хляб
	зеленчукова салата яйце или тиква, или спанак

	банани вишни чаша прясно подквасено мляко (приготвено до 24
часа)
	Събота
зеленчукова салата зеле зелен грах
	зеленчукова салата зеле
покълнало жито, филизи от соя


ЕСЕННО ЗИМНО МЕНЮ
	Закуска
	Обяд
	Вечеря

	Грозде, банани
	Неделя
зеленчукова салата зеле или задушени кореноплодни растения
	зеленчукова салата тиква, задушени бобови растения

	Круша, райска ябълка или грозде
	Понеделник
зеленчукова салата цветно зеле или картофи
	зеленчукова салата зеле или чушки ядки


	Ябълки, грозде, сушени смокини
	Вторник
зеленчукова салата листа от ряпа или ориз
	зеленчукова салата зеле или тиква, или картофи

	Круши, стафиди, чаша подквасено мляко
	Сряда
зеленчукова салата, бобови растения или картофи, зеле
	зеленчукова салата, ядки или семена

	Всякакви плодове или портокал
	Четвъртък
зеленчукова салата тиквички или пашърнак пълнозърнест хляб
	зеленчукова салата чушки или червено зеле слънчогледови семки

	Райска ябълка, грозде, фурми   
	Петък
зеленчукова салата морков спанак сварени кореноплодни растения
	зеленчукова салата тиква или цвекло кашкавал

	грейпфурт
	Събота
зеленчукова салата зелен грах зеле

	зеленчукова салата тънка овнешка пържола


Хранене за работещи тежък труд

Без съмнение хората, които работят тежка физическа работа, имат нужда от по-голямо количество храна, в сравнение с тези, които се занимават с умствен труд. Но обикновено работещите физически труд изяждат 3-4 пъти повече от онова, което усвояват. Тези, които настояват да се яде повече — са просто "хранителни пияници". Те страдат от различни болести, рано остаряват и умират преждевременно, поради преяждане.

Често пъти храната се употребява като средство "за повишаване на тонуса". Усещането за прилив на сили в организма настъпва веднага след хранене, ако последното не е било прекомерно обилно; да се приема храна, когато не е необходимо — означава да се преяжда, да се злоупот​ребява с храната и да се преуморяват органите.

Диета за болни

Много хора, не само болните, но и лекарите вече са стигнали до извода, че към лекарствата следва да се отна​сяме много внимателно. По-добре е напълно да се отка​жем от тях и същевременно да спазваме диета.

Запомнете: основната храна за човека е тази, която е приготвена от майката-природа: плодовете, зеленчуците, ядките, семената, зелените листа и корените, които могат да се ядат, а също и чистата, без примеси вода, в съчета​ние със светлина и въздух. Останалото са отрови. Месото, рибата, яйцата, млякото, зърнените храни могат да се консумират само като добавка при липса на основните продукти.

Как да приготвяме храната

След чернобилската катастрофа, както и подир други подобни аварии, стотици хиляди хора престанаха да се хранят нормално. Едни се отказаха от млякото, други от месото, трети не употребяват зеленчуци, предпочитайки консервите, особено за храненето на децата. Това води до авитаминози, малокръвие, рязко намаляване на калция, желязото и микроелементите в организма, способни да изграждат здрава кръв и клетки. В резултат, децата боле​дуват по-често, като се понижава съпротивата им към раз​лични болести. Тук се прибавя общият страх за бъдещето, стресови състояния, които предизвикват инсулти, инфар​кти, нервни и психични разстройства.

Установено е с изследвания, че има вещества, които свързват и извеждат радионуклеидите от организма, като не им позволяват да бъдат усвоени. Преди всичко това са пектините, които се съдържат в ябълките, сливите и дру​ги плодове, а също и в зеленчуците. Те са особено необ​ходими за децата. А пролет, лете или през есента не бива да пренебрегваме нито един пресен плод или зеленчук (освен картофените листа и други непригодни за ядене стъбла и листа).

За да се ускори очистването на организма, е необхо​димо да се употребяват колкото може повече продукти, богати на калий. Той се съдържа в магданоза, картофите, особено суровите, прасковите, гроздето, покълналото жи​то, зелето, краставичките, листата на глухарчето, грейпф​рутите, репичките, доматите, сушените зарзали, стафиди​те, сушените сливи, ръженият хляб, хрянът, чесънът, ка​сиса, лещата, очистеното овесено зърно. Дневната доза за възрастни е 2-3 грама.

Също така е необходим и калцият. Той препятства натрупването на стронций в организма. Доказано е, че съ​държанието на стронций-90 в костите зависи от съдържа​нието на калций в организма: колкото е повече калцият, толкова по-малко ще се натрупва стронций и обратно. При недостиг на калций, организмът ще бъде принуден да включва в кръвта, нервните клетки и костните тъкани стронций. Но молекулата на стронция е много по-голяма от тази, на калция, поради което костите започват "да се подуват". Защото при недостатъчно количество калций, организмът, стараейки се да го осигури на кръвните клет​ки и нервите, го взима от големите стави, заменяйки го със стронций. А между другото, твърде много калций се съдържа в следните продукти: ябълки, кайсии, цвекло, къ​пини, зеле, моркови, краставички, касис, грозде, яйца, зе​ленчуци, мед, листа на млада бяла ряпа, бадеми, зелен фа​сул, зелен лук, портокали, праскови, трици, горски ягоди, целина, глухарче, спанак, цели житни зърна, кората на всички плодове и зеленчуци, "морски дарове" (риба, мор​ско зеле, калмари, скариди и др.)

За храненето има голямо значение и въвеждането в дневното меню на такива биоелементи като: йод, мед, ко​балт, манган и др. Те се съдържат в бобовите растения, черния дроб, яйцата и морската храна (виж "Приложе​ние")

На децата за 1 денонощие да се дават: 300-400 г суро​ви зеленчуци или прясно приготвени сокове от пет вида зеленчуци в една чаша (например 40 г сок от моркови, 40 г сок от зеле, 40 г сок от краставички и т.н.), 150-500 г плодове и още 100-250 г сокове от меката част на плода без захар или с плодова захар (виж "Приложение"), до 500 мл киселомлечни продукти, 40-50 г извара или кашкавал (10-15 г), 100 г месни изделия, 50 г риба, 10-25 г расти​телно масло, 30-60 г булгур, 1 яйце, 90-200 г черен хляб. Едновременно с кравето и растителното масло е необхо​димо да се употребява и прясна сланина (15 г), която е бо​гата на биологично активната арахидонова киселина.

Как да се извлекат радионуклеидите от продуктите в до​машни условия?

Месо. Изобщо не бива да се консумират бульони. Бор​шът и супата да се приготвят като запарка: зеленчуците се заливат с вряла вода и покрити се оставят за няколко ча​са. Основната храна в тези запарки е течността. Спомне​те си как децата ядат борш! Нали те обичат само течност​та.

Месото да се вари така: след като заври, целият бульон се изхвърля, това се прави 3 пъти, а после в нова​та (четвъртата) вода, то се вари с огромно количество зе​ленчуци, докато се приготви окончателно. След пълното приготвяне на месото, изхвърлете зеленчуците и бульона. Месото се поднася гарнирано със прясно приготвени зе​ленчуци, като се стараете да подготвите повече зелена маса. Така се приготвя и кокошка, заек, риба. 50-60% от радионуклеидите се отделят от месото с първия бульон.

Предназначеното за приготвяне на второ ястие месо, да се нареже на парчета и се постави в солен разтвор (40 г готварска сол на 1 литър вода), в който е добавено чае​на лъжичка оцетна есенция. Месото се залива с разтвора в емайлиран или стъклен съд при съотношение месо-раз-твор - 1:2. Държи се така 6 до 12 часа, като 3 пъти се сменя разтворът. Оцетната есенция може да се замени с раз​твор на аскорбинова киселина (1 г на 1 л вода). При това   не се губят белтъчините на месото, а цезият (активен и подвижен елемент) бързо преминава в разтвора.

Риба. Залива се с разтвора в неколкократно по-малка Концентрация (30 г на 1 литър), при съотношение риба:вода — 1:1

Картофите преди употреба се накисват в студена во​да за 3-4 часа, в резултат на което се отнемат 40% от радионуклеидите. А ако тази вода се изхвърли и след сваря​ването на картофите те отново се залеят с вряла вода и се посолят, количеството на радионуклеидите ще се намали с 80%.

Картофите и цвеклото, приготвяни за студено ястие, също предварително да се варят 5-10 минути, да се излее отварата, да се залее зеленчукът с нова гореща вода и се довари.

Гъби е по-добре да не ядете. Даже в тези местности, кадето използването на горските дарове не е забранено, замърсеността им с радионуклеиди е много по-голяма, от​колкото преди чернобилската авария. На първо място по замърсеност са полските масловки и манатарката. Затова първоначално гъбите да се варят на два пъти по 10 мину​ти, като се изхвърля всеки път водата и едва след това се пристъпва към готвене. Но помнете, гъбите не се усвоя​ват.

Горските плодове по принцип са замърсени. Затова за предпочитане са градинските — малини, ягоди, ракитник, арония, касис.

Витамини. Между защитните съставни части на хра​нителните продукти най-важни са витамините А (ретинол), С (аскорбинова киселина), Е (токоферол), а също и витамините от В-група (тиамин, рибофлавин, никотинова киселина, пантотенова киселина, пиридоксин и др.). Този комплекс от витамини стимулира обменните процеси, по​вишава функцията на жлезите с вътрешна секреция и из​работването на хормони, укрепва имунната защитна сила на организма и е активна противоотрова при попадането в организма на соли на тежките метали.

Основни източници на витамини са зелените расте​ния и продуктите от растителен произход (виж "Приложе​ние").

Ядки и семки. Ядките са източник на най-пълноценна белтъчина, много ценни растителни масла, витамини Е и тези, от група В. Ядките имат много растителни клетки и затова са полезни при запек (но да не се преяжда с тях). Мляко с ядки влияе благоприятно на работата на бъбре​ците. Не е сложно да се приготви: 50 г орехови ядки или лешници се счукват в хаванче и се смесват с кисело мля​ко, добавя се чаена лъжичка мед. В такова мляко има много калций, фосфор и калий в лесно усвоима форма.

Медът се отличава с висока усвояемост и с огромно количество съдържащи се в него витамини, хормони, ферменти, етерични масла, минерални вещества и растителни антибиотици. Продължителната (1-2 месеца) употреба на мед след всяко хранене по една чаена лъжичка или сред​но по 70 г на денонощие, подобрява състоянието на бол​ния със сърдечносъдова недостатъчност П-Ш степен, нормализира състава на кръвта (като влияе положително на хемоглобина в частност). Медът лекува язва, нормали​зира отделянето на стомашен сок, лекува болестите на черния дроб, бъбреците, хипертоничната болест.

При нискокалорични плодово-зеленчукови ястия, прибавянето на висококалорийни въглехидрати запазва в порциона необходимия минимум енергийни ресурси.

Пригответе си ядене — лекарство от мед.

Мед с лук. Настьржете главичка кромид лук и го под​правете с мед (по вкус). Съхранявайте го на прохладно място. Пийте образувалия се сок по 1 чаена лъжичка 3 пъ​ти на ден. Премахва кашлицата, повишава имунитета, подобрява обмяната на веществата, очиства кръвоносните съдове.

Мед с портокал. Един портокал (или лимон) с кората се настъргва на ситно ренде и се подправя с мед в различ​ни пропорции. Престоява 12 часа. Употребява се по 3 ча​ени лъжички на ден. Подобрява обмяната на веществата, осигурява комплекса от витамини.

Същото може да се направи с лимон и хрян, като трябва да се изяждат до 6 чаени лъжички мед на ден.

През зимата при липса на кисели плодове и зарзават, може да се употребява мед с ябълков оцет — по 1 чаена лъжичка мед и ябълков оцет на чаша вода. Цитрусовите плодове могат да се заменят с клюква, червени боровин​ки, ракитник — с техните сокове или настойки.

Киселомлечни продукти. Белтъчините на киселото мляко стимулират дейността на черния дроб, повишават съпротивата на организма към инфекциозни болести. В млечните белтъчини има всички необходими за организма аминокиселини, в т.ч. и метионин, който се отнася към липотропните вещества, предпазващи от натрупването на мазнини и способства за извеждането им от черния дроб. Киселомлечните продукти се използват за лечение на бо​лести на сърцето, бъбреците, нервната система, полезни са при запек. Съдържат соли на калция, желязото, медта, кобалта. От всички съединения те се усвояват най-лесно и пълно в организма и стимулират кръвообразуването. Киселомлечният продукт е ценен, защото бактериите му пре​пятстват развитието на патогенни микроорганизми в стомашно-чревния тракт. Не употребявайте подсладено мляко! Повече полза ще ви донесе подквасеното, ацидо-филинът, "Нарине", мацони, айранът и т.н. Не забравяй​те, те следва да се пият само до 24 часа от производство​то им.

Изварата да бъде много прясна и винаги да се приема с растителни продукти и ядки. За да се избавите от небла​гоприятното действие на лесноусвоими животински маз​нини, за разтварянето им задължително добавяйте по чае​на лъжичка растително масло или 1-2 супени лъжици ядки или зеленчукова салата на 2 супени лъжици извара.

Ако не обичате зеленчуковите боршове, можете да приготвите борш от суроватка: във врящата вода със зе​ленчуците добавете суроватка и като заври, я изключете и оставете. Това е прекрасно първо ястие. Поднася се на ма​сата със зеленчуци, чесън и сметана. Така могат да се при​готвят и супи. Но спазвайте известното вече правило: про​дуктът от кисело мляко да не престоява повече от 24 часа.

Как да се премине към нова диета?

Преминете към естествена диета толкова бързо и пъл​ноценно, колкото ви позволяват обстоятелствата. Не е ну​жен преходен период. Няма никаква опасност в резкия преход. Колкото по-бързо и изцяло се отърсите от вреда​та на старата диета и старите навици на хранене, толкова е по-голям шансът по-скоро да оформите новите си при​вички.

Отначало почти постоянно ще усещате недостиг от храна. Могат да се появят световъртеж, чувство за сла​бост, загуба на тегло и даже разнообразни болкови усеща​ния. Не се плашете и не отстъпвайте! Всички тези симп​томи са възможни само в случай че се храните обилно както преди — повече, отколкото изисква вашият органи​зъм. Ако продължавате да се храните правилно, след 3-4 седмици вашият организъм ще се приспособи, предишни​те пороци, създадени от неправилния начин на живот и хранене ще започнат да изчезват и много скоро ще почув​ствате цялата полза от новата диета.

А ако заедно с това твърдо изпълнявате 2 пъти на ден 6-те правила на здравето, приемате въздушни бани и вод​ни процедури — успехът не би закъснял.

Не се смущавайте от лошия си вид. Това е временно. Вие знаете, че скоро ще започне обновлението на вашия организъм, а регенерацията на всички клетки става за 12-14 месеца. Всички "болежки" ще отстъпят. Няма да се познаете.

Гладуваме. Най-лекият път за? преход от нездравата практика на хранене към естественото, енергетично хра​нене е гладуването. То ускорява преустрояването на орга​низма и го прави по-лесно поносимо. Ако гладуването продължи достатъчно дълго, даже старият стремеж към го​лямо количество храна постепенно ще изчезне.

Предлагаме диета, стимулираща отделителната функ​ция на органите и способстваща изхвърлянето на отровни метаболити от организма (по М. Бирхер-Бенер).

Четири дни подред — зеленчуци и плодове: сурови или сушени, но накиснати във вода от вечерта (настойката съ​що се изпива), ядки, запарка от листата или кафе (счукани или смлени на прах сушени корени — бел. ред.) л. цикория, зелен чай, мед, растително масло (1-3 чаени лъжички), картофи (само във вид на суров сок). Нищо ва​рено и 100 г сух ръжен хляб.

През тези 4 дни са забранени месо, риба, яйца, салами, хляб, сухари, продукти от маслено тесто, супи и бльони, шоколад, бонбони, мармалад, пестил, халва, ал-кохол, тютюн.

Пети ден — същото, но се прибавя 1 черен сухар.

Шести ден — същото, но на обед се прибавят 2-3 сва​рени картофчета, без сол. Може да се направи пюре.

Седми ден — същото и 2 сухара и 1/2 кисело мляко.

Осми ден — все същото и 1 яйце (суров жълтък).

Девети ден — същото както и осми ден.

Десети ден — добавят се 1 чаена лъжичка краве масло 2 супени лъжици извара с 1 чаена лъжичка растително масло. Така се продължава още 4 дни.

От петнадесетия ден можете да хапвате по 100 г ме​со, отначало сварено, но не повече от 2 пъти в седмицата, като 2 пъти в седмицата (понеделник и вторник) повтаря​те режима от първите четири дни.

За очистване на кръвоносните съдове е много добре да се пие напитка от лимони и чесън: един ли​мон се настъргва на ситно ренде заедно с кората, счуква се главичка чесън, слага се всичко в някакъв съд и се до​бавя 600 мл вода. Оставете го 3-4 дни и след това го прецедете. Пийте ежедневно до 50 мл на гладно. Ще са необ​ходими всичко 4 кг лимони. Напитката повишава имуни​тета, очиства съдовете, снабдява пълноценно с витамини от В-групата, С и А.

Всяка диета трябва да служи на определена цел. Шелтън, цитирайки д-р У. Хауърд, представя следните типове диети:

"Изграждаща" диета, или диета за физически растеж — богата на белтъчини, въглехидрати, минерали, витамини. Тя е предназначена за растящото дете, за бременни жени, за оздравяващ болен или за продължително гладувал.

Поддържаща диета — богата на минерали, витамини и въглехидрати, но бедна на белтъчини, предназначена за възрастни хора.

Лечебна или очистителна диета, богата на минерали, витамини, но практически лишена от белтъчини, въглехидрати, захар и мазнини. За хронично болни.

Шелтьн смята, че "при повечето заболявания нищо друго не донася по-голяма полза от гладуването, най-чес​то — продължителното". И даже за повечето външно зд​рави хора, за възстановяване на енергията, трябва да на​малят яденето.

Всекидневният режим — необходимо условие за здраве.

В природата всичко се подчинява на единен ритъм. И човек като дете на природата, като енергетична система, също се подчинява на тези биоритми и физиологически цикли, въпреки установените социални норми. Противо​действието на природните биоритми, осигуряващи физи​ческото съществуване на всичко живо, води до дисбаланс и нарушение на хармонията в системите на организма. Това естествено причинява сериозни разстройства, т.е. болести. В денонощието на човек влияят няколко редува​щи се в 4 часов ритъм природни въздействия:

От 6 до 10 часа. В това време човек се намира в със​тояние на отпуснатост, спокойствие, забавеност. Ставай​ки след 6 часа, той ще бъде отпуснат и затормозен.

От 10 до 14 часа. Човек е в период на висока физи​ческа активност, повишена обмяна на веществата, енерге​тиката, храносмилането. Затова техният връх (особено на апетита) е по обедно време.

От 14 до 18 часа. Период на най-висока нервна актив​ност, особено умствена.

От 18 до 22 часа. Човек е отпуснат, забавен и инертен, а със залеза на слънцето се стреми към почивка. Краят на периода е най-доброто време за подготовка за сън.

От 22 до 2 часа. Активен сън. Осъществява се прера​ботване на вечерната храна и възстановяване на тъканите.

От 2 до 6 часа. Време на повърхностен бърз сън, ак​тивна дейност на нервната система. Ставайки преди 6 ча​са сутринта, човек през целия ден ще притежава бодрост, свежест и радостно настроение.

Като се има предвид всичко казано, необходимо е да се придържаме към следния режим:

Сутрин. Ставане от 5 до 6 часа. Научете се да ста​вате без будилник.

Изпийте чаша топла вода за стимулация на червата, но преди това си завършете тоалета, почистете зъбите, езика, изплакнете гърлото.

Изпълнете 6-те здравни правила на здравето по Сис​темата за здраве на Ниши. Ако сте се запознали с тях в началото на книгата, разбирате, че ще ви заменят и сис​темата йога, и масажа, и бягането, и очистването, и меди​тацията. След упражненията вземете контрастен душ или вана.

Лека закуска (но по-добре без нея), главно запарка от листа на малини, касис или шипки).

Разходка пеш в продължение на половин час.

2.
Вашият ден: работа или учебен процес. Първото стабилно ядене — от 12 до 13 часа (обед).

След ядене поседете спокойно, но по-добре се разходете 15-20 минути на въздух.

Продължение на работата или учебния процес.

Не забравяйте постоянно да пиете по малко вода.

След работа — разходка пеш, дори и за половин час.

3.
Вашата вечер: след като се приберете вкъщи, веднага легнете на пода и се отпуснете за няколко секунди. После се заемете с упражненията по Системата за здраве на Ниши. Завършете с контрастни водни процедури.

Вечерята е умерена от 18 до 19 часа без тежка фермен​тираща храна. Преди лягане — разходка на чист въздух за половин час.

Лягане между 21.30 и 22 часа.

Сънят от 22 до 2 часа е най-спокоен, дълбок, пречис​тващ. Храната през това време се смила и тъканите се въз​становяват.

Хората, живеещи в подобен ритъм, живеят според ри​тъма на природата.

И така, ние не можем да живеем съобразно някакви други закони, освен физиологичните закони на нашия ор​ганизъм. Невъзможно е да ги променим. Или трябва да ги спазваме, или, попадайки под безпристрастните им удари, да загинем. Това е факт. И никакъв закон не е по силите да отмени този факт.

Стараейки се да не нарушаваме обществените норми, отдаваме много малко значение на тези непоклатими за​кони на живота. Но всички социални норми могат да съ​ществуват, ако се основат на законите на природата — те​зи божествени сили на живота.

Животът винаги е по-силен от смъртта. Смъртта може да победи само слабото уязвимо тяло, но не и разума, ду​ха и свръхсъзнанието. А нали тъкмо с тях е надарен чове​ка, т.е. всеки един от нас!

Нека Вярата, Надеждата, Любовта, Мъдростта, Търпе​нието и Успехът ни съпътстват винаги.

Трудностите на пренастройването

Въпреки своите очевидни достойнства, природосъобразният начин на живот още не е широко разпространен. Това се обуславя от факта, че промяната в начина на жи​вот е свързана с пренастройване на организма. По този път има немалко трудности, основната от които е пренас-тройването на мисленето и промяна в стереотипа на хра​нене.

На традиционния начин на живот съответства мисле​не, в основата на което е заложена мисълта, че някой се грижи за човека (Бог, държавата, родителите и т.н.). В този случай задачата му е добросъвестно да изпълнява всички препоръки.

В природосъобразния начин на живот е заложена про​тивоположната мисъл: човек трябва сам да се грижи за се​бе си, да търси информация и я проверява самостоятелно, като взима всичко ново и сам отговаря за здравето си.

Въпросното пренастройване на мисленето е трудно заради неувереността на човек в себе си. Много по-просто е да се подчиняваш. Да действаш по свое усмотрение, да отговаряш за действията си — това означава да поемаш . отговорност, което е единственият път за самореализация. Такъв преход от робство към свобода е труден, тъй като не е лесно да се откажеш от битуващите в обществото тради​ции и догми. Трудно е да се противопоставиш на общоп​риетото и общопризнатото.

На мисленето на свободния човек помага новата ин​формация за процесите, протичащи в организма, което от своя страна дава възможност те да се контролират и да се получат отговори на многото въпроси, възникващи в собствената практика.

При традиционния начин на живот ние сме свикнали да използваме голямо количество белтъчини, за чието ус​вояване се изкисват голямо количество мазнини, въгле​хидрати, витамини, микроелементи, а това предизвиква многократно приемане на храна.

При природосъобразния начин на живот храненето е с малко количество белтъчини и мазнини.

За промяна в стереотипа на храненето, най-добре е да се прилага периодично гладуване, да се премине към сурови продукти или да се съчетаят тези два метода.

 Твърди се, че 1 път на ден ядат йогите, 2 пъти — ла- конниците, а 3 пъти — болните хора.

 Труден е отказът от месото, което според старите представи уж дава много белтъчини, но още по-трудно е  да се откажеш от варената скорбяла, която съдържа много въглехидрати. Обяснява се с факта, че белтъчините и въглехидратите поддържат гликозното хранене на мозъка, което е привично за организма, така както пушенето за пушача. Явлението се нарича "хранителна наркомания".

Последната е основната причина за всички други ви​дове наркомания, в т.ч. и "солната", а така също и за ал​кохолизма, пушенето и обичайната наркомания.

Как да се преодолее наркоманията:

Да се разбере към какво води тя.

Да се премине по-бързо към Системата за здраве на Ниши, сурова храна, пиене на вода до 3 л, контрастни водни и въздушни процедури.

Да се намери занимание, което би било от полза не само за вас, но и за другите.

Само това ще ви помогне да се реализирате в живота, който сме имали щастието да получим. Използвайте своя шанс.

Практика за завоюване на здраве

Красотата и здравето могат да се придобият само при едно условие — всекидневен труд над себе си.

Всичко написано и събрано от мен до момента, се отнася до онова — какво е необходимо да проумеем и знаем по въпросите, свързани с нашето здраве.

Може да се знаят прекрасно граматиката и правилата на правописа, а да се пише неграмотно. Възможно е за час-два да се запознаем с техниките в балета или музика​та, но за да се станеш балерина или музикант, трябва да се трудиш всекидневно. Същото се отнася и за здравето. Затова като сме се запознали с първата (теоретичната)  част на книгата — със законите на живота, свързани със здравето, сега следва да си изясним какво да правим по- нататък.

Първо. Необходимо е всеки ден по два пъти да се из​пълняват 6-те правила на здравето. -; Започнете по малко и постепенно изпълнявайте пълния комплекс упражнения. Не казвайте нещо толкова нелепо като "Няма време". Винаги ще намерите време, за да търсите лекарства, знахари, екстрасенси, масажисти, спе​циалисти по мануална терапия. Или си мислите, че някой Ще бъде заинтересуван повече от вас за здравето ви? Всич​ки ние нямаме друг изход: или сами трябва да осигурим Здраве за себе си и за своите деца, или да изпаднем в не-чия зависимост, мислейки я за неизбежна.

Разбира се, можете да кажете: "Тази система е много   елитарна, на мене ми трябва нещо по-просто". Изборът  остава за вас. Но аз споделям само своя опит. Избрах тази Система за здраве, защото всички други помагат само временно. Всички лекуват, а Системата за здраве на Ниши дава методика на здравето. Тя е наука за здравето.

Уверена съм, че ако загубите време само за овладява​не на 6-те правила на здравето, след 2-3 седмици систе​мен труд ще се почувствате вече друг човек. Това е необ​ходимо на всички — и болни, и здрави: на първите, за да оздравеят, а на вторите — за да не боледуват никога.

Второ. Необходимо е да се храните правилно. Ще рече, да пиете по 2,5 — 3 литра вода; давайте на кожата си колкото е възможно повече вода, светлина и въздух, упот​ребявайте само енергетична, лесно усвоима и лесно отст​ранима от организма храна, усъвършенствайте разума си, натоварвайки съзнанието си с нова информация. Като проверявате нейната достоверност, въоръжавайте се със знания, умения и навици и ги предавайте на други.

Трето. Следете постоянно за чистотата на тялото и ду​шата си. Не забравяйте за 4-те главни съставки на наше​то здраве: 1) състояние на кожата, 2) състояние на хране​нето, 3) състояние на крайниците, 4) състояние на психи​ката.

Практически, с какво трябва да се започне? Преди всичко с очистването на организма.

Очистване

Прочистване на червата

Дълго време сме живели както дойде. Яли сме, пили сме, държали сме се не така, както трябва. Били сме ли​шени от необходимите човешки норми, често поради не​вежество, а не поради трудностите за тяхното осъществя​ване. Така сме натрупали в организма си много "мръсо​тия" — отрови, шлаки, отлагания. Много болести идват при нас с храната. Не се замисляме, че различните про​дукти изискват различно време за преработката си и за от​делянето на различни сокове. Хранейки се както дойде, с каквото дойде и когато дойде, ние натрупваме в дебелото черво непреработени части на продуктите, които се съби​рат с десетилетия в гънки-джобове. Човек носи със себе си от 8 до 25 кг такива екскрементни задръствания.

Можете ли да си представите какво става с тези про​дукти, "съхраняващи се" много години при температура 37°С.

Системата на дебелото черво отравя нашата кръв като всмуква газове, канцерогенни вещества, шлака, продукти на гниенето. Не можеш да построиш нови здрави клетки от такава кръв и няма да излекуваш старите клетки. Така заболява целият организъм — от червата до мозъка.

Постепенно попълващите се запушвания от изпра​жнения, превръщат дебелото черво в огромна неподвижна торба с отпадъци, която изтласква от местата им вътреш​ните органи, повдига диафрагмата — главният мускул, осигуряващ правилното дишане и работата на сърцето, при това диафрагмата се изключва от процеса на дишане (а следователно и от очистването). Рязко се намалява ра​ботата на белия дроб, изместват се черният дроб и бъбре​ците, намалява се подвижността на тънките черва, появя​ват се проблеми в пикочно-половата система (аденоми при мъжете и фиброми при жените). Особено страда дол​ната част на правото черво и отвърстието на задния про​ход: препълнените вени изпъкват с кръвенисти възли. С други думи, постоянно мръсното дебело черво е източник на много наши заболявания.

Изводът е съвсем прост, за да се избавим от болестите или да ги предотвратим, преди всичко трябва да се изве​де от организма всичко, което се е насъбрано в него като на сметище през годините на нашия неразумен живот.

Най-добрият начин е клизма по Уокър: пригответе 2-3 л преварена вода. Най-доброто време за очистването е 5-7 часа сутринта, може и вечерта. На 2 л вода добавете 1-2 супени лъжици ябълков оцет или лимонов сок, може да се разтвори и щипка лимонена киселина. Желателно е да се добави и чеснова вода. Приготвянето й не е сложно: счу​кайте скилидка чесън, залейте я със студена вода и раз​бъркайте, задължително прецедете и излейте водата в при​готвения разтвор с ябълковия оцет. Киселата среда е необходима за потискането на гнилостните микроби, при​състващи в чревния тракт, а чесновата вода — за потиска​нето на болестотворните микроби.

Приготвената по такъв начин вода налейте в Есмархов съд. Потопете края на шланга в слънчогледово олио. Очистителна клизма не бива да се прави с "круша"!

Провесете съда, така че да не се опъва шлангьт, кога​то вкарвате в себе си накрайника. Отпуснете се на колене на меко килимче. Заемете колянно-лакетно положение. По-точно — положение на колена и един лакът, тъй като втората ръка ще поддържа накрайника, въвеждайки го в задния проход.

Накрайникът да се въвежда бавно и внимателно, осо​бено при хемороиди. По-добре е даже да свалите наконечника, тъй като водата ще навлезе по-бързо. Вкарвайки накрайника, повдигнете таза, отпуснете главата ниско и започнете да дишате дълбоко, като си поемате въздух с кратко издишване през устатата. Направете седем корем​ни вдишвания и си починете. Колкото по-енергично вдишвате въздух, толкова по-бързо ще проникне цялото количество вода в правото черво.

Ако не е влязла всичката вода, а вие усещате болки в червата, затворете кранчето на шланга или го защипете с щипка, изправете се, без да изваждате накрайника от зад​ния проход, леко масажирайте корема си с движения на​горе, след това отново се отпуснете на колене и продъл​жете процедурата. Трябва да влезе цялата вода.

Когато водата в съда свърши, извадете накрайника, поставете в задния проход приготвената от по-рано гарни​тура, стегнете мускулите на прохода и се постарайте да за​държите водата за не по-малко от 7 минути. Болката или чувство на разпъване в корема успокоявайте с поглажда​не. Ако ви се отдаде, походете с въведената вода недалеч от тоалетната, или полежете по корем. Възможно е първи​ят път трудно да задържите водата дълго време. За да из​бегнете силното разпъване, се постарайте преди началото на клизмата да извършите естествена дефекация. Може да опитате да я предизвикате по изкуствен път, като поста​вите в задния проход свещичка "безакодил", предварително потопена в мед. Заедно с това може да употребите и друга свещичка — за хемороиди. На клозетната чиния ма​сажирайте корема, като прищипвате с пръсти червата. Ако се появи бълбукащ звук, значи цялата вода още не е из​лязла.

Никога не започвайте да правите клизма, ако нямате достатъчно време. Необходимо е да се вкара всичката во​да, без да се бърза. Недопустимо е поради недостиг на време, да се остави нещо в червата: останалата част от во​дата ще се абсорбира във фекалните маси и ще нанесе още по-голяма вреда.

Ако след процедурата почувствате празнота в корема и лекота на тялото — клизмата е била успешна.

Но ако усетите, че в червата има още много екскрементни маси, следва още един път да налеете вода в съда и да я въведете в себе си, за да отстраните от чер​вата всичко, което е останало.

При хроничен запек, преди голямата клизма трябва да се въведе 0,5 литра вода и веднага да се изпусне, за да се освободи правото черво. Това може да се повтори 2-3 пъ​ти. Сетне долейте в съда на Есмарх вода и направете пъл​на клизма, както е описано по-горе.

За доливането да се приготви преварена вода, охладе​на до 37°С.

Не отстъпвайте! Половинчатите мерки донасят само вреда!

Много практици съветват едновременно с клизмите, ежедневно в продължение на седмица-две, ако няма про​тивопоказания към чесъна (сърдечна патология, язва и т.н.), да се изяжда сутрин малка скилидка чесън на глад​но. Дъвчете я колкото се може по-дълго или я смучете, за да се смеси със слюнката. След това преглътнете. Който не може да дъвче, да счука на ситно скилидката или да я настърже със ситно ренде и подържи в устата, събирайки колкото може повече слюнка.

След приема на чесън следва да не закусвате по-рано от 1 час!

Същото се прави и вечер: изяжте чесъна 2 часа след последния вечерен прием на храна и повече не пийте и не яжте нищо. Тази мярка се предлага за унищожаването на гнилостните бактерии в организма, които ни отравят с продуктите от своята жизнена дейност.

След лечение в продължение на 1-2 седмици се прек​ратява процесът на ферментация в стомашно-чревния път и подуването на дебелото черво.

Също така може да използвате и настойка от чесън с лимон, за което вече говорихме.

Предупреждение! След приема на чесъна независимо от начина, по който е приготвен, може да се появи болка в стомаха. Неприятно е, но не е опасно. Необходимо е да се потърпи няколко дни. Лечението е започнало! След унищожаването на бактериите, няма да чувствате болки.

Може да се появи чувство за стомашни киселини, тъй като лигавицата постепенно се възстановява до нормално състояние. Стомашните киселини могат да се премахнат като един-два пъти на ден преди хранене изпивате по две супени лъжици прясно приготвен картофен сок: настъргвате два картофа на ситно ренде, изцеждате ги през мар​ля и го изпивате. По такъв начин се неутрализира всяка киселинност.

Започнете да следите храненето си още от първия ден на очистването.

Основното правило е: не смесвайте белтъчините и въг​лехидратите (схемата за съчетанията на продуктите виж в "Приложение").

Първа седмица. Правете всекидневно такива клизми. Изпълнявайте 6-те правила на здравето по Системата Ни​ши. Храната е естествена.

Втора седмица. Правете клизми през ден. Чесън може и да се приема, и да не се приема. Хранене със сурови продукти. Шестте правила на здравето — 2 пъти на ден.

Трета седмица. Клизми през два дни. Чесън не се яде. Природно хранене. Шестте правила за здраве по Ниши.

Четвърта седмица. Клизми през 3 дни. Естествено хранене. Шестте правила за здравето по Ниши.

Пета седмица и после цял живот: клизми един път в седмицата. Желателно заедно с прием на чесън сутрин и вечер. Храненето е същото. Изпълнявайте Шестте прави​ла за здравето по системата на Ниши.

Невъзможно е очистването на другите органи, без пълното очистване на стомашно-чревния тракт.

Последното да се прави 1-2 пъти в годината: преди началото на пролетно-летния и в началото на есенно-зимния сезон.

Тези, които имат камъни в жлъчния мехур е по-добре да започнат с очистване на червата. Те трябва да изяждат по четири лимона на ден, ситно настъргани на ренде и подправени с мед или плодова захар, в продължение на 1,5 месеца, а също и да преминат на очистителната диета на Бирхер-Бенер, или изключително на сурова храна (виж "Приложение").

Очистване на червата с помощта на суроватка и сода. Вместо вода за клизма пригответе 2 л суроватка, като до​бавите на 1 л суроватка 1 супена лъжица сода за хляб и разбъркате. Не се плашете от пяната. Въвеждайте я! Клизмата очиства прекрасно. В нея може да добавите, ако ис​кате и чеснова вода. Такава клизма, прилагана поне един път на седмицата, ще донесе голяма полза на кожата ви.

В случай че е невъзможно да се очистят червата ви с помощта на клизми, може да провеждате един път в сед​мицата по-слабо разтоварване на червата.

Първи ден: на гладно — очистителна клизма; 1 час преди ядене изпийте 50 г настойка от лимон и чесън. Ни​що не приемайте през деня, освен кефир (други киселомлечни продукти не са подходящи). Трябва да се изпи​ва до 2 л кефир (може да се намали до 1,5 л). Пийте съ​що и вода. Заедно с кефира, яжте пресни домати, не повече от 200 г, във вид на прясно приготвен доматен сок. Не яжте нищо друго. Кефирът не бива да е престоял^ по​вече от 24 часа.

Втори ден: очистителна клизма на гладно. Изпийте 50 г настойка от лимон и чесън. През деня пийте прясно приготвен ябълков сок (или смес от зеленчукови сокове — зелев, от моркови, картофи, краставички, доматен). Сокът от цвекло да престои около 2 часа преди консумация в хладилника, за да се отделят летливите вещества.

Трети ден: Изпийте на гладно настойка от лимон и чесън (50 г). След 1 час — лека закуска. Разделно хранене — или плодове, или зеленчуци. Нищо повече. Изпивайте до 3 л вода.

Такова очистване може да се прави 2 пъти в месеца.

Шестте правила за здраве по Системата Ниши следва да се превърнат във ваш начин на живот.

В случай че е необходимо спешно почистване на чер​ния дроб, ви съветвам, заедно с него, да проведете и след​ния цикъл.

Прочистване на черния дроб или сондиране

Приготвяне на запарката. Направете 0,5 л запарка от шипки (3 супени лъжици плод) от вечерта и я поставете в термос. На сутринта налейте гореща запарка от шипки в чаша с 3 супени лъжици ксилит
 или сорбит
, разбъркай​те я и я изпийте наведнъж. На равни интервали през 20 минути изпийте и останалата част от термоса (без ксилит или сорбит). След 45 минути — закуска: най-добре е соч​ни плодове или зеленчуци, орехи, а също и запарка от листата на малини, касис или шипка. Може да изядете парченце изсушен хляб. Между всеки прием на течност и храна се движете активно (стремете се да бъдете по-близо до тоалетната!).

Това го повтаряйте 6 пъти през 2 дни на 3-я (напри​мер петък, понеделник, четвъртък, неделя, сряда, събота). По-нататък може да провеждате такова очистване на въз​лите на черния дроб 1 път на седмица. Така се очистват лимфните възли на черния дроб, което влияе положител​но на състоянието на целия организъм.

Много хора мислят, че е неприлично да очистват чер​вата си с клизми, въпреки че носят в себе си няколко килограма фекална гниеща маса, вкаменени затлачвания, които не могат да се сравнят и със съдържанието на кана​лизацията.

На първо място, е необходимо да осъзнаете вредата, която екскрементните отпадъци причиняват на вашия ор​ганизъм, второ — силно да желаете да очистите себе си "отвътре" и трето — стриктно да спазвате всички правила на процедурите, за да не си навредите.

Първоначално са възможни обостряния от различен характер. Спомнете си какво става вкъщи, когато започва ремонт. Само че го правите съзнателно, защото знаете, че ви чака чистота, красота, здраве, удоволствие. Същото ста​ва и във вашия организъм. Вие започвате съзнателно ре​монт на "жилището", в което живее душата ви. Само в чистата ваза и в чистата вода, цветята живеят дълго. Ваша​та душа ще разцъфти само тогава, когато всяка клетка на организма бъде очистена и обновена и започне да се оросява със здрава, чиста кръв. Кръвта може да оздравее, ако се погрижите за чистотата на пътищата — съдовете, по ко​ито тя ще потече, носейки на всяка клетка градивни мате​риали, извозвайки по други пътища целия "боклук", кой​то се образува всекидневно при обмяната на веществата.

Затова не се страхувайте от усложненията. Те не са та​ка мъчителни като болестите и преминават бързо. Бъдете търпеливи и упорити, бъдете стопанин на своето тяло, сто​мах, навици и упорито се домогвайте до поставената цел.

По-долу е изложена старинна рецепта за очистване, предназначена за най-настойчивите — тези които желаят да бъдат "стерилно чисти". С нейна помощ ще прочисти​те всички ъгълчета на тялото си. Солевите отлагания на ставите, пясъкът, камъните на черния дроб, на бъбреците, на слезката, на задстомашната жлеза, на лимфата — всич​ко ще бъде изведено от вашия организъм.

Очистване от солевите отлагания

Приготвяне на сок от ряпа. Добре измита и необелена черна ряпа поставете в дезинфектциращ разтвор на манган и йодинол за 15 до 30 минути. Изплакнете с течаща вода. Настържете я и изстискайте сока. Съхранявайте го в плътно покрит съд и само в хладилник!

Сокът от ряпа се приема в удобно време, независимо от режима на хранене, 3 пъти на ден по 30 г (не повече!). Увеличаването на тази норма може да предизвика опасни последствия в организма. Приготвеният от 10 кг ряпа сок трябва да го изпиете без прекъсване. През този период е необходимо да изключите от храната маслото, мазните храни, месото, нишестето и яйцата. Яжте само натурални продукти.

В началото на такова очистване могат да възникнат болкови усещания, понякога доста силни. Не се плашете, не се захващайте за лекарствата, не прекъсвайте започна​тата работа. Това е нормално протичане на процеса на очистване. Сетне ще изчезнат без следа най-жестоките, неизлечими, според медиците, болести.

Съществуват и други методи за очистване на отделни​те органи. Те са изложени в много лечебни наръчници, в изследванията на Н. Семьонова и Г. Малахов и др.

Основната мисъл, заложена в Системата за здраве на Ниши е оздравяването на целия организъм изведнъж. Ме​тодът за очистване на червата по Уокър, изложен по-горе, прекрасно допълва Системата за здраве на Ниши, тъй ка​то от бързо очистване се нуждаят много възрастни хора, чийто сили и обменни процеси са отслабени.

Ако изключите от порциона си варената храна, в ор​ганизма ви няма да се натрупват соли. Именно варената храна предизвиква отлагането им. А както е известно от изследванията на К. Ниши, оксаловите соли се разтварят само с оксалова киселина, която се образува в организма при преработването на суровите плодове и зеленчуци. Обаче не всички могат да преминат на хранене със су​рова храна. Затова е и полезна следващата рецепта.

Отвара от дафинови листа. 5 г наситнени дафинови листа се заливат с гореща вода (300 мл) и се варят 5 мину​ти на слаб огън. След това направо от огъня, водата с лис​тата се поставя да престои в термос 4 часа. Прецежда се и се изпива на малки глътки, като се разпределя цялото количество за 12 часа (не се пие веднага — може да предиз​вика кръвотечение). Тази процедура се повтаря след 3 дни. По възможност се взима вана с овесена слама, трина или клончета от иглолистни дървета и магнезиева сол.

През всичките дни на приемането на отварата от дафиновите листа, ежедневно се очиствате с клизми, про​веждате контрастни водни и въздушни бани и изпълнява​те 6-те правила на здравето по Системата на Ниши 2 пъ​ти дневно.

След 3 дни правите прекъсване за 1 седмица. После се повтаря процедурата още веднъж в продължение на още 3 дни. Но баните, 6-те правила за здраве и природното хра​нене са без прекъсване. В случаи на запек да се правят клизми и в периода на прекъсване на лечението.

През първата година ставите трябва да се очистват 1 път на 3 месеца, по-късно 1 път в годината след очиства​нето на червата и черния дроб (със сорбита, шипки или по Семьонова).

Очистване на бъбреците

Природното хранене, пиенето на вода и изпълняване​то на 6-те правила за здраве също благоприятстват очист​ването на бъбреците.

Комплект от лекарствени растения. Смесват се 50 г стръкове и цветове от риган, обикновена пача трева, ма​щерка, птиче просо, маточина, градински чай, жълт кан​тарион и 2 супени лъжици от сместа се заливат с чаша вряла вода. Пие се като чай (престоява 6-10 минути) по 1/2 или 1/3 чаша, с мед по няколко пъти на ден (най-добре между часовете на ядене). Цялата смес се разделя за 7 дни. Всекидневно се сварява по 1/7 част от общото коли​чество. На седмия ден, 30 минути преди закуска, в 100 мл от изстудената запарка се добавят 5 капки масло от бяла ела, разбърква се и се изпива през сламка (боровото мас​ло разрушава емайла на зъбите). Процедурата се повтаря преди обед и вечеря в продължение на 5 дни. Пясъкът и камъните, "залепени" от боровото масло в парчета с кафяв или тъмночервен цвят, попадат в урината, затова ако очистването е успешно, последната силно потъмнява през този период.

Сезонни методи за очистване на бъбреците. Яжте цяла седмица само диня и пийте настойка от черен сухар (су​хар от черен хляб). При чувство на силен глад може два пъти на ден да изяждате неголямо количество салата от настъргани моркови, бяла ряпа, тиква, като добавяте в са​латата кашица от сухарите. Сдъвквайте хубаво всичко. Зърнените храни и хлябът да се консумират внимателно, тъй като образуват слуз в организма.

С такова очистване на бъбреците могат да се ограни​чат тези, които са уверени, че бъбреците им са здрави. Ако бъбреците са болни, е необходимо да се изпълняват следните препоръки.

В продължение на 1 месец пийте запарка от мечо грозде: 1 супена лъжица стръкове се залива с 1 чаша вряла вода и се държи 15 минути на парна баня. Приема се по 2 супени лъжици 20 минути преди ядене 3 пъти на ден.

Включете в порциона си овесен кисел: взима се овес с обвивките, измива се хубаво, поставя се в термос, като се залива с вряла вода и се оставя за 3 до 12 часа. След това набъбналият овес, както е горещ, се прекарва през сито или марля, опъната върху решетъчна лъжица. Получава се лепкава маса. Употребява се сутрин като закуска, без сол и захар. През деня се хранете строго енергетично (зеленчуци, плодове, настойки, прясно приготвени сокове, ядки). За десерт може да си вземете 1 чаена лъжичка мед.

Очистване на лимфата

Този метод, препоръчан от д-р Уокър, за съжаление не е достъпен за всички, поради това, че е скъп.

Очистването на лимфата, както и всеки друг орган, може да се проведе само след очистването на червата. Съ​що така съветват непременно и спазване на 6-те правила за здраве.

Първи начин. Един-два дни преди очистването на лимфата поставете в пластмасов съд непреварена вода, (желателно е изворна или механично пречистена), похлу​пете я плътно и я сложете в хладилник или на студено (не бива да има месо до нея). Когато водата замръзне, я вне​сете на топло, внимателно отлейте разтопената вода, за да не излеете утайките. Необходими са ви 2 л разтопена во​да (може да се приготви за няколко приема).

Първи ден: Пригответе 900 мл сок от пресен грейп​фрут, 900 мл сок от пресни портокали, 200 мл лимонов сок. Смесете всичко, като добавите 2 л размразена вода.

Сутринта на гладно направете клизма от 2 литра вода с 2 супени лъжици ябълков оцет. След това изпийте 100 мл вода, с разтворена в нея глауберова сол. Веднага взе​мете горещ душ и хубаво се загрейте. Изпийте 20G мл от приготвената смес. Моментално ще започнете да се поти​те, ще се появят позиви за изпразване на червата, може да имате разстройство. По-нататък приемайте по 100 мл от сместа на всеки 30 минути, докато не бъдат изпити всич​ките 4 литра смес.

Втори ден: Сутринта направете клизма. По-нататък повторете всичко както през първия ден.

Трети ден;, клизма и всичко както през първия и вто​рия ден.

Процедурата може да се извършва 1 път годишно.

Втори начин.

Първи ден: сутринта направете клизма; спазвайте енер​гетична диета по Бирхер-Бенер (виж Приложение). През деня изпивате сока на 1 лимон, заедно с добре запарената настъргана кора (сокът не се загрява), смесен с плодова захар или мед.

Втори ден: същото, но 2 лимона

Трети ден: 3 лимона, на четвъртия ден — 4 лимона, на петия ден — 5 лимона и т.н. до 15 лимона на ден. След това в обратен ред, т.е. всеки ден по един лимон по-мал​ко. За 1 месец се разтварят всички отлагания, изхвърля се шлаката, очиства се лимфата, кръвта се насища с вита​мини.

Трети начин: Необходими са 2 кг лимони, с кората, но без семките, 2 кг червено цвекло (тъмночервено), което да се приготви най-напред и да се постави в плътно пок​рит съд в хладилника за 3-4 часа; 2 кг моркови; 2 кг нар (приготвя се сок), мед (без да се загрява); 2 кг плодчета от клюква. Изстискайте сока (от всеки вид продукт поотдел​но) и смесете всичко. Съхранявайте в хладилник или във фризер.

От сместа се пие по 50 мл на гладно, като се разреж​да с 50 мл топла вода. Пие се 10 дни подред, след това 5 дни прекъсване, след прекъсването отново се пие 10 дни с петдневно прекъсване и т.н. до края. Държи се в хладил​ника в стъклен съд с плътно прилепнал капак.

Очистване на кръвоносните съдове

Методът за очистване на съдовете с използване на че​сън е известен отдавна. Той действа положително на ор​ганизма, като отнема от тях плаките, прави ги еластични и свиваеми, в резултат на което се излекуват съдовите за​болявания, изчезва атеросклерозата, намалява се вероят​ността за инфаркт, парализи, главоболие, подобрява се зрението, слухът, намаляват и изчезват варикозните вени по краката. Организмът се обновява и подмладява. Проце​дурата се провежда не по-често от един път на 3-6 годи​ни.

Настойката се приготвя през есента, когато чесънът току-що е узрял и се приема до февруари, докато чесънът още е свеж.

Приготвяне на настойка от чесън. 350 г подбран и очистен чесън се счуква на "кашица", най-добре в дърве​но хаванче. Кашицата се поставя в стъклен съд, покрива се с капак и тъмно парче плат, за да престои. От тази ма​са се взимат 200 г, течната част, налива се в половин лит-ров съд и се залива с 200 г чист медицински спирт. Кате​горично не са допустими заместители на спирта. Покрит плътно, съдът се поставя на хладно място, но не в хладил​ник, покрива се с друг съд като с калпак и се оставя за 10 дни. След изтичането на този срок, масата се прецежда през плътна ленена тъкан, отцедената течност се поставя отново под калпак за още 2-3 дни. Средството вече е го​тово за употреба.

Лечението се провежда по следната схема:

Закуска   Обяд    Вечеря

	Първи ден
	1 капка
	2 капки
	3 капки

	Втори ден
	4 капки
	5 капки
	6 капки

	Трети ден
	7 капки
	8 капки
	9 капки

	Четвърти ден
	10 капки
	11 капки
	12 капки

	Пети ден
	13 капки
	14 капки
	15 капки

	Шести ден
	15 капки
	16 капки
	17 капки

	Седми ден
	18 капки
	19 капки
	20 капки

	Осми ден
	21 капки
	22 капки
	23 капки

	Девети ден
	24 капки
	25 капки
	25 капки

	Десети ден
	25 капки
	25 капки
	25 капки


По-нататък се взимат по 25 капки 3 пъти на ден, до​като свърши настойката. Не трябва да се спира рязко, най-добре е дозата да се намалява постепенно, по 1 капка на всеки прием, или да се приема по схема — след като броят на капките стигне до 15, се върнете назад и повто​рете цикъла отново.

Независимо от количеството, капвайте капките в 50 мл студен киселомлечен продукт (кефир, суроватка и др.). Чесновата настойка да се залее с вода, чието количество да бъде 3 пъти повече. Преди да излезете от дома си, не забравяйте да вземете със себе си плътно затваряща се бу-тилчица с 50 мл от млечния продукт и съответното коли​чество капки от настойката.

Това средство трябва да се прилага един път на 5 го-дини.

Запарка за прочистване на кръвоносните съдове. Смес​ват се 4 вида лекарствени растения — лайка, жълт смил, бял равнец, брезови пъпки по 100 грама. Десертна лъжич​ка от сместа се запарва с вряща вода и се държи на водна баня 6-15 минути. Пие се по 3 пъти на ден, 30 минути преди ядене, докато бъде използвана цялата смес. Способ​ства за очистването и най-добро функциониране на черния дроб, бъбреците, съдовете, стомаха, подобрява обмя​ната на веществата.

Очистване на кожата

Метод на свещеник Кнайп или загръщане с "испански плащ". "Испанският плащ" се прави от дебело, грубо ле​нено платно, като се ушива широка блуза с ръкави, която се загръща отпред (като кимоно). Тази "риза" се натопява в студена или топла вода, изстисква се и се загръщате с нея. Пациентът се поставя върху одеяло и се увива, та​ка че да се прекрати достъпът на въздух, а отгоре се пок​рива с пухена завивка. Понякога се употребява уплътни​тел от навосъчена хартия — полупрозрачна хартия за прекопирване или чертане, но в никакъв случай не от полиетилен или мушама за маса. Обличането и загръща-нето в ризата става бързо. Продължителността на проце​дурата е 1,5-2 часа.

За да се убедите в ефекта на такова увиване, достатъч​но е да се погледне водата, с която след всяко "обвиване" се пропива "плащът": тя съдържа огромно количество вредни вещества и слуз, излизащи от организма заедно с потта.

Разбираемо е, защо това увиване действа така благоп​риятно на телесната температура и общото състояние на човек. То има много добро действие при общо катарално състояние, треска, подагра, ставен ревматизъм.

Ако "плащът"се натопи в отвара от трина или от бо​рови клончета, той може да излекува болки в ставите, пикочокаменна болест и др.

Много практици смятат тази процедура за задължи​телна при лечението както на възрастни, така и на деца.

И така, вие започвате да изработвате нови, здравни навици. Желая ви успех! Не се отчайвайте, крачка по крачка ще овладеете пътя.

Лечение

Да си спомним от какво боледуваме. Вече знаем, че всяко нарушение в хармоничната работа на нашите клет​ки, органи и системи, нарушава целостта на цялата био-енергетична система — нашия организъм. Причините са много.

Гръбначният ни стълб е приел вертикално положение, прешлените са се раздвижили, притеглили съдове и нерви, идващи от мозъка към органите, започнала е инервация — първата стъпка в патологичната верига: инервация, раздразнение, възпаление, разязвяване, уплътнение, туморообразуване. Значи трябва постоянно да се следи за стойката, колкото може по-често да се наместват разместванията. Как? Отново да си спомним за 6-те правила на здравето — наш постоянен спътник. Само те могат да ви избавят от всички неприятности. Ако още не ги следвате — започнете незабавно!

Обличаме се топло и често в тъкани, лошо пропускащи въздуха — найлон, перлон и др. При това, кожата, нашият орган за очистване, отделяне, дишане, приемник на звукови, светлинни, тактилни вълни, светлина, газ, вода се изхабява. Как можем да се надяваме в такъв случай на правилното функциониране на другите органи? И отново на помощ идват б-те правила на здравето, въздушните бани, контрастните водни процедури.

Без да знаем какво правим, отровихме с химия почвата, въздуха, водата, построихме лошо осветени и недостатъчно вентилирани сгради, храним се с варена храна, заставяйки нашите клетки да гладуват и създаваме болни клетки, органи и системи, способни да родят само болно потомство, т.е. ние самите формираме наследствени бо​лести.

Създадохме такъв неразумен свят, в който повечето от хората не могат да удовлетворят своите най-насъщни потребности. Това води до уродливото им прераждане, отразява се на психиката, идеологията, поведението на отделните индивиди. В най-добрия случай се стига до емоционален срив, стресови състояния, депресии, а в най-лошия — към агресия, престъпна дейност, заплаха за света, живота на човек и неговото бъдеще.

За съжаление невежеството е довело нещата дотам, че твърде много хора преживяват на нивото на растенията и животните, като не осъзнават положението и степента на деградацията си.

Всички тези причини и техните последици имат раз​лични прояви и се класифицират като физически, нравс​твени или духовни болести.

Как да се избегнат болестите — физическите страда​ния, психичните сривове, нравствените извращения, ду​ховната деградация? Тези въпроси са вълнували и вълну​ват много светли умове на човечеството и намират отго​вор в Системата за здраве на Ниши — наука за здравето на човека, наука за неговото физическо, психично, нрав​ствено и духовно обновление.

Как да победим болестите

За да се победи която и да е болест, трябва да се отк​рие причината за възникването й.

Когато мислят, че болестите са обусловени по наслед​ственост или са резултат от нахлуването в организма на микроорганизми — в това има само известно количество истина. Но е известно, че здравата клетка е защитена доб​ре и ние живеем съвместно с много болестотворни орга​низми в достатъчна неприкосновеност, докато клетките ни са пълни с енергия, т.е. със здраве. А те ще бъдат здрави, ако ние се храним правилно, кръвта ни е чиста и зд​рава и всичките ни системи работят изправно.

Болестта не се прокрадва неочаквано. Преди вредни​те бацили да започнат да атакуват нашия организъм, да се размножават и да разрушават, те трябва да проникнат в клетката. Да се притечем на помощ на клетката е наше за​дължение.

Първи начин: да се увеличи употребата на течности с кисела реакция (това е преди всичко водата с добро качес​тво; храната да бъде заменена с напитки — вода със сок от киюква, ябълки или грозде). Отдавна е известно, че кисе​лината разводнява кръвта и плазмата, поддържа ги в теч​но състояние, докато алкалните продукти за хранене сгъс​тяват плазмата и забавят циркулацията на кръвта.

Втори начин: да се усили дейността на червата по пъ​тя на очистването (клизми, приемане на слабителни), а също и чрез сурова храна.

Трети начин: да се стимулира изпотяването (контраст​ни бани, загръщане или обтриване, чай от малини, липов цвят, мед).

Четвърти начин: да се създаде равновесие в работата на всички системи. Затова способства изпълнението на 6-те правила на здравето.

Последните са предназначени за хора с нормално зд​раве. Затова тези, които са слаби или болни, следва да из​берат от изложения по-долу списък този вид лечение и те​зи упражнения, които са най-ефективни за тях, а след ка​то укрепнат, да пристъпят към 6-те правила на Системата за здраве на Ниши.

Лечение чрез дъвчене.

Поправяне на стойката.

Лечение с внушение.

Лечение с въображение.

Лечение чрез гладуване.

Диетично лечение — лечение чрез консумация на сурова храна.

Лечение с ябълков оцет.

Лечението чрез дъвчене се препоръчва на тези, които имат нарушения в стомашно-чревната функция. Човек, при който стомахът работи както трябва и е отлично очис​тен, рядко се разболява. През първите шест месеца на ле​чението да се правят по 50 сдъвквания на всяка хапка хра​на от тези, които имат нарушения на стомашно-чревния канал, през следващите 3 месеца — 25 сдъвквания и т.н. Т.е. за една година постепенно да се намали количество​то на дъвкателните движения до нормата. За целите на очистването да се изпива 1 път в седмицата 30-50 г магне​зиев сулфат с непреварена вода.

Поправяне на стойката. Този, който се занимава със Системата за здраве на Ниши, има възможност за корек​ция на стойката си, даже по време на сън, когато лежи правилно на твърдо легло с твърда възглавница под ший-ните прешлени.

Необходимо е непрекъснато да следите стойката си. Представете си, че на гърба, между плещите ни е поставе​на линийка, чиито краища завършват до дясната и лява плешка. Отклонете мислено назад плещите, като докосва​те с лявата и дясна страна въображаемата "линийка". Спомняйте си за нея по-често през деня, докато се нами​рате във вертикално положение.

Лечение с внушение. Как се постига внушението?

Подсъзнанието приема за истина, многократно и убе​дително повторената постановката (при това не бива да се отвличате, необходимо е да сте добре съсредоточени вър​ху мислите, които се готвите да си внушите). Внушавана​та постановка се утаява в подсъзнанието и даже и да ви се струва, че сте забравили за нея, рано или късно в една или друга форма, тя ще се появи. И така, вие следва да зало​жите в мозъка си мисълта, че вашето здраве, младост, ду​ховни сили са ви подвластни, а удължаването на актив​ното дълголетие и всичко, за което мечтаете, трябва да се случи.

Системата за здраве на Ниши включва в това лечение петото правило (лечението с мануален контакт в упражне​нието "Събиране на ходила и длани") и последното шес​то правило (гръбно-коремни упражнения или упражнени​ето за гръб и корем). Постоянно си внушавайте, че всяка клетка от вашия организъм се обновява, кръвта става чистa и свежа, здрава, жлезите с вътрешна секреция и отдел​ните органи (особено болните) функционират отлично, всички процеси в организма протичат забележително и т.н. Формулирайте го в едно изречение и го повтаряйте, когато изпълнявате 6-то правило на Системата за здраве на Ниши, в транспортните средства, преди сън и много скоро ще усетите резултатите — всичко, което си внуша​вате, ще започне да се проявява.

Благодарение на висшето развитие на духовната дар​ба, с която природата е надарила човека, внушението и въображението играят голяма роля за здравето и лече​нията.

Лечение с въображение. Въобразявайте си тези измене​ния в организма, които искате в действителност да придо​биете. Мисленият образ да бъде отчетлив и ярък. Ако та​къв образ се извиква с усилия на волята в определено вре​ме, той е силно застъпен в подсъзнанието. Тогава подсъзнанието може да даде команда на съответните орга​ни и тъкани. Колкото по-ясен е образът, толкова по-скоро ще настъпи обновлението. А резултатите могат да бъ​дат поразителни.

Когато бях малка, нараних крака си и започна заразяване. Чер​вената линия на възпалението се покачваше нагоре и заплашваше слабините. Беше военно време, лекарства нямаше. Местният лекар като гледаше крака ми клатеше глава и казваше: "Ако стигне до ко​ляното ще трябва да се ампутира." Бях на 10 години. Помислих си: "За нищо на света не ще допусна това." Всеки ден, събрала цялата си сила, гледах покачващата се червенина и й говорех: "Спускай се! Надолу! Веднага надолу!" И какво мислите? Червенината започна да се спуска и постепенно възпалението изчезна. Работата не бе в ле​карствата. Лекарства нямаше. Тя беше в дейността на мозъка. Тога​ва станалото ми се стори чудо. Нали червенината ми се подчини. Оказва се, че това е естествената дейност на целебните сили на ор​ганизма.

Разбира се, могат да се желаят само реалните проме​ни. Ако вие пожелаете да измените формата на носа си или да намалите ръста си, това няма да стане. Но при зд​равословен начин на живот, организмът е способен да се обновява, здравето да се подобрява, младостта и жизнените сили да се възвръщат. Затова ви съветвам, когато ще правите упражненията по Системата за здраве на Ниши (особено 5-то и 6-то) си повтаряйте, че ставате по-млад, по-здрав, че самочувствието ви се подобрява и сте способ​ни да достигнете желаното. Резултатите ще се появят не​забавно.

Врачки, гадателки, шамани, предсказатели и тям подобни, се опитват да изземат дейността на нашето свръхсъзнание. Не им се предоверявайте, иначе можете да попаднете лесно в положението на голия крал от приказ​ката на Андерсен и само ще загубите време.

Имате всичко необходимо, за да работи мозъкът ви за вас, и то с много по-голяма продуктивност, отколкото който и да е, тъй като това е вашият мозък. Той е създа​ден лично за вас и е призван да работи за вашето благо.

Лечение чрез гладуване. Най-съзидателният процес в човешкия организъм е храносмилателният. Но в същото време той притежава и най-разрушителните фактори, пре​дизвикващи запек, а значи и натрупване на фекални маси в организма. За ликвидирането им, за очистването на ор​ганизма и преустройството му (повишаването на крайно понижената обмяна на веществата) най-ефективен способ е временното преустановяване на храносмилателния про​цес, с изключение на приемането на вода, или отказ от хранене в продължение на 10 и повече дни.

С изключение на онези, които изпълняват Системата за здраве на Ниши, всеки човек може с успех да се въз​ползва от лечението чрез гладуване. Поне един път в жи​вота (но колкото се може по-рано).

Лечението чрез гладуване в една или друга форма се е възприемало от древни времена като панацея и таен ключ за възстановяване на здравето, но приложението му крие различни опасности, ако не се вземат предпазни мерки.

За да се получи най-успешният резултат и мъжете, и жените да провеждат лечение чрез гладуване 5 пъти в го​дината.

При мъжете, когато е за първи път, лечението чрез гладуване да продължи 3 дни, за втори — 5 дни и както следва — 7, отново 7 и по 7 дни съответно за всеки курс на гладуване, а при жените — 2 дни първия път, 4 дни — втория и 6, след това 8 и после по 8 дни съответно за все​ки от останалите курсове.

Задължително трябва да се съблюдава интервал от 40 до 60 дни между курсовете, за да може организмът да се стабилизира от непосредственото действие на продължи​телното гладуване и се подготви за следващия курс.

След успешното прилагане на първичния кратък пе​риод на гладуване, някои хора се съмняват често дали да продължат гладуването 7-8 дни, страхувайки се, че такъв продължителен курс на лечение ще се отрази неблагопри​ятно на тяхното здраве. Подобни опасения са абсолютно безпочвени, те трябва да се разсейват чрез внушение. Ако това е невъзможно, първичният курс на двудневно гладу​ване може да бъде повторен ползотворно само един път, преди да се подложим на по-продължителен курс.

В случай че желаният резултат е постигнат с провеж​дането само на първите 2 курса на лечението чрез гладу​ване, при отказване от останалите 3 курса (т.е. всичко 5), такива гладувания (2-4 дни при мъжете и 3-5 при жените) могат да бъдат повторени след 2 или 3 години. След про​веждане курса на лечение при подходящо ръководство, гладуването освобождава червата от натрупването, нама​лява дневната сънливост, изостря умствените способнос​ти.

Следва да се каже, че почти всички постещи, не гово​ря за онези, при които постът става по религиозни причини, през тези дни се излекуват от своите болести. Моят съвет към тях е: продължавайте нататък и успоред​но с гладуването се придържайте към Системата за здраве на Ниши, за да се стабилизират получените резултати за дълго време.

Но Ниши никога не е смятал, че лечението чрез гла​дуване е панацея, макар да е уверен, че то може да побе​ди много сериозни болести като гастроентерит, диспеп-сия, запек, уплътнения в черния дроб, увеличението му, хепатит, апендицит; болести на кръвообращението — рев​матизъм, подагра, астма, високо кръвно налягане, затлъс​тяване, артрит, диабет, воднянка, ишиас; нервни болести —
слабост, безсъние, епилепсия, мигрена, обща парализа, главоболие; респираторни (дихателни) заболявания — плеврит, туберкулоза, пневмония, бронхит, базедова болест; други болести — малария, тонзилит, тиф, варикозно разширение на съдовете, болести на ушите, рак, менингит, аденоми и даже парализа на двигателни нерви, венерически болести, хронично повръщане, цистити, болести на правото черво, херния, жлъчно-каменна болест, болести на бъбреците, екзема, възпаление на щитовидната жлеза, злокачествен грип, катар, простуди.

И все пак Ниши нееднократно е подчертавал, че ле​чението чрез гладуване е предназначено по-скоро за про​филактика, отколкото за лекуване, въпреки че смятал гладуването за най-добрия лечебен метод при различни видо​ве физически болести. Все пак лечението чрез гладуване има уязвима страна — възможност за възникване на чрев​на непроходимост. Затова такъв вид терапия не може да бъде препоръчана на всички и всеки.

За да отстрани този сериозен недостатък, Ниши про​вел върху себе си необходимите опити, докато не получил твърде забележителни резултати, които нарекъл диета, ос​нована на желе от агар-агар. При провеждането на въпросното диетично лечение възможността за възниква​не на чревна непроходимост практически е изключена, като при това достойнствата на този терапевтичен метод не се намаляват.

Лечение с ябълков оцет. Между натрия и калия се из​вършва постоянно "съревнование" за снабдяване на орга​низма с течност. Когато превесът е на страната на натрия —
течността напуска пределите на клетката, щом е на страната на калия — течността постъпва в клетките на тялото. Увеличаването употребата на натрий във вид на готварска сол стимулира загубата на калий. Това е недопустимо, тъй като калият е единственият минерален елемент, необходим за поддържане на нормалното състояние на нервната система. Затова всеки трябва да се научи да регулира в организма си баланса между натрий и калий.

След ядене или заедно със зеленчуците е полезно да се вземат по 1-2 чаени лъжички мед, който представлява целият набор от микроелементи, необходими на организ​ма. Сместа от 1 чаена лъжичка мед и 1 чаена лъжичка ябълков оцет стимулира обменните процеси. Ябълковият оцет съдържа влизащите в състава на ябълките микроеле​менти — калий, калций, магнезий, желязо и др.

Американският лекар Д. Джарвис предлага ябълко​вият оцет да се употребява и като лечебно средство при различни заболявания — възпаление на горните дихател​ни пътища, нарушение на обменните процеси, хиперто​ния. Ето няколко негови рецепти.

Кожно язриване (импетиго). Намокря се пръстът с не-разреден оцет и се прокарва по пораженията на кожата 6 пъти на ден (от сутринта до вечерта). Импетигото изчезва за 2-4 дни. Лечението продължава 2 седмици.

Кожни лишеи (трихофития). Неразреден ябълков оцет се нанася на поразените участъци на кожата 7 пъти в про​дължение на целия ден. Ябълковият оцет е прекрасно антисептично средство.

Варикозни вени. Излива се от бутилката ябълков оцет и се разтрива областта на варикозното разширение на ве​ните (през нощта и на сутринта) с цел тяхното свиване. Заедно с разтриването 2 пъти се изпиват по 2 чаени лъ​жички оцет, разредени с чаша вода.

Рани от изгаряне. Обгорената повърхност на кожата се обработва с неразреден ябълков оцет. Премахва парещата болка и болезненото усещане.

Нощно изпотяване. Може да се предотврати, като кожата се обтрива с ябълков оцет.

Парене на кожата, причинено от ухапвания от насеко​ми, комари, москити. Приготвя се смес от равни части ябълков оцет и вода. Намазва се поразената повърхност и се оставя кожата да изсъхне. Сместа се прилага често.

Болки в краката и куцане. Разбива се жълтък от яйце с 1 чаена лъжичка терпентин и 1 супена лъжица ябълков оцет. Сместа се втрива постепенно в кожата. Болката на​малява.

Затлъстяване. Човешкото тегло се определя по раз​лични начини. Народната медицина предлага следното: обиколката на ръката в основата на китката, умножена по 2, да е равна на обиколката на долната част на шията. А последната, удвоена, да отговаря на размера на талията.

Ако обиколката на талията ви е повече от гръдната или брадичката става двойна — това говори за нарушение на физиологичните и биохимични процеси на организма. В този случай народната медицина предлага да се използ​ва ябълков оцет. Той се пие по 2 чаени лъжички в чаша вода по време на всяко ядене в продължение на 1 година. Улеснява изгарянето на мазнините в организма, като на​малява и тяхното отлагане. При свръхтегло е необходимо да се изключат от всекидневното меню продукти, улесняващи отлагането на мазнини в организма.

Слабост или хронична умора. Медът е най-доброто съ​нотворно, оказва успокояващо действие на организма. Той е въглехидрат, който не се нуждае от преработка и е готов за усвояване; 20 минути след приемането му, пос​тъпва в кръвта. Смес от чашка мед и 3 чаени лъжички ябълков оцет може да държите в спалнята си в стъклен съд с капаче, като си взимате вечер по 2 чаени лъжички (след 30 минути здраво ще заспите). Ако е малко, още веднъж изпийте 2 чаени лъжички от сместа, а при събуждане през нощта — повторете.

Много ниски резерви на организма. Целесъобразно е ръцете да се разтриват с разреден ябълков оцет: на поло​вин чаша топла вода се добавя 1 чаена лъжичка ябълков оцет. От чашата се излива в дланта около 1 чаена лъжич​ка и с този разтвор се разтрива едната ръка и рамото, след това — другата ръка и рамото, после гърдите, коремът, гърбът, бедрото, коляното, стъпалото. При това трябва с две ръце добре да се втрива в кожата, до пълно всмукване на разтвора (става много бързо).

Сапун. Откажете се от честата употреба на сапун — той алкализира кожата. Когато използвате киселина като миещо средство, кожата получава естествения продукт, съответстващ на нейните потребности: киселината стиму​лира притока на кръв към кожата. Бледността на кожата обикновено е признак на киселинно гладуване.

Сапунът се използва за премахване на мръсотията, но трябва да се употребява колкото е възможно по-малко.

След измиването следва да изплакнете кожата с разреден ябълков оцет, за да протече кисела реакция. Може да се взимат вани, като в тях се добавя оцет. В такава вана трябва да се поседи 15 минути, за да може кожата да по​пие подкиселената вода.

След къпане се изплаквайте с разреден ябълков оцет, за да предизвикате протичането на кисела реакция на ко​жата. Появата на сърбеж свидетелства, че е алкална. Необходимо е да се прекрати използването на сапун.

Хранене при слабост. Трябва да се избягва консумаци​ята на определени продукти, особено варени. Човек, стра​дащ от хронична умора, е добре да се храни с даровете на морето (нужно е повишаване количеството на йод) — ри​ба и морско зеле, а също и салати от сурови зеленчуци.

Методика за лечението на рака по Системата за здраве на Ниши

Засега ракът е известен като смъртоносно и неизлечи​мо заболяване. Причината за възникването му е неизвест​на и затова се смята, че да се предотврати е невъзможно.

Според съвременната медицина той се развива в клет​ки, предразположени към самовъзпроизводство и се сти​мулират от различни физични и химични въздействия (а по данни в последно време и от вируси). Ако разрушени​ето и възстановяването на клетките се повтаря постоянно, механизмът на образуване на нови клетки получава спе​цифично развитие и в края на краищата води до рак. С други думи, той е увреден механизъм за образуване на клетки.

Какво да се прави, за да не се стигне до такава "пов​реда"?

Вече знаем за 6-те правила на здравето, за правилно​то хранене и начин на живот. Но могат ли тези мерки да предотвратят развитието на рака? И какво е всъщност ракът?

Съществуват два вида тумори — доброкачествени и злокачествени. Клетките на доброкачествените (брадави​ци, липоми) се стремят да се отделят от останалите клет​ки на организма с обвивка, обратно — тези на злокачест​вените тумори, се разпространяват бързо, като образуват все нови и нови съединения (метастази).

Злокачествените тумори също се делят на два вида — епителни, поразяващи външната повърхност на организма (чревния път, вътрешната повърхност на съдовете, а също кожата, лигавиците и т.н.) и неепителни, към които се от​насят мускули, кости, кръв и други тъкани. Епителните се наричат рак, а неепителните — саркома.

Епителният рак може да се развие във всички органи, имащи епител (кожа, език, слюнчени жлези, гърло, носоглътка, щитовидна жлеза, млечни жлези, хранопровод, бял дроб, бронхи, стомах, задстомашна жлеза, черен дроб, тънко черво, дебело черво, право черво, анус, матка, яйч​ници, бъбреци, пикочен мехур и др.).

Ако вътреепителният рак расте, той прониква в други органи чрез лимфните жлези и кръвоносните съдове, като напомня огън, изгарящ съседните жилища.

Съвременната медицина смята, че ако се "хване" предраковият стадий или се открие рак в ранна фаза, из​лекуването е почти винаги вероятно. Но няма ли причини за рака? Вече знаем: че за да се сдобием със здраве, е необходимо не да се лекува болестта, не да се лекува чо​векът, а да се търсят и отстраняват причините за възник​ването на болестите. В началния стадий ракът не предиз​виква болки, не повишава температурата, няма никакви симптоми. Да се открие заболяването в ранен стадий е много трудно, а когато се диагностира, се оказва, че е отишъл далече и болният по правило е обречен.

Съвременната медицина предлага за лечение на рака три основни метода — химиотерапия, рентгенотерапия и хирургична намеса. Но предлаганите методи са само бор​ба с последиците. В най-добрия случай те могат да дадат временно подобрение. Главното е да се знаят причините за възникването на туморите (израждане на клетките) и те да се изкореняват. Тогава и само тогава майката природа ще ни прости, че нарушаваме нейните закони. Единствено строгото следване на законите на живота може да доведе организма до пълно обновление и излекуване. Алтернати​ва на това няма и не може да има.

Наистина ли ракът е неизлечимо заболяване? Системата за здраве на Ниши отговаря съвсем определено — не! Ракът е излечим! Ниши дава не само обосновка, но и ме​тодика за неговото лечение.

От гледна точка на Системата за здраве на Ниши, ра​кът се образува в организма на човека по силата на след​ващите причини:

Натрупване на въглероден окис.

Недостиг на аскорбинова киселина (витамин С).

Задръстване на организма с отпадъци.

За натрупването на въглероден окис. Защо в организма на човека се натрупва въглероден окис? Преди всичко по​ради недостиг на кислород. Ние знаем, че вследствие на него шлаката не изгаря окончателно, което и улеснява Натрупването на въглероден окис.

За съжаление, кожата на съвременните хора е загуби​ла значителна част от своите природни функции. Тя диша лошо, тъй като човек прекарва голяма част от времето си в дрехи, често синтетични, живее в задушливи бетонни жилища, работи в лошо проветрени помещения, на улица​та диша въздух, отровен от отработените газове на автомо​билите, яде варена храна, която, както вече беше казано без кислород се превръща в сол на оксаловата киселина, кисел въглероден газ, вода и въглероден окис.

Това говори, че всички, които живеят както дойде, ще се срещнат с рака. Но последното може да се предотвра​ти! Запомнете: колкото се намалява достъпът на кисло​род в организма, толкова се увеличава количеството на водата и въглеродния окис в него.

Между причините за натрупването на въглероден окис И възникването на рак може да се посочи запекът. Онова, Което ние наричаме запек, в действителност е следствие разширението на "преддверието" (изходът на стомаха в червата) като резултат от отслабването на 5-ти гръден прешлен. Известно е, че в стомаха средата е киселинна, а в червата — алкална. При разширение на преддверието, стомашната киселина се излива от стомаха в червата, ка​то неутрализира намиращата се там основа, което отслаб​ва функцията на червата. При редовно повтаряне на явле​нието, възниква запек, който води до образуване и нат​рупване в организма на въглероден окис. В такъв случай нито слабителни, нито гладуване ще ликвидират запека, ако не се погрижите за прешлена и стойката си. Затова Системата за здраве на Ниши, предлага 6-те правила за здраве. Този, който ги изпълнява 2 пъти на ден, е защи​тен както от отслабване на прешлените и техните измест​вания, така и от други нарушения в организма, а значи и от рак.

От разположението на фекалните натрупвания в дебе​лото черво зависи областта на рака. Например, ако фекалиите се натрупват в червото около черния дроб, се очак​ва опасност от раков тумор в дясната страна на ларинкса, при натрупването им около апендикса, ракът обикновено се развива в областта на изхода на стомаха. А когато чо​век, страдащ от хронична диария заяви, че болестта нео​чаквано го е напуснала, може да се каже, че е подложен на опасност от образуване на раков тумор в правото черво.

Ниши смята за идеално изхождането 1 път на ден и склонността към диария на всеки 6 месеца. Болният, стра​дащ от диария, трябва всеки ден да пие варовита вода.

По-подробно за лечението на запека виж в раздела "Очистване".

Човек не ще бъде атакуван от рак, ако него​вите клетки имат пълноценна обвивка от ренин. С възрастта тази обвивка постепенно се износва, което може да доведе до появата на някои заболявания, в т.ч и на рак. При повечето хора на средна възраст и въз​растните се появяват кафеникави петна по кожата. Това говори за недостиг на клетки с нормална обвивка от ренин — симптом на образуване на въглероден окис. Но ако човек води здравословен начин на живот, спазва режим, основно се храни с естествена храна, богата на витамини и микроелементи, изпълнява 6-те правила за здраве на

Системата за здраве на Ниши, той може да се смята за за​щитен от природата.

Въглеродният окис се образува също така и поради недостиг на магнезий в организма. Въпросната липса също може да провокира развитието на рак.

В райони, където почвата е богата на магнезий, хора​та пият вода, съдържаща магнезий, ядат плодове и зелен​чуци, растящи на тази почва и сред тях не се срещат ра​кови заболявания.

Магнезият предотвратява и лекува рака, като оказва освен това благоприятно влияние върху нервната система. Ако магнезият в организма е достатъчен, работата се из​пълнява с по-малко усилия. Магнезият облекчава и леку​ва намалената старческа подвижност и треперенето на мускулите. Наличието на магнезий във водата и храната унищожава петната по ноктите, стабилизира краката, въз​становява посивелите коси. Действа благоприятно на ор​ганите на храносмилането: стимулира отделянето на жлъчка, благоприятства по-доброто съкращаване на жлъч​ния мехур, увеличава активността на стомаха и червата, очиства стомаха, помага при склонност към диария, акти​вира дейността на половите органи.

Ниши изучавал много години връзката между разви​тието на рака и съдържанието на магнезий в организма. Той твърди, че рак може да се лекува, ако всеки ден се приема слаб разтвор на магнезий (около 1,21%), като се регулира дозата, съобразно състоянието на стомаха. В Америка се продава магнезий под името "магнезиево мля​ко", а в Англия лекарството носи името "магнезиев кай-мак".

Слаб разтвор на магнезий, нанесен по повърхността на тялото, лекува рани; вана, в която са прибавени някол​ко супени лъжици, оказва много добро действие на пов​редената кожа, а също и на нервната и мускулната систе​ми, като снема напрежението.

Приеман всекидневно, магнезият не само улеснява редовната дефекация, но и лекува хроничната диария.

Някои специалисти назначават инжекции с магнезиев хлорид или силиций за изменение на хранителната среда на раковите клетки; други — инжекции с олово, за да се унищожи ракът. Но Ниши твърди, че нито един от тези видове лечение не води до задоволителен резултат. Той смята, че запекът и магнезият са взаимно свързани, че не съществува друг начин за освобождаване от старите фекалии, освен гладуването и магнезиевата диета (виж "Рецеп​ти" в приложението).

Вече ни е известно, че прекомерната употреба на за​хар и спиртни напитки води до втвърдяване и атрофия на кръвоносните съдове. Това засилва процеса на образуване на въглероден окис и като краен резултат води до възник​ването на рак.

Рафинираната захар и нейните продукти, а също и продуктите, съдържащи сол, консервите, нишестето, бя​лото пшенично брашно, готовите супи, пушените продук​ти, алкохолните напитки, тютюнът, различните стимула​тори, са вредни и опасни, защото предизвикват изражда​не на клетките.

Защо да се харчат пари и се погубва здравето за алко​хол и сладки изделия, когато организмът ни създава тези продукти, нанасящи ни вреда, "изяждащи" нашия кал​ций.

Не приучвайте децата да ядат шоколад, бонбони, печива; фурмите, стафидите, плодовете да са тяхната храна.

И така, образуването на въглероден окис в организма се определя от отсъствието или недостига на кислород, неправилно хранене, запек, липса на магнезий, недоста​тъчната употреба на вода, излишната консумация на захар и спиртни напитки.

За методите на отделяне на въглероден окис от орга​низма, виж: "Лечение чрез разсъбличане", "Контрастни водни процедури".

Дефицит на витамин С в организма. За разлика от мно​го млекопитаещи, човек не може да синтезира в организ​ма си витамин С (аскорбинова киселина). Следователно, за запазване на живота, този важен елемент следва да се въвежда всекидневно с храната. Трудно е да се отговори, защо човек не притежава способността да изработва даде​ния витамин. Известно е, че човешкият зародиш притежа​ва въпросното свойство в майчината утроба, през това време той се развива по същия начин като животното. След раждането, новороденото получава още известно време витамин С с млякото на майката.

Животните не се хранят с варена храна, тялото им е изцяло в съприкосновение с въздуха, затова синтезът на витамин С протича без трудности. През лятото кравите,, конете, козите и овцете се хранят със зелена трева, съдър​жаща витамин С. В сеното, с което се хранят през зима​та, количеството на този витамин е недостатъчно, затова го синтезират в организма си.

През първите 2-3 месеца от живота, функцията на ко​жата на новороденото не отслабва и понеже през този пе​риод окислението на организма става при нормални усло​вия, там се изработва витамин С. Но сетне посочената способност на малкото дете се загубва.

Недостигът на витамин С предизвиква неизбежно подкожни кръвоизливи, а ако към тях се добави и няка​къв стимулиращ фактор, може да се появи рак.

Витамин С влияе на продължителността на живота, тъй като без него не се създава и не оздравява съедини​телната тъкан. Ако сравните нашия скелет с железобетон​ната конструкция на сграда, съединителната тъкан е ци​ментовият разтвор, съединяващ тухлите в стените на зда​нието. Без витамин С съединителната тъкан губи способността си да се възстановява, клетките не могат да съхранят формата си и да изпълняват своята функция. Съ​единителната тъкан "закърпва" болните мускули, а за то​ва е нужно много витамин С.

Аскорбиновата киселина не само отмива холестерина от артериите, но и нормализира неговия метаболизъм (об​мяната на веществата): намалява много високото съдържа​ние и повишава много ниското.

Без витамин С в организма не се извършват никакви окислително-възстанови^елни процеси. Под влияние на този витамин се повишава еластичността и здравината на кръвоносните съдове, той защитава организма от инфекции, като блокира токсичните вещества в кръвта. Без не​го е невъзможно да се отървете от простудни заболявания. Колкото повече белтъчини употребява човек, толкова по​вече му е необходим витамин С. Но и той не бива да бъ​де безкрайно предозиран — може да се отрази лошо на бъбреците.

Необходимото количество витамин С постъпва изк​лючително с храната и представлява от 50 до 100 мг за де​нонощие за възрастни и от 30 до 70 мг — за деца.

Възможност да обогатява организма си всекидневно с витамин С дава на човек суровата храна. Постарайте се вашето двадесет и четири часово меню да се състои от 3/5 сурова храна — салати или прясно приготвени сокове от пет вида зеленчуци (например, смес от сока на зеле, мор​кови, магданоз, цвекло, картофи). Възможно е да се из​ползват и други сурови продукти — домати, клюква, крас​тавици, ябълки, грах, бяла ряпа, водно цвекло, спанак, цитрусови плодове, морско зеле и други. Зеленчу​ковите салати ще дадат на клетките на вашия организъм всичко за техния пълноценен строеж и ще помогнат да се повиши съпротивата към болести. Постоянно пийте запарки от плодовете и листата на шипка или малина, касис, райска ябълка. Това ще обогати дневната ви храна с витамин С, ще повиши защитните свойства на организ​ма. Подробно за аскорбиновата киселина (витамин С) виж в приложението.

Задръстването на организма с отпадъци. Поради това, че се храним неправилно, нервничим напразно, живеем и работим в лошо проветрени помещения, дишаме смог, рядко излизаме сред природата, малко се движим, лошо очистваме организма, не умеем да дишаме правилно, клетките на нашия организъм се задръстват с отпадъци, съдовете снабдяват лошо органите с кръв, кислород и хра​нителни вещества. Всичко изброено води до различни за​болявания, в т.ч. и до рак.

По такъв начин за профилактика и лечение на рака, Системата за здраве на Ниши предлага в качеството на ориентир три главни насоки:

1. Отстраняване (от организма) въглеродния окис.

Осигуряване на организма с витамин С.

Регенерация на кръвоносните съдове и прочистване на организма на клетъчно ниво.

За това е необходимо: възстановяване функцията на кожата, отстраняване на отпадъците от чревните лигавици, лечение на запека, възвръщане към нормална циркулация на кръвта и лимфните течности, прочистване на всички течности в организма и възстановяване на изправена стойка.
За отстраняване на въглеродния окис, Системата за здраве на Ниши предлага лечение чрез разсъбличане (или въздушни бани) от 6 до 11 пъти, в зависимост от болестното състояние.

В резултат на тази терапия всички отпадъци, в т.ч. и пикочната киселина, излизат през кожата и, обратно — от въздуха през нея постъпват кислород и азот. Кислородът, както вече бе споменато, превръща въглеродния окис във въглена киселина. Става прочистване на течностите в ор​ганизма (методиката на лечението чрез разсъбличане е представена по-долу).

За очистването на организма се прилагат контрастни водни процедури (методиката е изложена по-нататьк).

Покрай прилагането на контрастни въздушни и водни процедури е необходимо организмът да се снабдява с ви​тамин С от естествени сурови сокове от пет вида зеленчу​ци, изцелени едновременно, а също и да се употребява чай от запарени листа на касис или малина, шипка, хурма (райска ябълка).

Препоръчва се храна, съдържаща желатин, пресни зеленчуци и плодове. Поради прекомерната алкализация при рака, е необходимо да се изпиват до 2-3 л течности, да се консумира лесно усвояема (киселиннообразуваща) храна: ориз, риба, птици, заедно със зеленчуци от петте вида едновременно. Не бива да се забравя, че варената храна следва да бъде три пъти по-малко от суровата.

Най-доброто средство за отстраняването на отпадъци​те от вътрешните стени на червата и за лечение на запека е лечебното гладуване, което като начало за известно вре​ме дава почивка на стомаха и червата.

Не трябва да се забравя снабдяването на организма с минерални соли и пиенето на прясна (непреварена), с добро качество вода. Но не е задължително да се пие во​да, ако пиете много чай от листа на касис, шипка или райска ябълка.

Необходимо е да се обърне внимание на състоянието на тазовите органи. Тук на помощ ще ви дойдат упражне​нията по Системата за здраве на Ниши.

Трябва да приемете като правило изпълняването все​ки ден по два пъти "Шестте нравила за здраве".

За отстраняване отпадъците от вътрешните стени на червата е необходимо да се лекува запекът. Последният винаги е симптом за неблагополучие на организма. Той винаги е вторично заболяване. Даже случайният запек не​рядко е съпроводен с главоболие, кожни обриви, неприя​тен вкус в устата, обложен език, прилив на кръв в глава​та, хемороиди и т.н.

За радикална борба със запека е необходимо да се оп​редели неговата причина, която може да зависи от едно от следните нарушения.

Употребата на суха, въглехидратна или стипчива, лепкава храна, пиенето на вода, богата на варовити вещества, засилено отделяне на влага от кожата по време на Потене и т.н. Необходимо е да се промени диетата, да се употребяват съответните слабителни, отвари от растения, вместо чай, да се изпълняват специалните упражнения, въздушни и водни процедури.

При заболявания на нервната система, предимно при депресивно състояние, да се промени диетата (като се изключат всички възбуждащи, вредни, белтъчни продукти) и частта на естествените продукти, да се употребяват спазмолитични лекарства. Добре помагат успокояващите седящи топли бани, компреси на корема, топла грейка на черния дроб в продължение на 30 минути след ядене, контрастни водни процедури и въздушни бани, 6-те правила на Системата за здраве на Ниши, пиенето на вода до 2,5- 3 литра, комплексът от витамини А, В, С, Р, Е и микроелементите магнезий и калий.

3. Необходимо е да се отстранят механичните причи​ни, довели до запек. Това е свиването на червата от ръбцова тъкан, образувана при язва или след операция, при​тискане или запушване на червата от продукти на възпа​лителен процес, новообразувания, маточна бременност, херния, чревна непроходимост, вкаменени фекалии, тела от чужд произход и др. Тези видове запек следва да се ликвидират с помощта на грижливо очистване с клизми, топли компреси на корема, топла вана (28°С в продълже​ние на 10-15 минути). Препоръчва се пиенето на гореща слузеста напитка от овесено зърно, бадемово мляко и про​дукти, богати на магнезий.

- 4- Запек поради вялост (атония) на чревната мускула​тура, обусловени от малокръвие и обща слабост на орга​низма, продължително възпаление на червата, заседнал начин на живот, леност и нехайно отношение към всеки​дневните изисквания на червата, недостатъчен приток на жлъчка, поради лоша работа на черния дроб и жлъчния мехур; различни лекарства, особено силни слабителни.

При такива видове запек е необходимо да се прилагат общоукрепващи средства, слабителни (най-добре е да бъ​дат от растителен произход), упражненията от 6-те прави​ла за здраве, масаж на корема (36 пъти по посока на ча​совниковата стрелка, 26 пъти в противоположна посока), да се пие вода на гладно, сутрин — "чесън с лимон" (виж "Рецепти") и ябълки. Денят да започва и завършва с ябъл​ка, а след всяко ядене да се изяжда по 1 чаена лъжичка мед за по-добро храносмилане и бактериостаза.

При много упорити видове запек се предлага монодиета два пъти в седмицата, но не подред, а например, във вторник и петък: настъргано зеле с ябълка, подправено със зелев сок. От това може да се яде, колкото желаете, но нищо повече за целия ден. Сдъвквайте хубаво всичко.

Възможно е да се прибавят и гимнастически упражне​ния:

а)
като лежите на пода, бавно повдигайте и спускайте тялото (4-6 пъти);

б)
в изправено положение поставете ръце на кръста и въртете тялото (6-8 пъти в двете страни);

в)
постепенно доближавайте "до рамената" коляното ту на единия крак, ту на другия (може да лежите на пода), обхванете с ръце колената и ги притиснете към тялото (8- 10 пъти);

г)
в полулегнало положение със сгънати в коленете крака, стягайте кратко време, задържайте и рязко отпускайте коремната стена (10-20 пъти);

д)
масаж на корема във вид на различни натискания (като омесване на тесто).

Ниши смята, че за отстраняването на отпадъците от вътрешните стени на червата и лечението на запека, най-доброто средство е лечебното гладуване, което първона​чално за известно време дава почивка на стомаха и черва​та (виж специалните раздели).

За прочистването на всички течности в организма, допринасят пиенето на вода и естественото енергетично хранене, а за възстановяването на правилна стойка — 6-те правила за здраве.

Необходимо е да се обръща внимание на състоянието на тазовите органи. Тук ще дойдат на помощ упражненията по Системата за здраве на Ниши.

И така, който е склонен към запеци, който се облича топло, като не позволява на кожата да диша пълноценно, предпочита да яде варена храна, много пие, пуши, обича чай, кафе, сол, захар, подправки, белтъчини, мазнини, концентрати, алкохол трябва да помисли сериозно за сво​ето здраве.

Ракът е болест на невежеството, не бъдете невежи!

Спазвайте природните закони и ще получите в замя​на здраве и щастие.

Лечение чрез разсъбличане

За отстраняване на въглеродния окис от организма, Системата за здраве на Ниши предлага лечение чрез разсъбличане (или въздушни бани) и контрастни водни процедури, при редуването им от 6 до 11 пъти в зависи​мост от изразеността на болестното състояние. Като резултат от такова лечение, всички отпадъци, в т.ч. и пикоч​ната киселина, излизат през кожата, а от въздуха през нея постъпват кислород и азот. Кислородът превръща въгле​родния окис във въглена киселина, като пречиства по та​къв начин течностите на организма.

Кожата служи като граница между Вселената и тяло​то, тя влияе на обмяната на веществата, но и регулира температурата на тялото. Затова на кожа, която "опако​ват" в топла дреха й е необходимо от време на време да се открива за допълнително дишане. Още по-голяма полза допринасят контрастните въздушни бани, т.е. редуването на разсъбличане с обличането на топли дрехи.

По-долу е показана техниката за изпълнение на кон​трастните въздушни бани.

	Последователност на процедурите
	Време на престой без дрехи, в секунди
	Време на затопляне в дрехи в минути

	1
	20
	1-2

	2
	30
	1

	3
	40
	1

	4
	50
	1,5-2

	5
	60
	1,5

	6
	70
	2

	7
	80
	2

	8
	90
	2

	9
	100
	2

	10
	110
	2


След това следва да се полежи известно време на твърдо легло върху твърда възглавница.

За прилагащите този метод за първи път или този, който е физически слаб се предлага следната схема на ле​чение. През първия ден продължителността на престоя без дрехи да бъде от 20 до 70 секунди, на втория — от 20 до 80 секунди, на третия — от 20 до 90 секунди, на четвър​тия — от 20 до 100 секунди, петия — от 20 до 110 секун​ди, шестия ден — от 20 до 120 секунди.

Винаги се започва с 20 секунди и за 6 дни се достига времето до 120 секунди. По-нататък се използва цялата схема.

Ако лечението се изпълнява от дете или болен, който лежи на равен под, максималната продължителност на из​лагането да е 80 или 90 секунди.

При изпълнението на контрастните въздушни процедури, човек следва да престоява гол в стая с отворени про​зорци, а затоплянето да става с топли дрехи и в затворена стая. Може също така да се затопля като лежи на твърдо легло или на пода. Облеклото за затоплянето трябва да бъ​де топло. Полза допринася и преминаването от затоплена стая в зала или стая, където тялото се разсъблича. Изла​гайки на въздух голото си тяло, необходимо е болният да държи двете си ръце над тумора или над тази част от тя​лото, в която е открито втвърдяването, уплътнението, разязвяването. Но нека да се помни, че при затоплянето не е нужно тялото да се прегрява до изпотяване.

Най-подходящото време за провеждане на процедури​те е сутрин преди разсъмване или времето до 10 часа сут​ринта, или вечер^ около 21 часа. Разсъбличането да не се изпълнява преди ядене или 40 минути след ядене, 1 час след взимане на вана, душ или баня.

Който е физически слаб, отначало да изпълнява про​цедурата около обед, когато въздухът е по-топъл, но след като привикне към натоварването, да се заеме с това рано сутрин или вечер, когато въздухът е по-прохладен.

След 30-дневно лечение може да се направи прекъс​ване за 3-4 дни, сетне да възобновите процедурите, като ги прилагате отново 30 дни. В крайна сметка трябва да ги изпълнявате три месеца, но за предпочитане е по-продъл​жителният период на лечение. При заболявания на черния дроб и нарушения на други вътрешни органи, лечението да продължи поне 1 година.

Лечението чрез разсъбличане предизвиква различни реакции на организма.

В някои случаи болният страда от сърбеж или обрив по кожата. Затова не бива да се безпокоите — става дума само за временни симптоми, показващи, че през кожата се отделят отровните вещества, натрупани в кръвта. Сре​ща се особено често при хора със скрит "червен вятър" на кожата или приемащи много и различни лекарства.

При това в никакъв случай не трябва да се чешете или да намокряте кожата си. Болният да носи хигиенично дол​но бельо от памук, да го сменя често и от време на време да пие вода. Противопоказано му е лечение с мануален контакт, описано в тази книга. По-добре да се очисти многократно с клизма. След няколко дни сърбежът ще из​чезне.

При лечението чрез разсъбличане понякога се появя​ва дискомфорт или стомашна болка, дори във вид на пристъпи. Тези прояви имат временен характер и свиде​телстват за това, че лечението, т.е. корекцията на дейност​та на системите и органите, е започнала. Например, бол​ката в стомаха се появява като резултат от съкращаването и корекцията на разширените тънки черва.

Лечение с контрастен въздух. Този метод на лечение е много сходен с лечението чрез разсъбличане. Може да се провежда на открито по същата методика, ако позволяват годишните условия и социалното обкръжение. Дрехата да бъде много топла; времето, през което ще сте облечени може да се удължи, но това, през което престоявате голи, да се спазва според указанията; при заболяване процеду​рата да се изпълнява с помощник.

През първия сеанс се лежи по гръб от 1 до 40 секун​ди, на дясната страна — от 40 до 70 секунди; на лявата — от 70 до 100 секунди, отново по гръб — от 100 до 120 се​кунди.

Докато сте голи, можете да разтьрквате отекли части на тялото или да правите упражнения — "за корема и гър​ба", или "за капилярите", или "златна рибка". Като се об​лечете трябва да се затоплите в покой, по-добре здраво да притиснете лакти над слънчевия сплит. След завършване на всички процедури, е необходимо да бъдете в покой 10 минути, като лежите в позата "съединяване на ходила и длани".

По правило процедурите се извършват преди изгрев или след залез слънце. Ако сте болен или изморен, необходимо е да започнете лечението по средата на деня, когато е най-топло, особено през първия ден. В последс​твие всеки ден измествайте времето за процедурата с 30 до 60 минути, така че постепенно да се приближите до 6 ча​са сутринта. Забранено е процедурата да се изпълнява на слънце.

Същата се прави един час преди ядене или 30-40 ми​нути след това, по всяко време преди взимането на вана, но не по-рано от 1 час след нея.

Контрастни водни процедури

Обикновената гореща вана, която предизвиква изпо​тяване, може да доведе до рязка загуба на витамин^ С и съ​що да наруши киселинно-алкалното равновесие в орга​низма (КАР), докато контрастната студено-топла баня за​пазва КАР и не разрушава витамин С. Продължителността и техниката за прилагане зависи от здравословното ви състояние.

Всякакви контрастни водни процедури помагат при невралгия, ревматизъм, болки в главата, диабет, хиперто​ния, болести на сърцето, на бъбреците, простуда, болест​та на Адисон, малария, анемия, болести на кръвообраще​нието, при умора.

Контрастни бани и душове. При много болести — алкалоза, ацидоза, простуда — нерядко се наблюдават гър​чове или обща отпадналост, като тези противоположни симптоми се развиват по правило посменно или даже в определени промеждутъци от време. Такива признаци на болестта са компенсиращ процес, който избавя организма от физиологични несъвместимости. В тези случаи конт​растните бани могат да бъдат от голяма полза.

Много е важно да се подбере такава форма на банята, която да съответства на здравословното състоянието на човека.

Целесъобразно е страдащите от венерически болести да започнат с лечението чрез разсъбличане, продължавай​ки го 2-3 месеца, и след това да пристъпят към лечението с контрастна баня.

За тези, които са над 30-годишна възраст или които са със крехко здраве, по-добре е да започнат с т.нар. бани за ръцете и краката, с постепенно спускане в съдовете с гореща и студена вода на ръце и крака — отначало до ла​кътя и до коляното, после до плещите и слабините. След едноседмично лечение може да вземат контрастни душове, т.е. тялото да се облива до шията. При всички случаи горещата и студената баня се приемат посменно. Температурата на горещата е от 40 до 44°С, като идеална​та температура е 42-43°С, а на студената трябва да бъде 14-15°С.

Баня с потапяне до слабините се прави по следния начин. Започва се с обикновено потопяване или обливане на цялото тяло, а по-късно след хубаво подсушаване след​ват посменните бани: 1) гореща — 1 минута, студена — 1 минута; 2) гореща — 1 минута, студена — 1 минута; 3) го​реща — 1 минута, студена — 1 минута; 4) гореща вана — 1 минута, студена — 1 минута, т.е. горещите и студените бани се приемат една след друга в продължение на 1 ми​нута при всеки от температурните режими, като процеду​рата се повтаря последователно 3 пъти в продължение на 6 минути.

Последното потопяване (или душ) при всички случаи трябва да бъде със студена вода; след това изтривате добре тялото и оставате голи до пълното изсъхване на кожата — от 6 до 30 минути в зависимост от здравословното ви със​тояние. За слабите хора се препоръчва да останат голи за по-кратко време, а за пълните — по-продължително.

Вана за страдащите от атеросклероза. Лечението да започне с най-малката температурна разлика между двете бани, При обикновени условия тази разлика е 30°С, но тя се достига постепенно както е показано по-долу.

	Температура на горещата вода в градуси no C
	Температура на студената вода в градуси по С
	Продължителност в дни

	39
	35
	3

	40
	30
	3

	41
	25
	2

	42
	20
	2

	43
	14-15
	2


По-нататък баните се прилагат всеки ден.

При здрави хора контрастна баня може да се прави с най-голям ефект по следната схема. Температурата на го​рещата вода да бъде 42-43'С, на студената 14-15°С:

1) студена баня — 1 минута, гореща — 1 минута; 2) студена — 1 минута, гореща — 1 минута; 3) студена — 1 минута, гореща — 1 минута; 4) студена — 1 минута и т.н.

Първата баня може да бъде студена или гореща, но ако бъде студена, лечението следва да завърши с петата или седма студена баня, а ако първата е гореща, то пос​ледната трябва да бъде Шестата студена.

Контрастните водни процедури могат да се ограничат и с бани за краката.

Случаи на излекуване от рак по Системата за здраве на Ниши

1. Рак на белите дробове (Майра, 76 г.). През август 1958 г. му е открит рак на белите дробове. Предложена е хирургична операция. През октомври 1958 г. диагнозата била потвърдена (в Токио, в он​кологичната лаборатория на болницата). В продължение на два ме​сеца в болницата го лекували със саркомицин, но започнал да чувс​тва слабост по цялото тяло, постепенно губел апетит. Дишането се затруднило дотолкова, че бил принуден да седи полуизправен на по​да. Рентгеноскопията, направена в края на втория месец от престоя в болницата, показала, че затъмнението в белите дробове е остана​ло, а затъмнението в областта на сърцето даже се е увеличило. Пос​ледното вероятно се появило като страничен ефект от лечението със саркомицин и други препарати, което направило циркулацията на кръвта и лимфата нискоефективна, а дишането затруднено.

През декември 1958 г., болният е изписан от болницата и пос​тъпва на лечение в нашата болница с намерение да проведе курс на лечение по Системата за здраве на Ниши. Тук той започва да про​вежда следващия всекидневен курс.

Лечение чрез разсъбличане (8-10 пъти на ден).

Контрастна баня.

Чай от листата на финикова палма (повече от 2 литра).

Шестте правила за здраве.

След месец, апетитът му се подобри значително, изчезна чувс​твото на слабост, появи се и добро настроение. Затрудненото диша​не започна да преминава, затъмнението (с големина на кокоше яйце) в белия дроб, както и в областта на сърцето намаля. Това се ус​танови с помощта на рентгеноскопия. След една година (октомври 19S9 г.) той ми писа: "Благодарение на Вас, аз всеки ден продължа​вах лечението с разсъбличане, пиене на сокове от сурови зеленчуци и чай от листата на финикова палма, приема на магнезиеви соли и изпълнението на шестте правила за здраве. Желая всичко хубаво на Вас и Вашето семейство".

Така болният, с толкова сериозна и опасна диагноза, избегна страданията и започна да се наслаждава на живота благодарение на Системата за здраве на Ниши.

2. Рак на стомаха (Юмики, 69 г.). След детайлно изследване в болницата Иидабаше била поставена диагнозата рак на стомаха. Болният не се съгласил на предложената операция и решил да про​веде курс на лечение по Системата за здраве на Ниши. Бил му наз​начен всекидневен курс.

Лечение чрез разсъбличане (10 пъти).

Чай от листата на финикова палма.

Сокове от няколко вида сурови зеленчуци.

Контрастна баня.

Шестте правила за здраве.

Прясно сурово (най-вече) зеле.

В западните страни прясното зеле се използва за лечение на яз​ва на стомаха и дванадесетопръстника. Зелката се разрязва хоризон​тално в центъра на две равни части; използва се горната част. Отде​лят се листата, от които се изстисква сок. Дозата на сока зависи от теглото на болния; за еталон се приема тегло от 60 килограма. При тегло над 60 кг се разрешава да се приеме еднократно 40 мл сок, а ври тегло по-малко от 60 кг — 30 мл сок.

За месец и половина лечение болният се освободи от диском-форта в стомаха, тежестта намаля, изчезна и кръвта в изпражне​нията.

След една година научих, че той се чувства добре и оценява ви​соко лечението, което го е избавило от рак на стомаха без операция.

3. Рак на стомаха (Такао Ишин, 65 г.). В болница в Хонолулу била поставена диагноза рак на стомаха в ранен стадий. На пациен​та била предложена операция, а по време на пребиваването си в Япония, той се консултирал на три места (медицинския колеж Чи-ба, медицинския колеж на Токийския университет и болницата при онкологичната лаборатория в Токио) и навсякъде била поставена ед​на и съща диагноза. Идвайки в болницата при С. Ватанабе, той ни полята: "Вие можете ли да ме излекувате по Системата на Ниши без операция?". Аз отговорих: "Да, ако изпълнявате честно всяко мое указание." Той постъпи при нас, проведе тримесечен курс на лече​ние, което се състоеше от следните процедури:

Лечение чрез разсъбличане.

Контрастни бани.

Шестте правила за здраве.

Чай от листа на финикова палма (може да се замени с чай от листа на касис, малина, шипка или райска ябълка).

Зелев сок.

Рядка оризова каша като основно ядене, а също овесено брашно (овесена каша).

Киселиннообразуващи продукти като допълнителна храна, показани по-горе.

Сок от пет вида сурови зеленчуци.

Магнезиева сол (употребява се, в частност, като антиоксидант, а в САЩ — като ефективно средство при язвени заболявания).

След 4 седмици по повърхността на тялото се забелязаха харак​терните симптоми. Лицето му избледня, избледняха и крайниците. Появиха се оплаквания от световъртеж, понякога болният даже па​даше от слабост. Подир трикратна загуба на съзнание имаше силно разстройство с тъмни като катран фекалии. Когато свърши тяхното отделяне, чувстваше облекчение, неприятното усещане в стомаха му премина. Впоследствие изчезнаха и клиничните симптоми. След ме​сец и половина лечение, болният се върнал в къщи, където продъл​жил същия курс на лечение в течение на месец. При последвалото подробно изследване в Токийския университет било констатирано излекуване от рака. Забележително е, че посивелите коси на болния потъмнели и станали блестящи, като през младостта. Сега той е от​ново на Хаваите и работи, наслаждавайки се на здравето си.

Рак на правото черво (Киито Насегава, 66 г.). Усещала болка при дефекация във вътрешната част на ануса. При перисталтиката се отделяла кръв, която оцветявала с тъмен цвят фекалиите. Лекар поставил диагноза: рак на правото черво. Като лечение била предложена незабавна операция. По съвета на своя брат (привърженик на Системата за здраве на Ниши) тя дойде в болницата при нас, където в продължение на месец премина курс на лечение по тази система. При получаване на храна, състояща се напълно от сурови зеленчуци, болната на няколко пъти отделяше заедно с фекалиите много съсирена кръв. Постепенно количеството на тази кръв намаля, а болката утихна. С помощта на палпация се установи, че туморът е намалял. Сега, след три години, тя се занимава с домашната си работа и прекарва времето си в прекрасно настроение.

Рак на правото черво (Кунихико Ишизука, 61 г.). През лятото на 1958 г. започнал да усеща болка при изхождане, при което фекалиите се оцветявали в тъмен цвят поради примес на кръв. Лекари от медицинския колеж на Университета в Осака, поставили диагноза: рак на правото черво. Болният се отказал от предложената операция и постъпи в нашата болница, където проведе курс на лечение в продължение на два месеца. И въпреки, че теглото му се понижи, болката при дефекация изчезна, изчезна и кръвотечението. Сега той успешно практикува Системата за здраве на Ниши в дома си.

Рак на гърлото (Масапугу Коуме, 68 г.). Болният не можел да говори поради хршгове в гърлото. Лекари от Медицинския колеж в Осака диагностирали рак на гръкляна. Било назначено лечение с изотопи, но то се оказало безрезултатно.

През ноември 1958 г. постъпи в нашата болница. Болният има  вредни навици — тютюнопушене (повече от 30 цигари на ден), пристрастяване към сладки неща, които естествено стимулирали раздразването на определена област от гръкляна, където и се развил ракът.

За два месеца престой в нашата болница се получиха желаните резултати. Впоследствие гласът му стана отново нормален, физичес​кото състояние значително се подобри. Сега той си е вкъщи и прак​тикува Системата за здраве на Ниши. В началото на 1960 г. получих от него писмо, в което изразяваше благодарността си за отстранява​не на физическата болнавост.

7. Рак на гърлото (Кацуми Наата, 69 г.). През юни 1958 година «в загубил гласа поради хрипове. Диагнозата поставена в Медицин​ския колеж на Университета в Сапоро била рак на гърлото. Болни​ят постъпи в нашата болница на 15 юни 1959 година. За месец и по​ловина лечение оздравя. Сега вкъщи практикува Системата за здраве на Ниши.

8.
Рак на матката (Тойоно Сато, 49 г.). В продължение на няколко години страдала периодично от метрорагия (кръвотечение от матката). Била й поставена диагноза: рак на матката. В нашата болница, където постъпи през декември 1958 г., един месец се лекуваше по Системата на Ниши. След като се върнала вкъщи продължила лечението, въпреки че физическото й състояние се подобрило. През март и май 1959 г. имала обилно кръвотечение и двукратно се отделили умъртвени части от матката. Оттогава продължава лечението. Обилното отделяне на кръв и изпадането на умъртвена тъкан са явления, които свидетелстват за успешно лечение (в Системата на Ниши те се наричат "менкен" — външна физическа реакция).

Докато не се появи "менкен", болестта не е изчезнала. При "менкен" е необходимо да сте много внимателни и да не губите са​мообладание, за да се избегне лошият обрат, иначе резултатът може да се окаже пагубен и даже фатален за болния.

При появата на "менкен" е най-добре да се премине кратко време на пълно гладуване, като се избягва възбуда. Г-жа Сато полу​чаваше по телефона нашите консултации, практикуваше въздушни бани. Сега си е вкъщи и се чувства добре.

9.
Рак на стомаха (Хисако Ивато, 62 г.). През май 1959 г. била поставена диагноза рак на стомаха. Получи следното лечение в на​шата болница:

Лечение чрез разсъбличане (4 пъти на ден).

Упражнение за капилярите (сутрин и вечер).

Упражнението "Златна рибка".

Магнезиев хидроокис.

Чай от листата на финикова палма.

Сурово зеле.

Очистване на червата.

Прием на течна храна.

Сок от пет вида сурови зеленчуци.

На петия ден от лечението се появи първата "менкен". Скоро след като болната се оплака от неприятни усещания, лицето й поб​ледня, покри се обилно с пот и тя започна да диша трудно. Това силно смути и болната, и нейната дъщеря, която все стоеше при нея. Но болната запази самообладание, когато й направиха ректалните

Втората "менкен" се появи на осмия ден и от нея болната стра​даше до края на деня. На следващия ден по време на изхождане из​лязоха седем кръгли късчета фекалии с тъмен цвят и веднага след това още пет парченца с тухлен цвят и с големината на кутре. След това болната вече можеше да пие чай от листата на финикова палма и прясна непреварена вода, с удоволствие и добро самочувствие.

Въздушните бани се прилагаха всекидневно от 8 до 11 пъти, тъй като болната натрупваше енергия с всеки изминал ден.

Двадесет дни след споменатото отделяне, болната почувства ог​ромен апетит, от който не можа да се избави в продължение на 10 дни. Но и от това положение тя намери благоприятен изход. След 80 дни лечение в болницата се върна вкъщи, изразявайки голяма бла​годарност за излекуването, която дължи на Системата за здраве на Ниши. Сега пялото семейство на г-жа Ивато практикува Системата на Ниши вкъщи.

10. Рак на белите дробове (Кацун Ханда, 70 г.). Не е боледувал през живота си от нищо, но през декември 1958 г. се появили тре​вожни симптоми: постоянна кашлица с храчки, понякога съдържа​щи кръв, временна болка в едната част на белия дроб.

Била поставена диагноза рак на дясното крило на белия дроб и му била предложена операция. Но по съвет на един от привържени​ците на Системата за здраве на Ниши, болният се отказал от опера​цията и през февруари 1960 г. беше настанен в нашата болница. Постоянната кашлица и отделянето на кръв продължаваха. Оставаха и болките в гърдите, а рентгенът показваше затъмнение в белия дроб.

Лечение чрез разсъбличане (8 пъти на ден), всекидневни конт​растни бани, двукратен прием на храна (без закуска), с леки киселиннообразуващи продукти, освен сварен ориз и чай от листата на финикова палма, пресни зеленчукови сокове; равно легло, твърда възглавница, упражнение за капилярите и "Златна рибка" — такива бяха основните елементи на лечението.

След 10 дни болният започна да кашля по-рядко, а отделените материали съдържаха по-малко кръв. Влажна дреха облекчаваше болката в гърдите, подобри се апетитът и изражението на лицето му.

Новината, че болен с рак на белия дроб се лекува в болницата "Ватанабе", привлече там много негови приятели и познати. Те на​учиха, че болният прилага, независимо от доста прохладното февруарско дреме, въздушни процедури по 8 пъти на ден. Освен това той ■ се събличаше и обличаше при отворени прозорци. Те научиха също и, че неговите водни процедури се състоят от посменно сядане в падна и гореща вана по 1 минута. Нима е възможно белодробно бо​лен да си позволи такова грубо лечение? И какво лекарство взима ТОЙ? Всеки ден само по една голяма бутилка чай от финикова пал​на?

Много негови роднини решиха, че такова непонятно лечение, не може разбира се да излекува болния. Те единогласно посочваха нуждата от превеждането му в Университетската болница за "нор​мално научно лечение". Уговориха пациента и той напусна нашата болница. Но в Университетската болница не могли да му окажат по​зитивно лечение, тъй като имаше рак на белия дроб и съответно не можеше да бъде опериран. След две седмици го върнаха във "Вата-набе". Като си изясних, че болният за две седмици отсъствие не е получавал лечение със саркомицин, радиоактивен кобалт или рент​генова терапия, реших, че лесно може да бъде излекуван по Систе​мата на Ниши.

Той получи същото лечение, както и първия път: терапия чрез разсъбличане 8-10 пъти на ден, 2 литра и повече чай от листата на финикова палма, шестте правила за здраве (особено №3), контраст​ни бани и сок от пет вида зеленчуци.

През април 1960 г., два месеца след постъпването в болницата, бе направена рентгенова снимка на гръдния кош, която показа зна​чително подобрение. Раковият тумор, във вид аа затъмнение, което се откриваше по-рано в центъра на дясното крило на белия дроб бе изчезнал. Факт съвършено удивителен от гледна точка на съвремен​ната медицина. Болният престана да кашля, в отделяните материали нямаше кръв, болките в гърдите изчезнаха напълно.

През май I960 г. беше направена повторна снимка, показваща, че белият дроб на болния е изцяло чист, а затъмнението — напълно изчезнало. През юни болният бил в Университетската клиника, къ​дето отново му направили снимка и провели други подробни изслед​вания.

"Как сте се излекували?" — попитали го лекарите. И като чули отговора, много се изненадали: "Виж ти чудеса!" И третата снимка в нашата болница показа оздравяването на пациента. Самият той, както после си призна, отначало се е съмнявал в ефективността на Системата за здраве на Ниши, но тъй като нямал друг изход, се ре​шил на нашето лечение.

Рак на матката
. Имах приятелка Таня, на която беше открит рак на матката с метастази в гърдите. Лекарят искаше спешно ней​ното съгласие за операция. Тя изглеждаше ужасно — със сива кожа, унил поглед, подпухнали очи, прегърбена, тъжна жена, която имаше лош дъх от устата. Предложих й да отложи операцията и честно да поживее по Системата за здраве на Ниши 6 седмици, преди да оти​де да й ампутират гърдата и матката. Съгласи се. Продължи да ходи всеки ден на работа (тя е архитект), изпълняваше всичките си до​машни задължения (беше омъжена и имаше син) и упорито правеше два пъти на ден въздушни процедури, при възможност дълго време стоеше гола, пиеше чай от листата на касис, малини, шипки, изпъл​няваше 6-те правила за здраве, взимаше контрастни душове. Ядеше само сурови плодове, зеленчуци, ядки, трици. Появиха се характер​ните признаци — т.нар. "менкен", които при различните хора се проявяват различно: страхотни отделяния от правото черво или от влагалището, или най-често поява на червени петна по тялото. То​ва свидетелстваше за началото на излекуването, очистването на ор​ганизма.

Следвайки Системата за здраве на Ниши, Таня премина на пъл​но гладуване. 12 дни тя пи вода, добавяйки в чашата по чаена лъ​жичка ябълков оцет и чаена лъжичка мед (като минерални добавки и витамини), а също и своя урина. Преобразяването ставаше пред очите ни. От прегърбена старица с печално изражение на лицето, тя се превърна в млада, грееща от щастие жена. А очите се оказаха си​ни, сини! Отвратителната миризма изчезна. Тя се втурваше сутрин в нашата стая и победоносно обявяваше: "Седми ден гладувам." На 12-я ден отслабна много и започна да излиза от гладуването. Извес​тно е, че колкото време човек е гладувал, толкова трябва да консу​мира сурова храна. И така, тя прекара още 12 дни изключително на прясно приготвен зеленчуков сок, от пет вида зеленчуци и плодове изцелени едновременно.

На 24-я ден отиде при лекарката, която я беше изпратила за операция. След прегледа лекарката разперила ръце и попитала: "Как постигнахте това? Вие нямате тумор нито в матката, нито в гърда​та?!" Когато моята приятелка й разказала всичко, което е предприе​ла, лекарката възкликнала: "Ами че аз ще ви показвам на всички!." Сега Таня живее и работи щастливо, наслаждавайки се на живота. "Отсега нататък никога няма да захвърля тази система. Цял живот!" — казва тя.

А ето още един случай. Една жена имаше пигментен тумор под мишницата и бенка на корема. Облъчвали я преди и след операци​ята. Когато след операцията научила за моите лекции, дойде при мен. И веднага започна да изпълнява 6-те правила за здраве. Ето какво пише: "Майя Фьодоровна! Занимавам се от месец май и поч​ти всеки ден пия сок от цвекло, моркови, ябълки, ям сурова каша от елда. Честно казано не спазвам всичко. Храня се, както Вие съ​ветвате, само че два пъти на ден и всичко наведнъж. Но гимнасти​ка, душ, въздушни процедури правя по два пъти на ден. Ям лимони, и за зимата си приготвих, както ме учихте. Сега за резултатите: на​лягането стана нормално, главоболието изчезна, а аз ги имах още от детство. Написах ви писмо на 26 май 1992 г., че имам нещо в носа, (това беше през месец март), а Вие отговорихте: "Както е дошло, така и ще си отиде, ако живеете по законите на природата." Така при мен всичко действително си "отиде"! Изведнъж в носа нещо се прокъса, изтече течност и това беше всичко — дишам свободно от 15 юли, а дотогава имах полипи и киста в носа. Тези подобрения дъл​жа само на съблюдаването на Вашите препоръки. Бъбреците започ​наха да работят по-добре. По-рано уринирах един път на ден и то малко. Сега всичко е нормално, всеки ден ходя до тоалетната".

Мога да кажа, че след една година тази жена започна сама да преподава на всички желаещи забележителната Система за здраве.

А как протяга ръка за помощ Системата за здраве на Ниши на тези, от които медицината се е отказала и само отдалеч наблюдава за протичането на живота им!

Веднъж случайно при мен на занятие дойдоха мъж и жена. И двамата вече възрастни. Той воювал във финската война и досега има в главата късчета от снаряд. Жената ми съобщи тайно от мъжа си, че са дошли от отчаяние: на съпруга й е диагностиран рак на простатната жлеза, но не се канят да го оперират. Затова искат да изпробват метода на Системата за здраве на Ниши. На драго сърце им споделих моите знания. След месец жената ми позвъни с радос​тното съобщение: "Знаете ли? Мъжът ми днес се върна от поредния преглед и лекарят бил удивен: туморът се намалил почти наполови​на!" Аз не се и съмнявах в това: нали те правеха всичко, което пре​поръчва Системата за здраве на Ниши, но каква беше изненадата ми, когато след една година у този възрастен човек метастазите в та​зовите кости се разнесоха! Оказа се, че редовно, всеки месец ходел на лекар за изследвания, получавал рецепти, които събирал -на ма​сата, и в същото време работел. Всеки път лекарката намирала у не​го подобрение и намалявала дозата на лекарствата, а след 11 месеца изведнъж възкликнала: "При вас всичко е така добре, че спирам всякакви лекарства." Той не ги взимал, а просто правил всичко, ко​ето се изисквало по Системата на Ниши. Разбира се, това беше зас​луга на неговата прекрасна жена, която му е приготвяла само полез​на храна.

Такива примери има много. Но аз не водя статистика, така както и не се занимавам с лечение. Аз само пропо​вядвам здравословен начин на живот, споделям своя опит — и положителен, и тъжен. Но получавам толкова много благодарствени писма, от които узнавам, че в нашите про​тивоестествени условия, хората се спасяват сами, благода​рение на Системата за здраве на Ниши.

Профилактика на рака

Съвременната медицина не разполага със средства за предотвратяване на рака, както и не знае неговите причи​ни, значи вие не можете да се надявате, че тя ще ви по​могне. У тези, които практикуват Системата за здраве на Ниши, не може да се развие рак.

За профилактика на рака, Системата за здраве на Ниши предлага на всеки да изпълнява всекидневно след​ното:

а)
6-те правила за здраве (два пъти на ден);

б)
чай от листа на касис, малина, шипка или райска ябълка (до 3 литра на ден);

в)
пет вида сурови зеленчуци (например, картофи, зеле, моркови, цвекло, домати, бяла ряпа, различни други зеленчуци, които са ви достъпни, а също и плодове);

г)
лечение чрез разсъбличане;

д)
лека, облекчаваща дишането дреха;

е)
контрастни водни процедури: вани или душове, бани, сауни, обливания, обтривания и т.н. като вместо сапун употребявайте запарени във вода счукани овесени зърна с растително масло или майонеза, или с ябълков оцет и мед (тази емулсия е маска за кожата като същевременно я подхранва и почиства);

ж)
управлявайте своите чувства, мисли, желания.

Нито една болест няма да се настани във вашия орга​низъм, никакъв рак не ще ви порази, ако изпълнявате всички тези препоръки, тъй като ще започнете да спазва​те законите на природата, законите на самия живот. И животът, чийто сили и могъщество са неизчерпаеми, ще се бори за вас.

При привидната примитивност на лечението на рака по Системата за здраве на Ниши, не може да не се приз​наят следните факти:

1. Японците са известни с умението си да акумулират, а след това успешно да внедряват в практиката си опита на световните знания в различните области на науката, в това число и на медицината. Системата за здраве на Ниши е основана на това умение.

В тази система е заложен единствено верният, оправдал себе си в историята на науката, системен подход за решаването на всички сложни проблеми на съвременната медицина, към които се отнася и проблемът за рака.

Методът за лечение на рака, предлаган от нея, е осъществен на основата на принципите на природната хигиена, което е напълно съществено и оправдано, ако се изхожда от човешката природа и такова заболяване, като рака.

Ракът е венец на заболяванията. Той е заключителен акорд в патологичната верига: инервация, раздразнение, възпаление, разязвяване, уплътнение, туморообразуване. Резултат от лоша микро- и макроекология, неправилен начин на живот, хранене, неумение да се излиза от стре​сови ситуации, невежество в областта на познаването и спазването законите на природата и законите на живота.

Методът на лечение и предпазване от рак по Системата за здраве на Ниши е вярно, надеждно и засега единствено средство за избавяне от тази болест без рентгенотерапия, химиотерапия, хирургия.

Аз мисля, че изложеният тук материал дава на лека​рите и на всеки който иска да бъде здрав, сериозна ин​формация за размисъл и опит. Убедена съм, че ако човек въведе Системата за здраве на Ниши в живота си, той ще бъде избавен и защитен от рака.

За мен ракът е болест на неправилния начин на жи​вот, невежеството, липсата на култура в областта на здра​вето и не е страшно чудовище. Той е победим, предотвра​тим, излечим.

Възможности за лечение на шизофренията

Ниши свързва всички психични заболявания със със​тоянието на червата. Замърсеното дебело черво води до нарушение на кръвообращението, ендокринния баланс, промяна на налягането.

Шизофренията не е рядко заболяване. То се среща у един на всеки сто човека на земята, във всички слоеве на обществото, расови и етнически социални групи, както в мирно време така и по време на война, икономически кризи и социален подем.

Всеки от нас може да срещне тази беда, тя би могла да засегне не само нашите близки и познати, но и самите нас непосредствено.

Какво е шизофренията?

Човек, болен от шизофрения, буквално губи своите нормални чувства. Той възприема всичко в изопачен вид: миризми, вкусове, звуци, усещания, даже предметите. За​почват да го преследват непонятни видения, чува подоз​рителни гласове, от време на време го овладява черният мрак на депресията. Нощем изпада в пристъпи на необяс​ним безпричинен плач или го обземат изведнъж пристъпи на внезапна ярост. Той се страхува, че ще загуби контрол над себе си и ще разбие телевизора, съдовете, масата. Пред хората се старае да бъде сдържан, но изглежда стра​нен, защото е отдалечен от всички, затворен в себе си. Човек, болен от шизофрения, не е в състояние да обясни защо не може да общува с другите хора, защо вътрешният му свят е такъв взривоопасен и мъчителен. Постоянно го преследват главоболие, безсъние, умора.

Шизофренията не е начин на живот, не е престъпле​ние, не е раздвояване на личността. При шизофренията в организма стават най-разнообразни изменения:

зрителни промени: илюзии и халюцинации, обекти и хора изглеждат изкривени като в криво огледало, реалното и нереалното се смесват, създавайки фантастични картини;

слухови промени: бръмчене, свистене, гласове, шепот, понякога оглушителен вик, който не е чут от никого;

промени в усещанията на миризми: острите, ароматни миризми са притьпени, парфюмите се възприемат като лошо миришещи, телесната миризма отблъсква;

промени в усещането за допир: студ по кожата, мравучкане, гъдел, всяко леко докосване може да бъде болезнено, а силният удар да не се усеща;

промени във вкуса: обичайната храна изглежда безвкусна, любимото преди това ястие се възприема като отрова;

промени в усещането за време: като че ли часовниците са спрели, стрелките бягат бързо, минало, настояще и бъдеще се преплитат и смесват;

промени в мисленето: нарушава се паметта, логиката е затруднена, мислите са забавени или трескаво ускорени без никаква причина;

промени в съдържанието на мислите: "наполеоновска мания", неправилна оценка на собствените сили, параноидна мания по отношение на близки роднини;

промени в настроението: почти постоянна депресия, примесена с апатия, умора, силно напрежение, ирационален страх;

промени в поведението: пристъпи на ярост и стремеж към насилие, опити за самоубийство, необоснована ненавист, непредсказуеми, неочаквани емоционални вълнения.

Никой не знае причините за шизофренията. Предпо​лага се: 1) химически произход на заболяването: организ​мът — това е лошо функционираща "фабрика", която из​работва вещества, изопачаващи действителността; 2) нас​ледственост, вътреутробни травми до, след и по време на раждането; 3) изразен дефицит от хранителни вещества в някой период от живота и като последица — нарушения в обмяната на веществата.

Каквито и да са били причините, механизмът на об​мяната на веществата при шизофреника е такъв, че него​вият организъм не усвоява напълно хормони, ферменти и хранителни вещества.

Представата за функционирането на организма като химически завод е била изнесена за първи път през 1952 г. от А. Хофер и X. Осмънд. Те обърнали внимание на то​ва, че при болните с шизофрения хормоните (адренохром и адреналин) от надбъбречните жлези се отделят два пъти повече от нормалното, над нормата са също така и халю-циногенните вещества.

Учените предложили биохимичен начин на лечение. На болния давали вещества, които биха могли да се про​тивопоставят на свръхпроизводството на хормони. Вита​мин В3 (никотинова киселина или ниацинамид, или нико-тинамид) блокира дефектите в химическия дисбаланс на организма, който води до свръхпроизводство на вредни, отравящи организма химически вещества. Лечението ос​новано на хранене, наситено с витамин В3, позволило да бъдат излекувани 93% от болните, страдащи от шизофре​ния от по-малко от две години, и 87% — от боледуващи​те от по-дълго време. Трябва да се отбележи, че случаи на самоубийства са забелязани само сред болните, които не получавали никотинова киселина. Сред тези, които я по​лучавали, самоубийства не са забелязани.

Разбира се мегавитаминната терапия не се състои са​мо от витамини и ферменти: лечението се съчетавало с шокова медицина, специални инхалации, антидепресанти и диета.

Лекуването с витамини има уникално предимство пред който и да е друг вид лечение: то съответства на главната заповед: "Не вреди!" Става дума за естествена храна, естествени витамини, употребата на които няма никакви опасни последици.

Диета

Основното правило при подбора на продукти за хране​не е да се избягват рафинирани, консервирани, обработе​ни с химикали или консерванти продукти, а също и про​дукти, обогатени с изкуствени витамини и различни хра​нителни добавки, оцветители и други химични вещества.

Колкото по-малко обработена храна консумирате, тол​кова no-малко ще се занимават с вас лекарите!

Колкото е по-красива опаковката на продукта, толко​ва по-голямо подозрение следва да предизвиква неговото качество.

Всички продукти, препоръчани за болни, се разделят на 3 групи:

продукти, които могат да се консумират без ограничение, в зависимост от индивидуалните потребности;

продукти, които се консумират в ограничени количества;

продукти, които е необходимо да се избягват.

Продукти, конто могат да се консумират без ограниче​ние. Съпротивата на организма към физически и психич​ни заболявания се засилва от следните фактори.

Белтъчини, включващи в себе си основните аминоки​селини: извара, киселомлечни продукти — йогурт, мъте​ница, "Нарине". Те улесняват храносмилането и усвоява​нето на основните хранителни съставки, особено при те​зи, които не могат да разграждат обикновеното мляко. Помнете, че микроорганизмите, способни да подквасят млякото, продължават активността си в стомашно-чревния канал, като благоприятстват образуването в организ​ма на редица жизненоважни витамини, например К и В,.

Две чаши кисело мляко на ден, 2-3 супени лъжици извара, 20 г кашкавал (не всекидневно), съдържат доста​тъчно количество белтъчини за всеки организъм.

Месо, риба, морски продукти, птици, черен дроб, бъбреци и др. да се ядат само със зеленчуци за гарнитура (но не и с фиде или картофи), като зеленчуците бъдат три пъти повече. При това, всяко от месните блюда е необхо​димо да се приготвя не повече от един път седмично.

Преди употреба е нужно, колкото е възможно, да се отделя цялото количество мазнина.

Тъй като за смилането на месото са необходими S-6 часа, консумацията на месни ястия сутрин или на обед осигурява пълното им смилане и усвояване и е един от на​чините да се избегнат такива заболявания като лошо хра​носмилане, кожни болести, артрит и даже психични разс​тройства. Храненето вечер с месо, може да доведе до тези заболявания.

Във всички случаи трябва да се предпочитат нетлъстите видове месо и риба.

Консумацията на яйца не бива да бъде повече от един-два пъти в седмицата. При това жълтъкът да е суров, а белтъкът — сварен.

Плодове и плодови сокове. По възможност да се ядат плодове, включително и цитрусови, не по-малко от два пъти на ден. Готовите компоти и сокове да са приготвени без захар и изкуствени консерванти.

При хипогликемия и повишено телесно тегло за пред​почитане е да се изяжда по 1 грейпфрут, тъй като в него естествената захар е по-малко, и да се избягват сушените сини сливи, смокини, фурми и други сушени плодове. Но при намаляване на теглото, същите тези плодове могат да допринесат голяма полза. Плодовите сокове, ако са прес​ни, без захар и изкуствени консерванти (внимателно чете​те етикета на бутилката или кутията), могат частично да заменят пресните плодове.

Изключват се чаят, кафето, алкохолните и безалко​холни напитки. Вместо тях трябва да се пият плодови со​кове.

Зеленчуци. Списъкът на зеленчуците, богати на храни​телни вещества, практически е неизчерпаем. Пресните зе​ленчуци да се употребяват не по-малко от 2 пъти дневно. В краен случай могат да се използват замразени, пригот​вени без изкуствени консерванти. Ценни източници на витамин С и А са зелените чушки, доматите, всички ви​дове зеле. Важно е да се употребяват в достатъчно коли​чество пресни или сушени (но не и консервирани със сол) зелени зеленчуци. Зеленчуците с жълт цвят са особено бо​гати на желязо, рибофлавин и калций. Зеленчуковите со​кове, пресни или в краен случай консервирани, без упот​ребата на изкуствени оцветители (ако пише на етикета "натурални"), са много полезни.

Хляб и хлебни изделия. Трябва да се консумират нерафинирани, т.е. необработени зърна със запазени обвивки, които съдържат ценни витамини, особено от групите В и Е. В Русия това са елдата, овесът, ечемикът, царевицата и пшеницата. От гледна точка за наличието на витамини, най-малко полезни са грисът и "Артек".

По-добре е да не се консумират хляб и хлебни изде​лия, даже и да са от нерафинирано брашно. А в процеса на рафинирането и отделянето на брашното от пшенично​то зърно практически се отстраняват всички полезни ве​щества, най-много витамините В и Е, микроелементи и др. Изделията от най-чисто брашно само увеличават те​лесното тегло и не носят никаква полза. Хлябът и хлебни​те изделия може понякога да се ядат, ако са приготвени от едросмляно брашно, заедно с всичките примеси или са добавени целите зърна като диетичните сортове хляб "Здраве", "Докторский", хлебчетата от трици и пр. Но най-добре е разбира се, да се изключат.

При хипогликемия и наднормено тегло трябва се ог​раничи или съвсем да се изключи консумацията на хлеб​ни изделия даже и от пълнозърнесто брашно. При пони​жено тегло такива продукти се препоръчват във възможно по-голямо количество. Препоръчва се каша от пълноцен​ни необработени зърна — овесена, пшенична, а също та​ка и от покълнала пшеница; към "живите" каши и т.н. следва да се добавят и трици, съдържащи целия комплекс витамини от групата В.

Ядките и семките са ценна хранителна добавка към обикновената храна, а в някои случаи могат да заменят месото. От фъстъци, слънчогледово масло или зехтин, с помощта на миксер, може да се направи фъстъчено масло за салати. При намалено тегло се препоръчват всякакви видове ядки без ограничение. Но при увреждания на стомашно-чревния тракт е желателно ядките и семките да се смилат в кафемелачка, за да се усвояват по-добре.

Продукти за консумация в ограничено количество. Ог​раничаването на продуктите при храненето може да бъде обусловено от следните причини: наднормено или недос​татъчно тегло, повишено ниво на холестерина в кръвта, хипогликемия, т.е. понижено съдържание на захар в кръв​та, голяма физическа активност.

При повишено тегло, заседнал начин на живот, пони​жено съдържание на захар в кръвта, може да се окаже не​обходимо да се намали консумацията на тези продукти, които се препоръчват без ограничение, такива като плодове, сокове, хляб, каша, ориз, царевица, картофи. Но при намалено тегло, същите продукти могат да се консумират в големи количества.

Мазнините да се използват винаги внимателно. За сандвичи и даже за приготвянето на каши и картофи е по-добре да се използва краве масло, а за направата на сала​ти да се употребяват нерафинирани растителни масла. От всички видове на нерафинирани масла се препоръчва слънчогледово масло, без да се препържва и загрява.

Много полезни са нерафинираните маслиново, царе​вично и сусамово масла, които съдържат ненаситени мас​тни киселини,

В никакъв случай не бива напълно да се изключва от порциона кравето масло, а само да се ограничи неговото количество до 17-20 г (една чаена лъжичка) на ден.

Наситените мазнини (особено маргаринът и др.) нару​шават холестериновия метаболизъм в организма. Всички растителни и животински мазнини, най-вече рафинира​ните, увеличават потребността на организма от витамин Е, затова той трябва да постъпва в организма в достатъч​но количество (виж Приложението).

Соя. Ограничаване употребата на сол е необходимо за всички — и възрастни, и деца. Желателно е промишлена​та, изкуствена сол да се замени с натурални продукти — чесън, лук, ряпа, хрян. Всички те се съчетават добре с яд​ките, които намаляват лютивия вкус на храната. Специ​фичната миризма на лука изчезва, ако се настьрже и смеси с настъргани ябълки. Солта е строго противопока​зана при хипертония или склонност на тъканите да задър​жат течност. По-добре е да бъде заменена с аптечния пре​парат "Санасол".

Следва да се пие само вода и запарка от билки, листа и плодове на различни растения, правилно изсушени и приготвени през лятото.

Захарта и всички нейни промишлени заместители (у нас се продава само фруктоза) представляват едно и също нещо — захароза. Тази захар е причина за появата на зат​лъстяване, диабет, хипогликемия, кариес и други болести на зъбите и венците, сърдечносъдови заболявания, дивертикули, нарушено храносмилане, психични болести, пре​дизвиква образуване на камъни в бъбреците, възпаление на пикочно-половите пътища.

Почти няма калории в хранителните продукти, обога​тени със захар. Тези продукти дават много малко на орга​низма за удовлетворяване на потребностите му от витами​ни, минерални вещества, основни мазнини и белтъчини. Но за да бъде усвоена захарта в процеса на обмяната на веществата, се изисква значително количество тиамин (витамин В,), рибофлавин (В2), ниацин (В3), пиридоксин (В6), пантотенова киселина, фосфор и магнезий. Ето защо у хората, употребяващи захар и захаросъдържащи продук​ти вместо мед и сушени плодове, сладки пресни зеленчу​ци, плодове, толкова често се наблюдава както недостиг на естествени захари, така и на витамини.

Освен това, необходимо е да се отчете, че повечето продукти, приготвени фабрично (бонбонени изделия, бе​залкохолни напитки, сладолед, коктейли, сокове, компо-ти, сиропи и т.н.) съдържат захар в скрит вид. В резултат, завишената и без това норма на консумираната захар ряз​ко нараства.

По-добре е захарта да се замени с мед. Медът е два пъти по-сладък от захарта и трябва да се употребява в не​голямо количество. Фруктозата доставя основната "слад​ка" част на меда, за метаболизма на която не се изисква голямо количество инсулин, както за захарозата. Практи​чески медът съдържа всички витамини и множество мик​роелементи, притежаващи лечебни свойства и оказва бла​гоприятно въздействие на организма.

"Медът е късче слънце на масата". Но също както и слънцето, той трябва да се използва в разумни дози. Под​държащата доза мед за здрав човек е шест чаени лъжички на ден.

Продукти които следва да се избягват. Някои продук​ти се разглеждат като рискови фактори: те могат да дове​дат до възникването на различни заболявания. Към тях се отнасят рафинираната захар (за нея вече говорихме), ра​финираното бяло брашно, хидрираните (наситени) мазни​ни, хранителните консерванти, особено нитрати и нитрити, а също и изкуствените хранителни оцветители и до​бавки за подобряване вкуса и цвета.

Най-фините рафинирани брашна. По възможност след​ва да се изключи консумацията на продукти, приготвени от бяло рафинирано брашно (бял хляб, сладки, кейкове, питки, торти, макарони, фиде и др.). Не позволявайте да ви излъжат етикети с надпис "витаминизирано брашно". Помнете, че от десетките различни витамини, минерални соли и аминокиселини, на които е богато пълноценното зърно, след процесите на рафинирането, избелването с помощта на хлорна преработка, а и други процеси на третиране на цялото зърно, в хода на витаминизацията се възстановяват само 4 витамина. Освен това, в живото зър​но, получило живот от слънцето, земята, водата, въздуха се съдържат и неизвестни за нас съставки, необходими за здравето на човека.

Хидрираните (наситени) мазнини — маргарин и други твърди мазнини (с изключение на естествената сланина) — трябва по възможност да бъдат напълно премахнати от храната, защото тяхното втвърдяване се извършва с по​мощта на водород. Такива мазнини не се усвояват от ор​ганизма, не се разграждат и нарушават процесите на об​мяна на веществата в клетките, тъканите, органите.

Не забравяйте: повечето от промишлените бонбонени -изделия съдържат не само рафинирана захар и рафинира​но брашно, но и наситени мазнини. Такива вредни изде​лия никога не трябва да се намират на вашата маса.

Нитрати — соли на азотната киселина, широко при​ложими в наторяването, в производството на взривни ве​щества.

Нитрити — соли на азотистата киселина, образуващи се в процеса на производство на оцветители в хранител​ната промишленост.

Всички се опасяват, че нитратите и нитритите се съ​държат в големи количества в суровите зеленчуци и пло​дове. Но не само в тях: тези химични добавки обикнове​но се използват и при приготвянето на месни консерви, колбасарски изделия, шунка, наденички, пушени меса, рибни консерви и пушена риба.

Съединявайки се в организма с някои аминокисели​ни, нитратите и нитритите, даже в много малки дози, бла​гоприятстват образуването на ракови тумори. Те са предпоставка също за недостатъчното преработване на храната, което може да доведе до психични заболявания.

Изкуствени оцветители и есенции. За подобряване цвета и вкуса на много продукти от промишлен произход се добавят различни химични съставки, които не са посо​чени на етикетите. Например в продължение на много го​дини консервирането на зеления, грах се е извършвало с помощта на арсеник.

Трябва старателно да се избягват консервираните про​дукти, особено в метални кутии.

Много е важно да се запомни, че два различни про​дукта, при еднакво количество калории, могат рязко да се различават по своята хранителна ценност. Именно естес​твените продукти съдържат необходимите за организма витамини, лесно усвоими минерални соли и микроеле​менти, каквито няма и не може да има в продукти, обра​ботени фабрично или варени.

Нерядко, когато отиваме на работа, ние взимаме със себе си нещо "за хапване". За съжаление това отново са същите колбаси, шунка, краве масло. Опитайте да обога​тите своето "работно" меню с плодове; сокове, зеленчуци, ядки, сандвичи от сух черен хляб и тънък слой масло, пресен кашкавал, сушени плодове и пресни за деня киселомлечни продукти.

За много хора закуската е един от най-съществените приеми на храна за деня. Липсата на стабилна закуска мо​же да доведе даже до намаляване на тяхната активност и лошо самочувствие. Особено важна е закуската при хора с намалено тегло и склонност към хипогликемия, у които при чувство на глад се появяват неприятни усещания. Те трябва да приемат храна по-често от три пъти на ден и не по много, понеже това стабилизира нивото на захарта в кръвта и намалява чувството на глад и умора.

Витамините при лечението на психични заболявания

В съвременните условия на приготвяне и хранене на​шата храна не може напълно да задоволи потребностите на организма от витамини и хранителни съставки. Затова не бива да забравяме постоянно да осигуряваме на орга​низма си различни витаминно-минерални добавки. Те се приемат преди или по време на хранене.

За храненето на мозъчните клетки е необходима все​кидневна употреба на следните витамини:

А - 10 000-25 000 единици; D - 1 000-2 500 едини​ци; Е — 100-800 единици; С — 300-1 500 единици; В, (ти-1 амин) — 10-25 мг; В2 (рибофлавин) — 10-25 мг; В6 (пири-доксин) — 10-25 мг; В12 (цианокобаламин) — 20-100 ми​лиграма; фолиева киселина — 75-100 мг; ниацин, или ниацинамид — 75-150 мг; витамин РР (никотинова кисе​лина) — участва в окислително възстановителните проце​си, съдържа се в обелките, черния дроб, дрождите; панто-тенова киселина (РАВА) — 25-50 мг; биотин — 25-50 мг; холин — 100-500 мг; инозит — 100-500 мг; калций — 100-250 мг; фосфор — 100-200 мг; желязо — 10-25 мг, мед — 0,5-2 мг; йод — 0,15 мг; цинк — 2-20 мг; калий — 20-40 мг; манган — 2-20 мг; магнезий — 20-300 милиграма.

Бирената мая, прахът от изсушен черен дроб, кос​тният бульон — са ценни източници на витамини от гру​пата В, а също и на тези хранителни вещества, които още не са открити. Освен това бирената мая и черният дроб се чудесни източници на белтъчини.

Един от въпросите, който продължава да се обсъжда, е дневната норма на витамините С и Е. Прието е да се смята за минимална дневната доза от 1000 мг за витамин С и 600-900 единици за витамин Е.

Ежедневната доза 2 500 мг витамин С — за мъжете и 2 000 мг за жените се смята за профилактична срещу обикновени простуди. Не се страхувайте от големите дози на витамините и се ориентирайте по своя тонус.

Но при психични нарушения, приемът само на вита​мини няма да бъде ефективен. Необходим е комплексен подход.

Ние вече знаем, че недостатъчното храносмилане в стомаха, обикновено свързано с дефицит на солна кисели​на и непълноценно хранене, може да повлияе на психич​ното здраве и да усили наличните вече психични симпто​ми. В тези случаи, когато стомашната недостатъчност съ​ществува дълго или е предизвикана от прием на антибиотици, унищожаващи не само болестотворните микроби, но и здравата чревна флора, често е необходимо да се заселят здрави микроорганизми в стомашно-чревния тракт. Затова се провеждат няколко курса на лечение с бифидумбактерин, колибактерин, бификол или лактобактерин. При това много полезни са естествените киселомлечни продукти — суроватка, кефир, кисело мляко, ацидофилин, мацони, ряженка, "Нерине".

Нервните заболявания и шизофренията са свързани със запека, едни или други разстройства в дейността на червата. Различните видове запек могат да бъдат предиз​викани от недостиг на сурови продукти. Затова се препо​ръчва преди всеки прием на храна, особено на гладно и преди лягане, да се ядат сурови зеленчуци и плодове, а по време на ядене да се добавят сухи пшенични трици (да се слагат в ястието по 1-6 чаени лъжички).

Съчетанието от оптимална диета и препоръчаните до​бавки от витамини улесняват постепенното изчезване на много симптоми на емоционално разстройство.

Възможно ли е излекуването от шизофрения? Безус​ловно!

Затова наред с другите форми на лечение е необходи​мо да се използват б-те правила за здраве, контрастни въз​душни и водни процедури по Системата за здраве на Ниши, прочистване на организма по Ниши, естествено хранене с продукти, съдържащи витамини А, Е, С, D, гру​па В и различни микроелементи (виж Приложение).

Психика и здраве

Психичното здраве е неотделимо от физическото — това е първото, на което обръща внимание Системата на Ниши. Създавайки физическо здраве, ние формираме ед​новременно могъща нервна сила и психично здраве.

Този, който прави упражнения по Системата за здраве на Ниши, спи на равно твърдо легло, с цилиндрична въз​главница, прилага контрастен душ и контрастни въздуш​ни процедури, основно се храни с естествена храна, пие вода или чай от листа, ще разбере много скоро, че не му е необходимо да се грижи отделно за своята психика. Ця​лата Система за здраве на Ниши е насочена към това, ор​ганизмът да се обновява, да се възстановява изцяло, а не​говите органи и клетки, в това число и нервните, да фун​кционират отлично.

За да се придобие съвършено здраве, е нужна мощна нервна сила, която се натрупва в нервните клетки на ор​ганизма, образувайки цяла система. Тя се състои от две части: външна нервна система или парасимпатикова, която контролира повърхността на кожата, муску​лите на ръцете и краката, главата и т.н., и прави кожата чувствителна към топлина, студ, увреждания, и вътреш​на нервна система или симпатикова, която ръко​води дейността на вътрешните органи. Прережете нерва и органът ще престане да действа.

Мозъкът е главният център на целия организъм, опе​раторското помещение, от което се задават програмите на човешката "изчислителна система".

Нервната система управлява с помощта на три форми нервна сила.

Мускулната нервна сила създава мускулните действия (напрежение, разхлабване).

Нервната сила на органите създава здраве и способност да се съпротивляват на болестите. Нейната висока степен осигурява дълъг и здрав живот.

Духовна нервна сила, качествено отличима от първите две. Тя създава силен интелект, добра памет, духовна издръжливост и бележи добре балансирана личност, владееща до съвършенство своите емоции, настроения, постъпки. Човек става господар на съдбата си. Стресовете и нервните напрежения не влияят на живота му.

Ако духовната нервна сила е значителна, на човека не действат дребните свади и раздразнения, при които хора​та с ограничена сила излизат вън от себе си. Като прите​жава значителна духовна сила, човек се наслаждава на постоянно състояние на душевно блаженство, намира се в духовно равновесие, живее мъдро, смислено и в довол​ство.

"Животът тече през нашите нерви — пише П. Брег, — никога не забравяйте това. Когато имате нервна сила, вие сте пълни с ентусиазъм и щастие, здраве и честолюбие, преодолявате всички трудности и сте готови да приемете всяко предизвикателство на съдбата. Посрещате добре всякакви проблеми, защото сте уверени, че вашата нерв​на сила ще се справи с тях".

Ако се чувствате отпаднали, нещастни, изморени, бъ​дещето ви се струва безнадеждно, това значи че вашата нервна сила е в минус, а не в плюс.

Има много хора по света, които притежават ум, спо​собности, талант, но не им достига необходимата нервна сила, която би ги движила напред.

Нервната сила е неразривно свързана с физическото здраве.

Какво трябва да правим, за да създадем в себе си мощна нервна сила?

Не съществуват лекарства, които биха създали нервната сила. Всички изкуствени стимулатори (кафе, чай, тютюн, алкохол, наркотици) само разрушават нервните сили.

Лекарства могат да се използват единствено в тези редки случаи, когато е необходимо да се изведе човек от криза, но те са отрови. Масажите, различните бани, хипнозата, проповедите, разговорите, внушенията имат краткотрайно локално значение и никога не влияят на функционалната основа на нервната слабост.

За да се получат мощни нервни сили, необходимо е всеки ден да се работи над тях. Тогава ще можете да съз​дадете запас от огромна динамична енергия. За да напра​вите своята нервна сила устойчива, способна да противоустои на постоянните стресове, с които живее съвремен​ният човек, трябва да призовете на помощ две велики сили, заложени в нас от природата — волята и компетен​тността (въоръжеността). Ако тези две сили са слаби, за​почвайте съзнателно да ги увеличавате, иначе никога не ще удовлетворите нито една ваша потребност и животът ви ще се превърне в ад.

Известно е, че емоциите имат химичен състав, лоши​те мисли отравят живота, като разрушават здравето ни, добрите,'обратно, са способни да подобрят самочувствие​то ни.

Биолозите твърдят: "Човек умира, защото мисли". Известният геронтолог Джъстин Глас казва: "Човек уми​ра, защото мисли негативно."

А аз смятам, че ние следва да се учим да мислим про​дуктивно, оптимистично, да не се поддаваме на отчаяние в сложни ситуации, да търсим и да намираме изход от всяко положение. Нали сме надарени от природата с ра​зум.

Какво е необходимо да се предприеме, за да се изпол​зват наистина неизчерпаемите възможности на главния мозък за укрепване на здравето, удължаване на младостта, реализация на уникалните човешки способности?

Вече знаем, че две неща изграждат здравите клетки в нашия организъм — упражненията и храненето. Значи трябва да изпълняваме 6-те правила за здраве и да се хра​ним правилно. Как да се преустроят физически мозъчни​те клетки?

Какви строителни материали са необходими на мозъка?

1.
За да функционира нормално нашият мозък, е необходимо да му се доставят в достатъчно количество ненаситени мастни киселини, чиито основни хранителни

източници са: лененото, слънчогледовото, маслиненото масло, а също и маслото от кълновете на покълнало жито.

2.
От минералните вещества на мозъка са необходими: фосфор, сяра, мед, цинк, калций, желязо и магнезий.

Фосфорът и фосфорните съединения играят роля за образуването на мозъчни клетки, сярата е нужна за наси​щането им с кислород. Останалите минерали осигуряват нормална жизнеспособност (за основни хранителни-из​точници виж в Приложението).

Сега няколко думи за "витамините на мозъка": на не​го са му крайно необходими витамин Е, а също и витами​ни от групата В (особено В1, В3 и В6). Ако помните, вита​мин В3 (РР) се прилага за лечение на пелаграта — заболя​ване не само на кожата, но и на мозъка. Витамин Е регулира дейността на малкия мозък, а също и допринася за "икономия" на кислород (за хранителни източници на витамини, виж в Приложението).

На мозъка е необходимо голямо количество кислород. Във връзка с това, е полезно да се знае кои хранителни продукти оказват влияние върху насищането му с кислород.

Психичното състояние и работоспособността на нашия мозък зависят от работата на жлезите с вътрешна секреция — щитовидната жлеза, паращитовидните жлези, тимусната жлеза, задстомашната жлеза, надбъбреците, половите жлези.  Всички жлези с  вътрешна секреция са взаимосвързани. Стимулирането на една жлеза води до нарушение в дейността на друга. Продуктите на тези жлези са много активни. Те отделят в кръвта, лимфата, течностите, тъканите, особени вещества — секрети и хормони. Хормоните са необходими за жизнената дейност на организма, оказват регулиращо влияние върху функциите на целия организъм, на неговата белтъчна мастна, въглехидратна, водно-солева обмяна.

Какво може да направи човек за удължаване на мла​достта си? На първо място — упражнения, а на второ — подходящо хранене. Доброто хранене може да изгради зд​рави клетки, а лошото да ги разруши.

-А какво хранене е необходимо за здравето на нашите жлези с вътрешна секреция?

Щитовидна жлеза. Разположена е на шията в областта на трахеята и хрущялите на гръкляна. При нормалното й функциониране човек усеща бодрост, здраве, жизнера​дост, а при понижените й функции настъпва бърза уморяемост, сухота на кожата, нарушават се обменните проце​си, забавя се растежът на косата, появява се чупливост на ноктите, подпухналост, вялост, апатичност; намаляват се умствените способности и половата активност. Всичко то​ва става в резултат от недостиг на хормона на щитовидна​та жлеза, съдържащ йод — тироксин. Като последица мо​же да се появи гуша, симптоми на стареене.

Потребности на щитовидната жлеза: йод, витамини от групата В„ витамин С, а също и тирозин — аминоки​селина, която участва в строежа на белтъчините (за източ​ници на всички витамини и минерални вещества виж в Приложението).

Половите жлези са важни, както за осигуряване на нормалната жизнена дейност на организма, така и за нор​мален полов живот. Към половите жлези се отнасят яйч​ниците (при жените) и тестисите (при мъжете). Ако в употребяваните хранителни продукти не се съдържа дос​татъчно количество от необходимите елементи, това вли​яе отрицателно на функциите на половите жлези.

Потребности за половите жлези: витамини А, В, С, Е, аргинин, желязо, мед (виж в Приложението).

Надбъбреците представляват сами по себе си две двой​ки жлези с големина на палеца на ръката, лежащи върху горната част на всеки бъбрек (откъдето е и наименовани​ето им). Надбъбреците са съставени от кора и вътрешен слой.

Хормоните от кората на надбъбреците влияят върху обмяната на въглехидратите, половите функции, защитните свойства на организма и работоспособността на муску​лите.

Хормоните на вътрешния слой изработват адреналин, стимулират обмяната на веществата.

Надбъбреците са жлези на противодействието и усто​яването, техните хормони осигуряват на организма приток на енергия и жизнени сили.

Потребности на надбъбреците: продукти с високо съ​държание на белтъчини, витамини А, С, Е, тирозин (виж в Приложението).

Околощитовидните или паращитовидните жлези са раз​положени на шията около щитовидната жлеза (по две от всяка страна), по правило те са плътно прилепнали към нея, поради което до неотдавна са ги смятали за нейна част.

Основната функция на тези жлези е регулация на фосфорно-калциевата обмяна в организма, което е особе​но важно за мозъка.

Отслабването на дейността на околощитовидните жлези се отразява на дейността на нервната система: у чо​век възниква неконтролируема раздразнителност, пови​шава се възбудимостта.

Ако имате алергия, гърчове и спазми, знайте че при вас е намалено съдържанието на калций в кръвта.

Околощитовидните жлези се нуждаят от витамин D, който помага на организма да усвоява калция, регулира фосфорно-калциевата обмяна.

Тимусната жлеза е разположена в гръдния кош, зад горната част на гръдната кост. Тя се намира във функци​онална връзка с половите жлези и кората на надбъбре​ците.

Потребности на тимусната жлеза: витамини от група​та В (за източници — виж в приложението).

Задстомашната жлеза е разположена в коремната кухина. Изработва хормона инсулин, който участва в регулацията на мастната обмяна в черния дроб. При недостатъчното отделяне на инсулин може да се развие захарен диабет.
Потребности на задстомашната жлеза: витамини от група В, сяра и никел, цистин и глутаминова киселина (за източници виж в Приложението).

Нормалното функциониране на жлезите с вътрешна секреция е основа за здравето и дълголетието. Те влияят непосредствено на работата на мозъка и състоянието на нервната система.

"Ако се съсредоточите върху една жлеза и си повтаря​те, че тя функционира отлично, то скоро ще се убедите в това, че дейността й действително се подобрява." — пише геронтологьт Джъстин Глас.

Някои специалисти смятат, че интензивната дейност на мозъка намалява към 45-годишна възраст, а на 7S го​дини човек губи способност да мисли творчески, но жи​вотът опровергава тези твърдения. Да си припомним Ак​саков, започнал да пише на 64 години, Галилей, който направил главното си откритие на 70 години, Дарвин на​писал "Произход на човека" на 60 години. Такива приме​ри има безброй много. Те говорят за това, че ние не из​ползваме докрай възможностите на нашия мозък. Разбира се не пред всеки стои задачата да остави своя следа в ис​торията, но всеки може да осигури нормална дейност на своя мозък за дълги години.

Мозъкът е мощен източник на енергия, а енергията е самият Живот.

За да заставим мозъка да работи пълноценно, трябва постоянно да го въоръжаваме с нова информация.

По своята структура мозъкът на човека наподобява "три етажа": подсъзнание, съзнание и свръхсъзнание.

В подсъзнанието на мозъка се намират тези зна​ния, които не изискват никакви обяснения, те се възпри​емат като разбираеми от само себе си и лежат там "до по​искване" — това са инстинкти, рефлекси и добре усвоени автоматични навици.

Към съзнанието се отнасят знанията, които можем да получим отнякъде или от някого и даже да се предават ня​кому. Това е нещо като съвместни знания (замислете се върху думата и я сравнете със "съчувствие", "съ-причастие", "съ-преживяване" и т.н.).

А свръхсъзнанието поражда знания, които не са съществували по-рано в мозъка на човека. Такива знания се пораждат въз основа на интензивната съвместна работа на съзнанието, подсъзнанието и целия опит, усвоен от да​ден човек по време на предходния му живот.

Но за да заработи свръхсъзнанието, е необходимо съз​нанието да се натовари с информация. Съзнанието е мно​го консервативно, то допуска в себе си само онова, което е изпробвано, закрепено с норми и не се съгласява ведна​га да повярва в новото. В това се състои неговата предпаз​на функция за нашия организъм. Но вечер преди сън или рано сутрин, когато съзнанието все още не се е пробуди​ло за активно мислене, когато още е притъпено и не е в състояние да опровергава със своя присъщ скептицизъм внушаваната му нова постановка, или да се усъмни в нея, тогава можем да прибегнем до помощта на подсъзнание​то.

Подсъзнанието е най-възприемчиво преди сън.

Ето как Д. Глас ни предлага да използваме метода на самовнушение:

"Легнете в леглото. Мислено се огледайте отгоре до долу, като произнасяте: "Моят мозък е отпуснат, мускули​те на главата са отпуснати, мускулите на шията и рамена​та са отпуснати и така до краищата на пръстите на крака​та." След това си кажете: "Аз съм отпуснат, нищо не ис​кам освен дълбок пълноценен сън. Аз все повече и повече искам да спя." Тогава се обърнете на дясната страна, под-гънете малко единия крак в коляното и едва-едва изпъне​те другия. В тази поза гръбначният стълб почива, премах​ва се напрежението и вие скоро ще заспите спокойно. Се​га се нагласете по-удобно, представете си разположението на своите мускули, като повтаряте: "Аз почивам, моят мо​зък почива, аз съм отпуснат напълно."

Необходимо е отстраняването на отрицателните емо​ции преди сън, то ще ви позволи да съберете душевни си​ли за трудни ситуации. Постоянно си казвайте: "Подсъз​нанието ще ми помогне да преодолея всички трудности, да реша всички проблеми, да намеря отговор на въпроси​те."

Подсъзнанието има по-големи възможности от съзна​нието. През нощта то е способно "да постави всичко на мястото му". Защото тогава Великият Скептик — нашето съзнание — спи. Скептицизмът въобще не е плодотворен. Ако спокойно и трезво погледнете интересуващия ви проблем и сетне дадете нареждане на своето подсъзнание да го решава, ще го направи и то винаги успешно. При​мерите за това са много.

Известна е историята на откритието на Дмитрий Иванович Менделеев — знаменитата му Таблица. Веднъж той работил твърде много, търсейки начин за квалификация на химичните елементи, но нищо не се получавало. Ядосан, прекратил работа и без да се съблича, от раз заспал в кабинета си. В съня си съвършено ясно видял таблицата, която след това нарекъл "Периодична система на елементите". Така подсъзнанието му подсказало изплъзващата му се дълго време закономерност и се родило великото откритие на века."

Много хора искат да бъдат здрави, щастливи, обича​ни, богати, вечно млади и способни за творчество. Но всичко това да им осигурят другите — лекари, екстрасен​си, знахари, или който предпочитате! При това никой не иска да си признае, че първопричината за болестите или за несполуките се крие в самия него — неговата леност, невежество, лоши привички, а оздравяването и успехът зависят само от проявената воля и придобити знания, умения, навици.

Но нима може най-ценната ви собственост — животът и здравето — да давате в ръцете на друг?

Има една непреходна истина: никой никога нищо не прави, ако не удовлетворява преди всичко своите, а не ва​шите нужди.

Не губете време в безплодни очаквания, че някой си ще се погрижи за вас по-добре, отколкото вие сами за се​бе си. Само вие сте способни да се направите здрави, щас​тливи, обичани. Само вие единствено. А затова се въоръжавайте със знания, умения, навици, информация. Проя​вявайте упоритост, воля и безпощадност към собствената си инертност и леност. Забравете състрадателността към самия себе си! Това още повече ще респектира околните. Преди всичко вие сте длъжни да:

уважавате тялото си като най-висша форма на живот;

се въздържате от всякаква изкуствена, нежизнеспособна, бедна на витамини и минерали храна, както и стимулиращи напитки;

се храните само с естествена, жива, а не изкуствено създадена храна;

се въздържате от храна, когато сте болни физически или духовно — ще ви" помогне да се избавите от натрупването в организма на отрови, които могат да се изведат само с глад;

очиствате постоянно клетките, тъканите, кръвта с чист въздух, вода, упражнения;

съчетавате правилно активност и почивка — труд и сън;

укрепвате здравето си за милосърдие, самоусъвършенстване, безкрайна любов към света;

поддържате своите мисли, думи, чувства в чистота и спокойствие;

увеличавате постоянно и неотклонно своите знания за законите на природата; живеете в съгласие с тях и се наслаждавате на плодовете на своя труд.

За своето щастие човек е длъжен да изработи три на​вика в себе си, — казвал П. Брег: навикът за постоянно здраве, навикът за постоянен труд и навикът за постоян​но учение.

Вие можете да постигнете щастие, ако започнете да живеете по Системата за здраве на Ниши, защото само тя ще ви помогне да изработите тези три навика.

Тананикайте си, танцувайте. Стойте настрана от тези които сеят печал и раздори. Светът е лудница! Направете всичко, за да стане той по-добър.

Постоянно изучавайте законите на природата. Ако п следваме, природата ще ни дари радост и комфорт.

Ако човек се доверява на природата, следва нейните закони, грижи се за себе си и увеличава своите физичес​ки възможности, той може да създаде мощна нервна сила, която да му донесе невероятно щастие.

Закаляване на психиката

Започнете деня с усмивка. Много е полезно да пос​рещнете сутринта така: пред огледалото си спомнете нещо приятно, което би предизвикало усмивка, придайте при​ветлив израз на лицето си, настройте се за добри отноше​ния с близките и колегите си в работата. Винаги помнете и задържайте с помощта на автогенна тренировка лечеб​ните черти на радостта.

Очите на жизнерадостния човек излъчват доброта, сърцето му бие "весело", движенията са изразителни, по​ходката е уверена, дишането е дълбоко. Бъдете доброже​лателни към всички!

На всяко раздразнение противопоставяйте "скрита гимнастика": изправете няколко пъти рамената. Мислено обърнете глава през лявото рамо, погледнете дясната си пета, прекарайте погледа си от петата по крака, от опаш​ната кост до шията. Същото направете през дясното рамо. Повдигнете се едва-едва на пръсти и се отпуснете на пети няколко пъти. Помислете, както седите, че ходите, изпъ​нете гръбначния стълб, изправете се.

Научете се да запазвате самообладание. Ето няколко съвета от известния физиолог X. Селие:

Стремете се към добри отношения с обкръжаващите ви, като се стараете да не завързвате дружба с "трудни", необщителни хора.

С каквато и жизнена ситуация да се сблъскате, помис​лите дали си заслужава да се сражавате.

Ако ви предстои мъчителна, неприятна работа, не я отлагайте.

Даже след съкрушително поражение се борете с угне​тяващите мисли с помощта на спомени за минали успехи.

Това е ефикасно средство за възстановяване вярата в себе си, необходима за бъдещи победи.

Старайте се да съсредоточите вниманието си върху светлите страни на живота и дейността ви и избягвайте разговори, свързани с безпокойство.

Най-добрият начин да се намали стресът е да си отк​лоните вниманието. Много помагат упражненията по Системата за здраве на Ниши и контрастният душ, а съ​що така разговор с приятен събеседник, добър филм, кни​га или спектакъл.

Наспете се и започнете отново да живеете.

Потърсете място, където бихте се посмели. Хуморът е защита срещу несгодите.

Духовните сили на човека

Дълго време човешката душа не е била обект на изс​ледване от науката.

"Ще дойде време — казвал великият физиолог И. П. Павлов, — когато учените ще вземат в ръцете си душата и ще я занесат в лабораторията за изследване."

Пророчеството на великия учен осъществили физиологът акад. П. В. Симонов й театралният педагог, ре​жисьор, кандидат по изкуствознание П. М. Ершов. Те провели изследвания върху актьори, призвани чрез своето изкуство да създават "живота на човешкия дух".

В резултат от съвместната работа на учения и ре​жисьора била формулирана научно обоснована теория за първопричината и движещата сила на човешкото поведе​ние. Нарекли я "потребностно-информационна теория".

Зад многообразието от човешки емоции и действия постъпките на човек, въоръжен с потребностно-информационната теория, се открила почти неизучена област — човешките потребности. Това позволило и да се дойде до отговорите на въпроси: Какво е човешката душа? Как раз​бира себе си и другите? Как се възпитава духовността?

Доколкото всички тези въпроси са жизненоважни, ще ги разгледаме макар и накратко.

С какво се занимава потребностно-информационната теория?

Всичко живо се отличава от неживото по един неоп​ровержим факт — наличието на биологична енергия (енергия на живота). Тази биоенергия се проявява във вид на многообразни и многобройни нужди (желания, влече​ния, любов). С други думи, човек е жив, докато съществу​ват неговите потребности.

"И морето, и Омир — всичко се движи от Любовта" — казвал О. Манделщам.

Целият животински свят се разделя на четири класа, според равнището и степента на потребностите: 1. Микро​организми; 2. Растения; 3. Животни; 4. Човек.

Потребностно-информационната теория разглежда човешките потребности.

"Всеки човек струва точно толкова, колкото това, за което усърдно се труди" е казал Марк Аврелий. С други думи човешката личност се определя от нейните потреб​ности.

Но човек осъзнава рядко своите изходни нужди. За него е свойствено да разбира само целите и действията, в които преминават тези дълбоко скрити потребности. А трансформацията на потребностите произхожда от инфор​мацията, която постъпва постоянно в нас: отвън, отвътре, от миналото, в продължение на целия живот. Възприема​нето и оценката на новата информация винаги са украсе​ни с някаква емоция — положителна (в случай на прогно​за за удовлетворяване на потребностите) или отрицателна (в случай на прогноза за тяхното неудовлетворяване).

Процесът на преход на всяка потребност към конк​ретна постъпка и действие се съпровожда с емоции, зато​ва ние сме навикнали да разглеждаме емоцията и предиз​викалата я информация като причина за дадена постъпка. Въпреки че в действителност постъпката не е продиктувана от информация или емоция, а от някаква нужда.

Например, вие трябва спешно да бъдете в град М. Из​вестно ви е (имате информация), че за да попаднете в то​зи град, трябва да отидете на гарата, да купите билет, да седнете във влака и да пропътувате 12 часа. С тази пред​варителна информация (И,) вие се отправяте към гарата, отивате на касата, а там е затворено, билети няма. Каква ще бъде вашата емоция? Отрицателна. Изведнъж някой ви предлага билет. Каква е емоцията? Положителна! Но це​ната на билета е недостъпна за вас. Отново емоция. (Вече отрицателна). В това време касата отваря. Отново емоция. И така безкрайно. Целият живот на човек протича в неп​рестанни емоции — ту положителни, ту отрицателни. Но нашите емоции зависят само от потребностите ни. Ако не ви се налагаше да ходите в град М., щеше ли да ви вълну​ва цената на билета и работата на касата? Разбира се, че не! Защо пиша за това?

Зависимостта на емоцията (Е) от нашите потребности и новополучената информация (И2) помагат по-добре да разберем своите и чуждите чувства, вътрешния свят на чо​века. "Опознай себе си и ще опознаеш света" — е казал Сократ.

Емоцията е лакмусовата хартийка, проявител на ваши​те потребности. Може даже да си представите формулата на чувствата: Е = П х (И, + И2), където Е емоция, П — потребност, И! — по-ранна информация и И2 — нова ин​формация. По такъв начин ние разбираме, че всяка наша емоция зависи от потребностите и новополучената инфор​мация. А това означава, че за да управляваме своите емо​ции, следва да знаем и разбираме потребностите си.

Какви са потребностите на човека?

Потребността Да живее и обезпечава живота си. Тази група потребности е наречена "витални потребности". Те се проявяват в два вида: — "за себе си" (лично) и "за близките" (за продължение на рода).

Потребността да заемеш определено място в обществото или в умовете на хората. Тази група е наречена "социални потребности". Те се базират на справедливостта (правата и задълженията) и също се представят като два вида — "за себе си" (моите права) и "за другите" (моите задължения).

Потребностите да се опознае светът (както външният така и вътрешният). Тази група потребности е получила наименованието "идеални" или "познавателни потребности".

Пръв Ф. М. Достоевски е обърнал внимание на трите основни (изходни) групи потребности на човека — витал​ни, социални и идеални.

4.
Освен това за човек е свойствен и стремежът към идеал. Тази група потребности нарекли "идеологически". Хегел ги наричал религиозни.

5.
Историкът-етнограф Л. Н. Гумильов отделил още една група потребности — потребност да се принадлежи не само към цялото човечество, но и към определен род, нация, раса. Тази група потребности той нарекъл "етнически".

За разлика от трите изходни (витални, социални и идеални), етническите и идеологическите потребности принадлежат към групата на междинните потребности, тъй като етническите потребности от една страна са близ​ки до виталните ("за своите"), от друга до социалните, а от трета — до идеалните.

Това може лесно да се представи по следния начин: вие сте зелена елхичка. Какви са потребностите ви? Те са множество, колкото са игличките на една елхичка. Може​те ли да ги преброите? Невъзможно е! Обаче могат да се групират. И за удобство ние ще ги групираме.

Долната редица хоризонтални клони на нашата Ел​хичка събира всички витални потребности. Средната ре​дица клонки събира всички социални потребности, а гор​ната — идеалните. Между виталните и социалните ще бъ​де разположена редицата на етническите потребности, а. между социалните и идеалните — идеологическите. И та​ка получава се много стройна и даже красива Елхичка. (фиг. 15)

Удовлетворяването на всяка потребност изисква преодоляването на препятствия. Специфичната потребност за преодоляването на препятствия е открита от акад. П. В. Симонов и е наречена "воля". На стадия на животните И. П. Павлов я представя като "рефлекс за свобода". Волята винаги се проявява съвместно с някаква потребност, усилва я, придава й устойчивост. В някои области на човешката дейност волята има първостепенно значение (например спорт, изкуство, наука).

Като наблюдавал слепи и глухонеми новородени, лекарят А. И. Мешчеряков обърнал внимание на още една група специфични потребности, присъщи на всички животни, но в най-голяма степен и с най-богато съдържание — на човека. Тази група потребности била наречена "потребност за въоръжаване" (или "компетентност").

Потребността за въоръжаване нараства с първите минути от раждането на човека в следващата последователност: мускулни движения, подражание, игра, колекциониране, любознателност.

Потребностите "воля" и ""въоръженост" са отнесени към раздела спомагателни потребности. Те подкрепят вся​ка друга потребност. Ако няма воля не може да бъде осъ​ществена никоя друга потребност, ако няма потребност за нарастване на средствата и способите за удовлетворяване на потребностите (т.е. потребността към въоръжаване), нашите усилия ще бъдат или мъчителни или напразни. И затова ние разполагаме тези две спомагателни потребнос​ти — воля и въоръженост — в стъблото на нашата Елхичка. Корените им преминават в животинския свят, а енер​гията им се движи по ствола на Елхичката, задоволявайки всичките потребности на игличките.

И така, всички постъпки на всеки човек, включител​но и най-малките, винаги са продиктувани от неговите потребности. Тяхното многообразие може да се представи в следните групи: три изходни в два вида (витални, соци​ални, идеални), две междинни (етнически и идеологичес​ки) и две спомагателни (воля и въоръженост).

Идеалната неповторима композиция и вътрешната йе​рархия на потребностите на конкретния човек определят неговата личност.

Помните, че в нашето детство имаше такава играчка — калейдоскоп. Тръбичка, погледнеш в нея — една карти​на, завъртиш тръбичката — друга, а всичките от 7 разноц​ветни стъкълца. Още един пример: 7 ноти — до, ре, ми, фа, сол, ла, си и... цялото многообразие от музиката на Щраус, Бетховен, Шостакович. Така е и тук, само седем групи потребности и неизброимо разнообразие на човеш​ки характери, темпераменти, личности, души.

Какво е душата?

Всички потребности са естествени. Те са присъщи на човек от всяка раса, нация, класа, вероизповедание и т.н. Нито една от потребностите не трябва да се създава изкус​твено или да се ликвидира.
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Може оперативно да се ликвидира половата потреб​ност, може да се усили една и да се отслаби друга. Така, като не се удовлетворяват виталните потребности (за хра​на, облекло, жилище, комфорт), те могат да се усилят и тогава потребността от справедливост (т.е. социалните) и потребността от идеалните ще отстъпят на втори план. Но с подобни средства не се ликвидират изходните потреб​ности, те само за по-дълъг или по-къс срок отстъпват сво​ето място на други, като се намаляват по сила.

Ако в основата на живота лежи потребност, ако всеки човек е букет или определена композиция от потребности, съчетанието на какви потребности създава неговия не​повторим духовен свят, неговата уникална душа?

Съвършено очевидно е, че към духовността може да се отнесе тази група потребности, която се стреми към поз​нания, стреми се да открие новото. Това е стремежът към истина.

Но той е недостатъчен. Говорейки за духовност, ние си представяме качества, свързани с доброто.

Значи към духовността можем да отнесем група соци​ални потребности, която е наречена "за другите" и която нерядко подбужда човек да действа даже в ущърб на сво​ите лични интереси от алтруизъм, от любов към ближния. Този принцип на алтруизъм е способствал за развитието на човека на планетата.

Все още не е напълно в сила ясната закономерност на тези две групи потребности — стремеж към истина (пот​ребност за познания) и стремеж към доброта (социалната потребност "за другите''), те постоянно се оказват една до друга.

"За мен животът се определя от любовта към хората и свободното търсене на истината" — казвал В. И. Вернадски. Примери от живота, на забележителни хора на Земя​та илюстрират и потвърждават тези думи.

За духовния живот и дейност на човека е характерна безкористността. Дейността "за другите" се извършва без сметка за незабавно социално възнаграждение, а познани​ето не преследва конкретни цели.

Така потребностно-информационата теория ни на​вежда на мисълта, че "душата" и "духовността" на човека не е в неговите знания, нито в думите му, емоциите и за​еманата длъжност или място в обществото, а в индивиду​ално изразената структура на двете основни потребности на личността — идеалната потребност за познание и соци​алната потребност "за другите".

Разбира се тези качества са развити различно във все​ки човек, различно са въоръжени и всеки си представя по своему какво е добро и истина. И много често на практи​ка въпросните изяви встъпват в конфликт (или истината, или доброто). Но ние засега разглеждаме схемата на човешките потребности. А на схемата, вече можем да видим доколко "духовното" по начало е заложено в нас от При​родата.

Да опитаме да позлатим нашата Елхичка — нека заб​лести златото на местата, където е разположена потреб​ността за истина и добро, представляваща духовността на човека.

Представете си! Ярко ще заблести върхът, най-горният ред клонки, където са разположени познавател​ните (идеалните) потребности, ще заблестят социалните потребности във варианта "за другите". В идеологически​те потребности всичко ще зависи от това, доколко в кон​кретната личност тези потребности служат безкористно на доброто и истината, нали те много лесно се прераждат във фанатизъм и ритуал. Но даже и в етническите, виталните и социалните потребности ние ще открием находище от злато — там има потребности "за своите", т.е."за други​те".

Трябва да се отбележи, че е безсмислено да се противопоставят потребностите "за себе си" на потреб​ностите "за другите", тъй като всички потребности имат своята полезна функция. Потребностите "за себе «^за​пазват човека, пораждат в него чувство за собствено дос​тойнство, независимост на съжденията, самостоятелни мисли. А потребността "за другите" прави човека добро​желателен, способен на съчувствие, сътрудничество, взаи​мопомощ, милосърдие.

"Ако не аз за себе си, то кой за мене? Но ако аз съм само за себе си, защо съм?" Човек намира смисъла и цел​та на своя живот, само тогава когато съзнава, че е нужен на другите (нужен значи обичан).

И така, позлатили Елхичката, ние виждаме, че по нея има много места, които ни показват, че у човека е значи​телно повече духовното, отколкото бездуховното. При то​ва духовното е заложено в човешките потребности. А пот​ребностите са неотстраними. Откъде тогава в живота има толкова много зло?! Проституция, наркомания, кражби, мошеничество, война, глад, нищета, социална несправед​ливост — откъде е всичко това?!

Отговорът на този въпрос се крие в две основни при​чини: в самия човек и в тези норми, които действат в са​мото общество — не се провъзгласяват, не се декларират, а битуват!

Не може да не се отчита, че човек е неразривно свър​зан с природата, с нейния растителен и животински свят. Неповторимата композиция на потребностите на всяка личност се изгражда преди всичко върху генетичната, нас​ледствена структура на потребностите и предварителната информираност на новородения човек. Ако в течение на десетилетия се извращават знанията в областта на морала, нравствеността, доброто, то вече в предварителната ин​формираност на новородения човек ще бъдат заложени извратени, противоестествени потребности.

За да го разберете, си представете: как "работят" пот​ребностите? Движен от много потребности, човек е зает определено време с най-актуалните от тях. Това е доми​нанта: или ситуативна, предизвикана от остра нужда, или практическа, изискваща някакво време (по-дълго или по-кратко), или доминанта на живота — най-устойчивата от всички, присъщи на даден човек. В действителност, ние винаги сме заети с удовлетворяването на практическите доминанти.

Удовлетворяването на практическите доминанти, така или иначе зависи от въоръжеността на човека, от силите на съпътстващите потребности и от силите на доминанта​та на живота.

Какво представлява въоръжеността на човека? Пот​ребността от въоръженост (т.е. за овладяване на средства и начини за удовлетворяване на потребностите) винаги върви по петите на всяка устойчива, силна доминанта. Ако в дадена доминанта липсва този спътник, значи тя е слаба и неустойчива.

Но често става така, че човек е принуден от житейс​ките обстоятелства да се занимава не със своята лична до​минанта, а да извършва дейности, лежащи извън неговата доминанта на живота. Ето тогава се получава, както каз​вал Наполеон: "Много беди на Земята произхождат от то​ва, че хората не се занимават със своята работа: великият шивач вегетира като бездарен човек на науката, а гениа​лният бръснар се изпъва в министерско кресло."

В основата на въоръжеността на човека е включена неговата прединформираност — тези знания, с които чо​век разполага вече в генетична наследственост и които влияят на своеобразната структура на неговите потребнос​ти. Въпросната предразположеност (към музика, рисува​не, техника, занаят и т.н.) се разглежда като вродена въо-ръженост.

Прединформираността на човека се проявява като ця​ло на три нива: подсъзнание, съзнание, свръхсъзнание.

Вродената въоръженост в подсъзнанието (прединфор​мираността) не се нуждае от понятия. Това са знания, из​ползвани като "разбиращо се от само себе си".

Вродената въоръженост в съзнанието се състои от множество знания, които човек може да предаде на друг по един или друг начин — с език, с жестове, мимика и т.н.

Прединформираността на нивото на свръхсъзнанието не се осъзнава от човека. Това са първоначално възниква​щи знания, сътворими отново въз основа на цялата пре​динформираност на съзнанието, подсъзнанието и практи​ческия опит като цяло.

Стимул за възникване и възбудител на "свръхсъзнани​ето" е повишената сила на потребностите от една страна и отсъствието на средства за нейното удовлетворяване от друга. Затова проявата на "свръхсъзнание" може да се смята като индикатор за доминиране на една потребност над друга, подобно на това, както емоциите стават показатели за потребностите и значимостта на новополу​чената информация.

Повече или по-малко устойчивата дейност на "свръх​съзнанието" наричат вдъхновение, неговата проява назовават интуиция, досещане, изобретателност. Проя​вите на "свръхсъзнанието" изпъкват като неочаквани припламвалия, подобно на "озарения". Всичко зависи от обстоятелството, в каква степен съзнанието и подсъзнани​ето на даден човек са въоръжени със средства за удовлет​воряване на потребностите.

Добър пример за работата на подсъзнанието, съзнани​ето и свръхсъзнанието дава П. М. Брашов:

"Необходимо ми е да науча чужд език. Този език не го знам, т.е. той не влиза в моята прединформираност.

Пристъпих съзнателно към изучаването и усвояването на този език, т.е. аз се въоръжавам.

Усвоих този език: мога да чета, превеждам, да го пол​звам. Езикът влезе в състава на моята въоръженост на ни​вото на съзнанието.

По-нататьк аз усъвършенствам своите знания и вече без труд чета, разбирам, говоря, мисля, т.е. езикът е вля​зъл в моята прединформираност на ниво на подсъзнание​то.

И изведнъж откривам, че мога не само да говоря, пи​ша, мисля на този език, но и да съчинявам, т.е. да творя на него художествен текст. Значи съм овладял езика на ниво "свръхсъзнание."

Понякога "свръхсъзнанието" се отъждествява с "без​съзнателното" и грешно се противопоставят способности​те (т.е. прединформираността) на обучението (т.е. на придобитото в индивидуалния живот). Това довежда до недостатъчна въоръженост на съзнанието и пренебрегване на обучението, която от своя страна поражда уродлива трансформация на естествените потребности.

Потребностно-информационната теория обръща осо​бено внимание на значението на всичките три звена на прединформираност: съзнание, подсъзнание и свръхсъз-нание. Всички те са необходими за развитието и усъвър​шенстването на сферите на човешката дейност.

Въоръженото съзнание може да осигури нормална ра​бота, както на подсъзнанието, така и на свръхсъзнанието.

А това значи, че прединформираността в генетичната наследственост не е фатална. Храстът от дива шипка, при​саден от грижливите ръце на градинаря на друга почва мо​же да се превърне в роза. Всичко зависи от подхода и та​ланта на градинаря. Въоръжавайки се по пътя на подража​нието, игрите, колекционирането, любознателността, а после и с образование, е възможно да "култивираме" вро​дените си потребности.

Втората причина за ръста на духовността са обществе​ните норми. И отношението на личността към тях.

Удовлетворението на човешките потребности не става във вакуум, а в общество, което винаги е организирано с обществено исторически норми. Нормите на обществото от X в. не приличат на тези от XX в., а нормите на мили​онера на онези, на бедняка.

Отношението на потребностите на даден човек, към господстващата обществено-историческа норма, нейното удовлетворение се проявява двояко: или нормата се запаз​ва, или се преодолява.

Потребностите за запазване се удовлетворяват в пре​делите на норми, валидни за дадено общество в дадено време.

Потребностите на развитието преодоляват нормите.

Схемата на развитие на обществено историческите норми на човешките потребности е следната:

Човек, движен от заложената в него потребност, тър​си път за нейното удовлетворение. Като се въоръжава със знания, умения, навици, той постига целта. С неговия ус​пешен опит се въоръжават други. Последните култивират този опит в обществената среда като някаква нова норма. Появява се нова личност, която, движена от своите пот​ребности, преодолява и тази норма. Новият успешен път за преодоляване на потребностите на дадена личност вли​за в опита на другите. Възниква нова обществено-истори​ческа норма.

В пределите на дадена среда тази норма определя със​тава и съдържанието на конкретните потребности на от​делните хора. Така човек неизменно се проявява^ като про​дукт на общественото развитие.

Социалната потребност на развитието "за себе си" се проявява чрез стремежа да подобрим своето обществено положение, а социалната потребност "за другите" изисква усъвършенстване на самите норми или подобряване на нормите на някоя социална група.

Идеалната потребност за съхранение се удовлетворява с просто усвояване на обема и нивото на знания, постиг​нати в съответното време за обществото, а идеалната потребност за развитие принуждава да се стремим към непоз​натото, никому по-рано неизвестно, от никого непредставено.

Потребностите на общественото развитие започват да работят само тогава, когато те станат потребности на мно​зинството от съставящите обществото хора.

Какво да се прави, за да нараства духовната сила на об​ществото?

Трябва духовните потребности да са били присъщи на повечето хора и поискани от обществените норми. Тогава и само тогава те ще могат да влияят на трансформацията на потребностите на всеки член на обществото. За да се отнася човек към обществените потребности като към свои лични, а обществото, в което той живее, да възпри​ема като лично на него необходимо общество, нужно е да се спазват две задължителни условия.

Първо: материалните, социалните и идеалните потреб​ности на всеки член на обществото следва да бъдат свър​зани с потребностите за развитие и усъвършенстване на даденото обществено производство.

Второ: системата на производствените отношения на обществото е длъжна да осигури възможност не само за надеждно и перспективно прогнозиране удовлетворява​нето потребностите на всеки член от даденото общество, но и неговото лично влияние върху тази прогноза.

Връзката между човека и обществото е нужно да бъде нагледна, очевидна. Човек е длъжен постоянно и непре​къснато да получава потвърждение за съществуването на такава връзка (както в доброто, обичащо се семейство то​ва се усеща от детето).

В случай че някакви решения, от които зависи успе​хът или неуспехът за развитие на нещата, се приемат въпреки мен, ако аз не съм в състояние да си представя отчетливо как тези решения ще се отразят на удовлетво​ряването на моите потребности, то механизмът на прогно​зиране не работи, емоциите не се включват, нещата не се движат, знанията не се превръщат в убеждения. Ето защо гласността и демокрацията са задължително условие за усъвършенстване на държавния механизъм. Едното без другото просто е невъзможно.

Този механизъм е заложен в структурата на общество​то, на всяко семейство, на всяка отделна съдба.

Как въпреки всичко да се победи бездуховността? Тя е болест, бедствие, заплашваща човечеството и всеки от нас с по-гибелни последици, отколкото ракът или СПИН. На всяка крачка ние постоянно се сблъскваме с едни или други нейни прояви. Коренът на злото при бездуховност​та е в невежеството — в неразбирането движещите сили на постъпките на всеки човек. Тук не ще помогнат нито при​съди, нито затвори. Трябва да се знае как да се победи та​зи болест.

Като признаваме реалността и неунищожимостта на всички човешки потребности, ние сме длъжни да поста​вим на първо място грижата за формирането на духовните потребности — стремеж към действие, да се постъпва и мисли с уважение и внимание към истината и доброто, а не поради страх от наказание користни награди и похва​ли.

На алтруизъм може да се учим, така както се учи език!

Възпитаването в духовност започва с най-елементарни правила — вежливост, внимание към околните хора, в дреболиите, култура на взаимоотношенията, основани на доброта и внимание, култура на поведението, на бита, дисциплината.

Както вече видяхме от примера с изучаването на чужд език, чрез съзнанието, възпитанието въздейства на под​съзнанието, вмъква се в нормите на живот, поведение, прояви и тогава можем да се надяваме на работа на свръх-съзнанието.

Прекият път към подсъзнанието е подражанието. Ни​какви апели, разяснения, декларации няма да принудят човек да се държи по задължителен начин, ако в близко​то си обкръжение вижда противоположни примери. За да възпитаваме другите, следва да възпитаваме себе си. Мо​жем да възпитаваме другите само чрез себе си. Въпросът за възпитанието се свежда само до едно — как живееш ти самият?

Нито общуването, нито съпричастността, нито "ду​шевните контакти" (проповеди и лекции) сами по себе си не въоръжават човека. Той се нуждае от реална помощ — от повишаване на своята въоръженост за удовлетворяване на потребностите си. А ние вече ги знаем! Индивидуал​ността това е преди всичко съчетание на потребности и тяхната въоръженост.

Недостатък на вродената въоръженост (прединформи-раност), към даден вид дейност, т.е. отсъствието на спо​собности, поражда отрицателни емоции, които по сила не отстъпват на разочарованието от самия себе си, усещане за своята непълноценност, професионална и човешка не​състоятелност, професионална некомпетентност.

Защо човек употребява алкохол или наркотици? Той потиска някои мозъчни отдели, опростявайки пътя за удовлетворяване на своите потребности. В по-елементар​но състояние му е по-лесно да живее — не трябва да знае, да умее, да съблюдава норми, да отговаря за нещо. Безпо​лезно е да се наказват такива хора. Има само един път — човек да се въоръжава със знания, умения, навици, в т.ч. и професионални, с опит, даващ му възможност да изпол​зва силите си за постигане на целите. Стремежът към въ​оръженост трябва да се поддържа и всячески да се стиму​лира от обществото.

Във всякаква екстремна ситуация въоръжеността на човека ще му позволи да продължи активното търсене на нови способи за преодоляване на неблагоприятните поло​жения. А ако ситуацията остава сложна и трудно разреши​ма, активната дейност не ще позволи на човек да се дезорганизира.

Трябва своевременно да се възпитават (т.е. да се въо​ръжаваме с) тези социални и идеални потребности, които са длъжни да заемат господстващо положение в най-прак​тически ситуации, като се изтласкват на втори план пот​ребностите за самосъхранение и личните егоистични ам​биции.

И така, духовността лежи в основата на потребности​те на всеки човек, тя е неунищожима даже и у заядливия бюрократ, формалист и престъпник.

Как става актуализацията на потребностите?

Актуалната (т.е. най-насъщната, необходимата) за чо​век, но неосъзната потребност (например недостиг на ви​тамини от групата В в организма) се сблъсква с информа​ция, въоръжаваща тази потребност с начини и средства за удовлетворяване. Човек опитва. И има добър резултат. Възникват положителни емоции. Последните закрепват потребността. Засилената потребност, от вече по-висока степен е способна да породи нова, перспективна цел. Та​ка става възвишаването на потребностите.

За да се въоръжи човек с начини за удовлетворяване на своите потребности, трябва преди всичко да познава тези потребности.

Познатата ви вече Елхичка показва в каква идеална йерархия следва да се разполагат те.

Обикновено егоистите и еснафите притежават раз​кошни зелени долни клони, а някъде около социалния ред - клонки "за другите" игличките им са изсъхнали.

У неразумните алтруисти едната страна на Елхичката ще бъде несъразмерно богата на клончета, а другата ще бъде — "голичка". При Хитлер, Сталин и други подобни на тях личности, социалните потребности "за себе си" са прекомерно развити, а социалните потребности "за други​те" са изсъхнали. Въобще необходимо е да се знае, че ви-тални потребности има и микробът, и растението, и жи​вотното; социалните потребности във вариант "за други​те" са свойствени за много високоорганизирани животни, а ето човек като особен вид популация, започва наистина с търсенето на идеал, а значи и със стремеж към истина. Потребноетно-информационният подход като че ли съе​динява религията и науката. Само като се опира на истин​ски знания, религията ще се приеме без уговорки и единствено истинската наука ще се доближи до Бога като истина, доброта, любов.

Мисля, че не греша — всеки човек иска да бъде съ​вършен, прекрасен, хармонично развит и пътят към това е открит за всеки. Станете като зелената Елхичка.

Като знаем своите потребности, тяхната йерархия (кое е по-горе, кое е по-долу, кое е по-близо до духовността, кое е по-далече), ние можем да се научим да ги управляваме. Емоцията е индикатор на потребностите. На какво се радвам? От какво се огорчавам? Защо? На кое клонче "виси" моята потребност, заставила ме да се разп​лача, да се разсърдя, да изпитам страх или любов? — На долното, на средното или на горното? Под прага на чо​вешката духовност? По-близко до животното или до чове​ка?

Трябва да се научим по-често да си задаваме въпроси​те: за какво живея? Защо се уча? Защо ходя на работа? За какво съществува учреждението, в което ходя? За какво отглеждам деца? Защо правя това или онова? На кое клон​че виси всичко това?    •

Потребностно-информационната теория дава в ръцете на човек — родители, възпитатели, педагози, медици, со​циолози, хора на науката и културата, ръководители на колективи — всички, които така или иначе са в досег с друг човек, ключ за реалистичното разбиране на самия се​бе си и другите, път към възпитанието.

Самовъзпитание в духовност

Досега се смяташе, че всеки човек е продукт на нас​ледствеността и средата. Оттук следваше изводът: ако се измени средата се изменя и наследствеността. Възможно е. Но не бива да се забравя, че самата среда се създава и променя именно от човека и че от конкретния човек за​виси как ще се изменя средата, а следователно какъвто човек се появи в бъдеще, такова ще стане и това бъдеще.

Бъдещето на човечеството зависи от сегашния конк​ретен човек, а бъдещият човек може да стане само такъв, какъвто е неговият възпитател.

Съвременните открития на науката ни доведоха до из​вода, че: всичко живо се отличава от всичко неживо по наличието на потребности. Всеки човек е структура и йе​рархия на определени потребности, които се формират в продължение на целия му живот. Известно е, че тук огромна роля играят вродените човешки особености. А това говори, че светът може да се измени към по-добро, възпи​тавайки своите потребности.

Цел на възпитанието е формирането на обществено ценни (духовни) потребности — за познание и социални, т.е. "за другите", за истина и добро. Човечеството се нуж​дае от тези потребности (т.е. енергия, сила, жажда за лю​бов).

Методите на възпитание се отличават принципно от методите на обучение. Но това вече е друга тема.

Накратко могат да се формулират следните правила за поведение и възпитание:

Никога не лъжи, а ако не знаеш истината — търси я.

Отнасяй се с другия както към себе си: и другият има същите потребности каквито и ти, само че в друга йерархия и с друга въоръженост.

Постоянно се въоръжавай със знания, умения, навици. Само въоръженият със знания човек може да бъде свободен и независим.

Бързай да правиш добро на другия.

Не забравяй, че си звено от човешката верига и отговаряш за всичко, което е и ще бъде на земята.

Прогонвай всякакви страхове и съмнения в неизчерпаемостта на жизнената енергия — силата на разума и вяра в Истината и Доброто.

"Истината и доброто — казвал Хегел, — се сливат родствени чрез връзки в красотата". "Красотата ще спаси света" — твърдял Ф. М. Достоевски. Потребностно-ин-формационната теория научно доказва, че красотата е ис​тина и доброта, съединени в едно, а следователно именно те представляват духовността. Само духовността ще спаси света и човечеството.

Как да се реализираме? Преди всичко е необходимо да разберете себе си, да разкриете онова, какво представ​лявате, какво е за вас добро, какво лошо, каква е целта на вашия уникален живот. Всичко това изисква разкриване на собствената психопатология. Затова трябва да разкрием структурата на своите потребности, да намерим в себе си мъжество да признаем смело, своята недостатъчна въоръженост. Това е болезнено и неприятно. Но истината го заслужава.

Ето и няколко пътя за самореализация.

Безкористно преодоляване на срамежливостта и самомнението.

Борба с всякакви страхове. То може да се постигне с разсъждения и активно търсене на информация, позволяваща да се реши проблемът. "Животът е процес на постоянен избор. Във всеки момент човек има избор: или отстъпление или придвижване към целта. Или движение към още по-голяма боязън, страхове, защита или избор на цел и ръст на духовните сили. Да избираш развитието вместо страха десет пъти на ден — значи десет пъти да се придвижиш към самореализацията." (А. Маслоу).

Самореализацията е непрекъснат процес на отделни и многократни избори (да лъжеш или да останеш честен, да крадеш или да не крадеш и т.н.). Това е избор между въз​можностите на собствения ръст и отстъпление, деграда​ция. Ето как изглежда самореализацията.

3.
Човекът е централна структура. Човешкото същество е като минимум определен темперамент, определен биохимичен баланс (психоемоционални> биохимични, биофизични, биомеханични и биоенергийни връзки). Трябва да се научим да се вслушваме в себе си, във "върховния съдия" вътре в нас. Това ще ни помогне да избегнем фалша, на който винаги се отдаваме.

Да поемем отговорност — значи да направим огромна крачка към самореализацията. Всеки път, когато човек поема отговорност, той се самореализира. 
За да поемате отговорност, трябва да умеете да изказвате честно мнението си, независимо от мислите на други хора. Необходимо е да се научите да бъдете готови да сте независими от обкръжаващите позиции.

Самореализацията е процес на въоръжаване на умствените и интелектуалните знания. Което означава пълна реализация на потенциалните способности.

Самореализацията е труд, за да се направи добре онова, което човек обича да прави. Той винаги държи да го ценят. Следователно е необходимо да е потребен дру​гиму. Ще рече: длъжен е да върши нещо по-добре от дру​гите, да прави, да мисли, да съветва, да разбира. За да бъ​де първокласен или толкова добър, колкото може да бъде човек, следва много да се упражнява, т.е. да схване същ​ността на това, което му трябва, умение до майсторство, до автоматизъм.

Практически всеки изпитва висши преживявания, но не всеки го знае. Тези хора, които се отказват от изтънче​ни преживявания, затварят пътя си към самореализация.

Как може да се погледне в скритата душа на друг чо​век и да се общува с него. Необходимо е да се разбере какво обича той и от какво има нужда. Любовта е велика нужда и най-голямата потребност. Какви са потребности​те на даден човек? Кое е за него главното, кое е второсте​пенното? И не бива да променяте нищо у другия. Това е напразен труд. Трябва да го въоръжите с нова информа​ция, като запълвате белите петна в неговата въоръженост.

Ако аз чувам красотата на стиха, а вие не, как ще ви науча да я чуете? Думите са едни и същи, но аз виждам зад тях някакво откровение, а вие само описание. Там е и проблемът на обучението. Не обучение по норми в арит​метиката, граматиката, азбуката, а подтикване на човека към удивление. Впечатлява само това, което може да уди​ви.

В средата на XX в. отслабна значително значението и влиянието на религията, която бе регулираща сила, особе​но в психотерапевтичната компенсаторна функция. Тя бе изместена от култовете към лидерите и мистично-екзотичното тълкуване на света.

Значителна роля започна да играе съвременната масо​ва култура — рокът и попмузиката, киното, спортът. Ин​дустрията на чувствата, непрекъснато повишаващите се темпове на живот, технократската идеология не удовлет​воряват потребностите на човека от общуване, уединение, принадлежност към съобществото и т.н. Съвършено из​лишни станаха душевните пориви, човешките чувства. То​ва доведе до маскиране на емоциите във всекидневния живот. Последните се смятат за нещо второстепенно и се потискат по различни начини. Хората вече са загрижени за своята неспособност да общуват даже с близки родни​ни. Една от формите за преодоляване на отчуждеността е посещаването на концертите с рок-музика, когато всички колективно изпадат в транс. Разкрепостяването на емоци​ите, временното освобождаване от задържащите механиз​ми, разпускането и едновременно истерията в проявата на чувства — всичко това вече го е имало в историята: вакханалиите в древна Гърция, карнавалите в Средните веко​ве, ритуалите на магьосници и т.н. "Благоразумието сре​щу страстта е конфликт, преминаващ през цялата история на човечеството. И това не е такъв конфликт, при който сме длъжни изцяло да застанем на страната на една от партиите" — забелязал мъдро Б. Ръсел.

Всичко което знаехме за нашата психика досега, само се обясняваше с непонятни термини, удобни за науката, понякога се препоръчваше — прави така, не прави иначе, или се даваха съвети с благи думи и намерения, но не се посочваше начинът, по който човек би могъл да управлява сам себе си.

Може би читателят ще каже: "Защо се пише това?", "Ние искаме да знаем как да бъдем здрави! Какво отно​шение има към здравето потребностно-информационната теория?"

Има! И то най-пряко.

Потребността е любов (все едно към работата, човека, страната, обществото, света, истината, доброто, т.е. Бога). Но любовта е винаги нещо, което не достига, от което чо​век се нуждае страстно. С други думи — любовта всякога е нужда. А нуждата е страх — отрицателни емоции, недос​тиг на нещо. Значи болести, нарушение на хармонията, мъка. Да, това е така, но само дотогава, докато потребнос​тите на човека са разпределени на витални, етнически, со​циални във варианта "за себе си".

Човек, чиито потребности висят на клончетата на на​шата Елхичка в социалните потребности "за другите" (за​почвайки особено с религиозните и тези, към познание, за истина и добро), се освобождава от мъката, страха и се награждава за безкористието със званието Човек на Века.

Движението по пътя на познанието му дава друг кръгозор, като че ли му порастват криле на рамената, и всяко удов​летворение на духовните потребности го води към нови открития, а значи и към ново въоръжаване, сякаш изли​тайки над себе си, над планетата, над житейските дребо​лии, той излиза на други орбити на познанието.

Този, който поне веднъж го е изпитвал, може да си каже: "Аз се самореализирах." Лош ли е, добър ли е све​тът, в който живее, той изпълнява своята мисия. А значи, - ще предаде на идващите след него, вече в генетичната наследственост, своите постижения, които ще влязат в опита на други поколения, може би като нова норма, съз​давайки трамплин за полета на човека на бъдещето.

Нима всичко посочено не е свързано със здравето на хората?

Вместо заключение

Целта на тази книга е да помогне да се разберат не​поклатимите закони на природата и да се научим да ги из​ползваме в повседневния живот.

Мечтая тази книга да бъде прочетена от родителите и тя ще им помогне да разберат как да направят своето де​тенце здраво, а тъй като децата се развиват само по пътя на подражанието, на родителите ще им се наложи да за​почнат възпитанието от себе си.

Надявам се, че книгата ще попадне в ръцете на дело​вия човек, който ще намери за целесъобразно да строи жилища с две вани и дори с душове, ще изработва твърди равни кревати и цилиндрични възглавници, а може би ня​кой от тези делови хора ще измисли термоси и неразлива-еми шишета за ученици и дечица, за да могат те на всеки половин час да изпиват по 30 мл вода на малки глътки и да оздравяват и някой, който ще се погрижи в магазини​те да се появят на достъпни за обикновения човек цени бельо и дрехи от естествени тъкани.

Мечтая някой, прочитайки тази книга, да подскаже на нашите депутати, ръководители, управляващи съдбата на страната, че ако човек не може да изпие на ден по поло​вин литър кефир, да изяде 2 ябълки, 3 супени лъжици из​вара, 1 яйце, малко растително масло, достатъчно коли​чество зеленчуци, зеленина и плодове, ако е приучен да яде бял хляб и захар, според всички закони на природата той много скоро ще започне сериозно да боледува.

Вярвам, че ще настъпи ден, когато киното, театърът, телевизията, радиото, пресата ще осъзнаят своята велика мисия — просвещението — и ще станат истински провод​ници на научни идеи сред масите, служещи за благото, а не за злото на човека.

Мисля си: а ако изведнъж (нали стават и невероятни неща) тази книга попадне в ръцете на милионер, който ще види колко е изгодно да вложи част от своя капитал в съз​даването на Център на живота за пропаганда на идеите на Системата за здраве на Ниши и съумее да оцени сделката като цяло, а не само онези пари, с които ще му се нало​жи временно да се раздели.

Надявам се, че след прочитането на тази книга ще се появят повече съмишленици, а сред тях ще се окажат и такива, които ще имат възможност да решават проблеми за здравето на хората на държавно ниво.

Но главното, за което мечтая, е за духовното развитие на личността — ето въпроса, от решението на който зави​си благополучието и здравето на обществото като цяло и на всеки негов член поотделно. Колкото и забележителни закони да биха се приели, укази и конституции — всичко зависи от това, какъв човек ще ги изпълнява. Каквито и изследвания да се осъществят в науката, всичко ще зави​си от личността, която ще открие на света новите законо​мерности на живота. Човекът е мерилото за всичко. Всич​ко е от човека, всичко е.от него.

А сега да се сбогуваме. И моля ви, бъдете здрави. То​ва е по вашите сили. Уверена съм, че сте го разбрали и много скоро ще го владеете.

Майя Гогулан

Приложение

Основни хранителни източници на Витамини

Витамин А (ретинол и каротин). Ретинолът (витамин А) нормализира обмяната на веществата, удължава мла​достта, участва в процесите на растеж, предпазва от увреждания на кожата и лигавиците. В организма на жи​вотните и човека се образува от каротина, т.нар. провита-мин А.

Много лекари наричат този витамин "първа отбранителна линия срещу болести". При недостиг от не​го в организма се появява сухота на кожата, ситни кожни обриви, опадане на косата, влошаване на зрението (в час​тност "кокоша слепота" — загуба на способността да се вижда в полумрак).

Ретинолът (витамин А) е много ефективен при лече​ние на алергии.

Установено е, че ако в началото на пристъп от сенна треска се приемат 150 мг от витамин А, пристъпът може да се прекрати.

Недостигът на витамин А забавя реакциите, намалява вниманието. За да има добра реакция у човека, самочувс​твие и здраве за дълги години, са необходими продукти, които го съдържат.

Основни източници на витамин А: моркови, салати, зе​ле, зелените части на растенията, черен дроб и бъбреци, морска риба, черен дроб от риба, яйчен жълтък, краве масло, каймак, продукти от кисело мляко.

Една трета от нуждите на организма от този витамин трябва да бъде осигурена от продукти, съдържащи ретинол: краве масло, каймак, яйчен жълтък, бъбреци, черен дроб, продукти на киселото мляко, и 2/3 — от продукти, съдържащи каротин: кайсии, моркови, зеле, марули, кар​тофи, сливи, черен дроб от риба, зелените части на расте​нията, всички жълти плодове. При това да се има предвид, че витаминната активност на каротина в хранителните продукти е три пъти по-малка, отколкото на ретинола (ви​тамин А), затова пресните зеленчуци и плодове да се употребяват 3 пъти повече, отколкото варените продукти от животински произход.

Това ни обяснява изведнъж третото правило за хране​не в Системата за здраве на Ниши — да се яде варено в съчетание със сурово, но така, че вареното да бъде 3 пъти по-малко, а суровото — 3 пъти повече. Освен това проф. Ниши предупреждава, че следва да се употребяват много внимателно витамин А и мазнини от риба, тъй като тях​ното предозиране, според неговите изследвания, може да доведе до онкологични заболявания, което още повече потвърждава предимството на суровата храна.

Витамини от група В. За увеличаване продължител​ността на живота и съхраняване на здравето са ни нужни преди всичко витамини от В-група. Ето основните от тях.

Витамин В] (тиамин). Този витамин е "спътник" на рибофлавина. Всички витамини от В-групата са тясно свързани един с друг: като приемате един от тях, увелича​вате потребността на организма от останалите. В това е тайната на легендата, че употребата на витамини повиша​ва апетита.

Спомнете си, че: тиаминът е незаменим за нормално​то функциониране на нервната система. При липсата му възникват едни или други разстройства на нервната систе​ма, в частност полиневрит. Запекът е симптом за недоста​тъчно съдържание на витамин B1 във вашите хранителни продукти. За да се избавите от подобни неприятности, яж​те пълнозърнест хляб, каша от ненатрошен булгур, залят със слабо затоплена топла вода, като я употребявате със салата от сурови зеленчуци или пресни сокове.

Основни хранителни източници на витамин В,: фасул, аспержи, картофи, житни трици, черен дроб, ядки, (фъс​тъци, лешници, орехи), дрожди, бъбреци, хляб, приготвен от грубо смляно жито, пълноценни овесени и пшенични зърна (по-добре покълнали), царевични зърна, пълноцен​ни елдени зърна.

Витамин В2 (рибофлавин). Недостигът на витамин В2, се проявява след достатъчно дълъг срок, но това съкраща​ва продължителността на живота.

Това е "кожен витамин". Той е нужен, за да бъде ко​жата гладка и здрава. Ниши казва, че здравето зависи от състоянието на кожата, което прави 25% от общото жиз​нено ниво на човешкия организъм. Недостигът от вита​мин В2 в организма води до лошо зрение, разстройство на нервната система и храносмилането, до хронични колити, гастрити, обща слабост, различни кожни заболявания, нервни сривове, депресии, намалява се съпротивата към болести.

Ако кожата ви не е гладка и здрава, ако имате ечемик, често фурункули и херпеси — знайте, че в храната не ви достига рибофлавин или витамин В2.

Основни хранителни източници на витамин В2: зеле, пресен грах, ябълки, бадеми, зелен фасул, домати, бяла ряпа, овес, бирена мая, яйца, лук, картофи, пълноценни пшенични зърна, говеждо месо, сирене, черен дроб, кисело-млечни продукти.

Витамин В3 (никотинова киселина) е противоалергичен. Този витамин е незаменим за обмяната на веществата и участва в много окислителни реакции.

Неговата липса често е свързана с еднообразно хране​не (например само зърнени храни или единствено карто​фи) и води до развитието на пелагра. Това страшно забо​ляване поразява кожата, лигавиците и дори клетките на мозъка, може да предизвика нервно-психически разст​ройства и даже силна диария.

Основни хранителни източници на витамин В3 (РР): са дрождите, в т.ч. и бирена мая, продуктите от животински произход — месо, бъбреци, черен дроб, кисело мляко, ел-да, гъби, соя, покълнала пшеница, каши от ненатрошен булгур — овесен, царевичен, ръжен, пшеничен, ечемичен и др.

Витамин В5 (пантотенова киселина). Този витамин е много важен за увеличаване продължителността на живо​та.

При липсата от витамин В5 в организма възникват на​рушения в обмяната на веществата, дерматити, депигментация, прекратяване на растежа и други заболявания.

Основни хранителни източници за витамин В5 са: дрож​ди, бирена мая, яйчен жълтък, черен дроб, продукти от кисело мляко, зелените части на растенията (стъблата и листата от бяла ряпа, репички, лук, моркови, салати и ма​рули), фъстъци, каша от ненатрошен булгур.

Витамин В« (пиридоксин) е много важен витамин за организма. Подобрява усвояването на ненаситени мастни киселини, необходими за мускулите (в т.ч. и за сърдечния мускул). Заедно с калция допринася за нормалното им функциониране и ефективно отпускане. Установено е, че отшът често се предизвиква от недостиг на витамин В6 в организма.

Основни хранителни източници на витамин В6: каша от булгур, хляб от грубо смляно зърно, месо, риба, повечето растителни продукти, бобови култури, черен дроб, яйчен жълтък.

Витамин В, (фолиева киселина) и витамин В,2 (циано-кобаламин) участват в кръвотворенето, регулират въглево​дородната и мастна обмяна в организма. При недостиг на витамините В9 и В12 в храната се развива малокръвие.

Основни хранителни източници за витамините В9 и В12: кисело-млечни продукти, яйца, соя, дрожди, зелените части на растенията (листа от бяла ряпа, моркови, репич​ки), салатки, зелен лук, говежди черен дроб или чернод​робен пастет (не повече от един път в седмицата) — мал​ко парченце със зеленчуци, които трябва да бъдат три пъ​ти повече.

Към витамините от група В се отнасят и такива мик​роелементи като инозит, холин, парааминобензоена кисе​лина. Всички те играят важна роля в укрепване на здраве​то и удължаване на младостта.

Инозитът се отнася към противосклеротичните ве​щества. Той влияе върху състоянието на нервната систе​ма, регулира функциите на стомаха и червата.

Основни хранителни източници за инозит са: портока​лите, зеленият грах, пъпешите, картофите, месото, рибата, яйцата.

Холинът също така притежава противосклеротично действие.

Недостигът му в храната способства за отлагането на мазнини в черния дроб, предизвиква увреждане на бъбре​ците.

Основни хранителни източници на холин: месото, изва​рата, сиренето, бобовите култури, зелето, цвеклото.

Парааминобензоената киселина помага за запазването на здрава кожа.

Съдържа се в достатъчно количество в черния дроб, покълналата пшеница, спанака.

Как да направим така, че в храната ни да присъстват колкото може повече витамини от група В?

"За да може в менюто ви да присъстват всички вита​мини от група В, добавяйте в супата 3-4 супени лъжици сок от суха бирена мая" — съветва Дж. Глас.

Прекрасен източник на витамини от група В са кисе-ломлечните продукти. В тях се съдържа и голямо количес​тво калций. Сухото мляко е богато на рибофлавин. Изпол​звайте го за увеличаване на хранителната стойност на су​пи, сосове. Обезмасленото сухо мляко е добра прибавка към естествените хранителни продукти и естествените млечни продукти, тъй като не увеличава калориите и съ​държанието на холестерин в кръвта. Към 1 литър мляко или кефир, суроватка, кисело мляко и т.н. да се добави половин чашка сухо мляко. Съчетанието от сухо и прясно мляко дава добър резултат при по-малък обем. Не забра​вяйте, че физиологически е по-добре да се употреби киселомлечен продукт.

Наред с кефира, суроватката, ацидофилина, ряженка-та се появи още един продукт, който по вкусови качества не отстъпва да изброените, но освен това и притежава из​разени лечебни свойства — "Нарине". Продуктът се из​ползва при много чревни заболявания (виж "Лечение").

Витамин С (аскорбинова киселина) — е много важен витамин, за който говорихме в раздела, посветен на лече​нието, профилактиката и излекуването от рак. Витамин С влияе не само на здравето като цяло, но и увеличава про​дължителността на живота, тъй като без него не се създа​ва и не оздравява съединителната тъкан. Без този витамин в организма не са възможни никакви окислително-възстановителни процеси. Под влияние на витамин С се пови​шава еластичността и здравината на кръвоносните съдове, той защитава организма от инфекции като блокира ток​сичните вещества в кръвта. Без него не можете да се отър​вете от простудни заболявания. Колкото повече белтъчи​ни употребява човек, толкова повече е необходим витамин С. Той трябва да се приема редовно. Предозировката му не е страшна, ако го получавате в естествен вид.

Аскорбиновата киселина не се образува в организма на човека и не се натрупва там. Необходимото количест​во от витамин С трябва да постъпва изключително с хра​ната (от 50 до 100 мг за възрастни и от 30 до 70 мг за де​ца за 24 часа).

Основни източници на витамин С са: зеленчуците, пло​довете, зелето, картофите, зеленият лук, доматите, зеле​ните чушки, червените чушки, касисът, хрянът, горските ягоди, киселецът, лимоните, портокалите и много други продукти от растителен произход.

Природен концентрат на аскорбинова киселина е шипката (в 100 г сушени плодове се съдържа до 1500 мг витамин С).

Сушените плодове на шипката служат като прекрасен източник на витамин С, особено през зимата и пролетта. Шипките се сваряват и оставят да киснат в термос в про​дължение на 10-12 часа (1 супена лъжица плодове на 200 г вряща вода). Денонощната доза на витамин С се съдър​жа в 1 чаена чаша такава запарка.

Аскорбиновата киселина се получава и по синтетичен път: изписва се във вид на прах, дражета, таблетки с гликоза и т.н. Витамин С (аскорбинова киселина) влиза в състава и на различни поливитамини.

Силно влияние върху съдържанието на витамин С в хранителните продукти оказват неправилното им съхране​ние и тяхната кулинарна обработка. Така например в зе​лените части на растенията след едно денонощие остават от 40 до 60% от първоначалното съдържание на аскорбинова киселина. Витамин С се разрушава бързо в почисте​ните зеленчуци, дори ако те са поставени във вода. След 3 месеца съхраняване ябълките губят 16%, след 6 месеца — 25%, след година до 50% от първоначалното съдържа​ние на аскорбинова киселина. Прибавянето на сол и ма​риноването също разрушава витамин С.

Кулинарната обработка довежда до намаляване на съ​държанието на аскорбинова киселина в продуктите. При обелването на картофите в зависимост от големината на грудката се губят от 16 до 22% от витамин С. Но ако сложим картофите и зеленчуците при варенето в кипяща вода, това запазва почти напълно витамин С. При поста​вянето им в студена вода и бавно нагряване се губят поч​ти 25-35%. При готвенето на листни зеленчуци (спанак, салатки, киселец) загубата на аскорбинова киселина зави​си от тяхната обработка: във вода се разрушават 70% от витамин С, а на пара — само 8-12%.

Витамин С се съхранява по-добре в кисела среда: до​бавянето към храната на сода или сол води до бързо на​маляване на съдържанието на аскорбинова киселина. При задушаването витамин С също се губи. Много лесно се разрушава при подгряване на супи. Ако картофените или зеленчукови супи губят в процеса на приготвяне почти половината аскорбинова киселина, то като постоят 3 часа на кухненската печка те губят още 20-30%, а след 6 часа в тях вече въобще няма аскорбинова киселина.

Витамин С се разрушава под действието на метали (мед, олово, цинк и т.н.), но алуминиевите кухненски съ​дове и тези от неръждаема стомана не го разрушават при топлинната обработка.

За повишаване на биологичната ценност на храната и предпазване от недостиг на витамин С, съществуват таб​летки, съдържащи 0,5 и 0,25 мг аскорбинова киселина, които могат да се употребяват и за витаминизиране на храната в домашни условия. Аскорбиновата киселина се поставя в готовото ястие, като се пресметне денонощната норма на потребността за човек (т.е. до 100 мг). Супи, компоти и настойки могат да се витаминизират и с крис​тална за храни (аптечна) аскорбинова киселина.

Екстракти с витамин С могат да се приготвят от иглички на иглолистни дървета, листа от бреза, липа, лю​церна, детелина: 1 кг почистена, измита и ситно нарязана зелена маса се поставя в стъклен или емайлиран съд, долива се с 1,5-2 л вода, подкислява се с ябълков оцет, ка​то се пресмята 2 г силна оцетна киселина на 1 л вода, пос​тавя се капакът и се оставя в продължение на денонощие, след което се прецежда през марля. В 100 мл от получения екстракт се съдържа денонощната доза от витамин С. Целите иглички от бор, ела, кедър, листата от бреза, ли​па, боровинка, касис, малина, детелина, люцерна могат да се приготвят като чай и да се пият по 2-3 чаши на ден през зимата, пролетта и есента. В ранните стадии на простудни заболявания да се приема на всеки половин час та​къв чай или по 50 мг витамин С.

Пушачите следва да знаят, че при изпушването на ед​на цигара се губят 25 мг, т.е. (една четвърт от денонощна​та доза) на този жизнено важен витамин. Запомнете! Пу​шачът нанася вреда не само на своя организъм, още пове​че той отравя околните, като изгаря около тях кислорода и витамин С.

Витамин D (калциферол). Основната функция на вита​мин D е да подпомага за усвояването на калция от орга​низма, да регулира фосфорно-калциевия баланс. Витамин D е необходим за съсирването на кръвта, нормалния рас​теж на костите, тъканите, дейността на сърцето, регулира​нето възбудимостта на нервната система. С помощта на този витамин се лекуват очни болести и някои видове ар​трит.

При недостиг на витамин D в храната и при дълга липса на слънчева светлина, костите на детето, неполучаващо витамин D, стават меки и то развива рахит. Необхо​димата доза от този витамин (0,0025 мг за възрастен и 0,0125 мг за малко дете) не може да се получи единствено с хранителните продукти, само някои от тях го съдържат и то в недостатъчно количество.

Основни източници на витамин D: яйцата, млякото, кравето масло, черният дроб, рибата. Най-богати на него са маслото от черен дроб на треска и калкан.

Често наричат витамин D "слънчев витамин" — той се образува под въздействието на ултравиолетови лъчи в организма или в резултат от облъчване с кварцова лампа.

Когато кожата се покрие със загар, производството на витамин D се прекратява, докато загарът "не изчезне". И въпреки че човек със загар изглежда ефектно, продължи​телният престой на слънце е вреден за здравето.

За да няма дефицит на витамин D, мийте по-рядко ръцете си със сапун (като съкращавате разумно тази про​цедура). Този витамин влиза в състава на секретите, отде​ляни от кожата.

Затова масажът на тялото с контрастни водни проце​дури, препоръчвани от системата на Ниши, стимулират производството на витамин D в организма, запазвайки ко​жата здрава, млада и красива.

Упражненията "Златна рибка", "за капилярите", "съединяването на ходила и длани" помагат на нашия ор​ганизъм да избегне недостига на витамин D, тъй като те извършват естествен масаж на вътрешните органи консер​вативно (като че ли отвътре).

Витамин Е (токоферол). Наричат го често "витамин на плодовитостта". Освен това той осигурява функционира​нето на сърдечния мускул, ефективен е при лечението на диабета и астмата, препятства образуването на тромби в кръвоносните съдове. Според някои канадски лекари, ако на пътя на кръвния поток се появи препятствие (тромб, запушване на съдовете) витамин Е може да помогне да се образува успореден нов кръвоносен съд.

Основни хранителни източници на витамин Е: житните растения, растителните масла, яйцата, салатките, черният дроб.

Витамин Е не е токсичен, но излишното му съдържа​ние повишава кръвното налягане. Денонощната му доза за възрастен представлява 10-20 мг, а за деца — 0,5 мг на ки​лограм тегло. Витамин Е трябва да се употребява само в съчетание с ретинол (витамин А), т.е. със зеленчуци — картофи, зеле, салатки, моркови, зелените части от расте​нията.

Основни хранителни източници на най-важните микроелементи

Солите на калция са необходими за процесите на кръвотворене, обмяната на веществата, намаляване проницаемостта на съдовете, т.е. проникването на микроби в кръвта, за нормалния растеж на костите (скелета, зъбите),   те влияят благотворно на състоянието на нервната систе​ма, оказват противовъзпалително действие, и са добри ре​гулатори при промяна на времето.

Ако човек има в дневното меню достатъчно количес​тво калций, за него не са страшни резките смени на вре​мето, инфекциите, епидемиите.

Основни източници на калций са: корите на всички плодове и зеленчуци, бобовите храни — грах, зелен грах, леща, соя, фасул; спанак, моркови, ряпа, листа от младо глухарче, целина, ябълки, вишни, цариградско грозде, горски ягоди, аспержи, зеле, картофи, боровинки, яйца, краставици, портокали, ананаси, праскови, репички, грозде, зелени зеленчуци — салатки, лук, листата на мор​ковите, бялата ряпа и репичките; зелените пшенични зър​на; ръжен хляб, овесени ядки, бадеми, лук; киселомлечни продукти — извара, сметана, кефир, суроватка, ацидофи-лин и т.н.; кайсии, цвекло, къпини и др.

Солите на калия са необходими за нормалното функ​циониране на всички мускули, особено на сърдечния, улесняват отделянето на вода от организма. Калият е про-тивосклеротично средство, което се употребява за профи​лактика на нарушенията в дейността на сърдечносъдовата система. Той улеснява отделянето на натрий и така сам премахва отоците.

Основни източници на калий: спанак, краставици, кар​тофи, моркови, лук, салата, магданоз, аспержи, хрян, глу​харче, чесън, касис, леща, грах, зеле, грейпфрути, репич​ки, домати, сушени кайсии, стафиди, сливи, бобови кул​тури, ръжен хляб, овесени ядки.

Солите на магнезия имат антисептично и съдоразширяващо действие, понижават артериалното налягане и холестерина в кръвта, усилват процесите на потискане в ко​рата на главния мозък, оказват успокояващо (седативно) действие на нервната система, играят голяма роля в бор​бата срещу рака.

Основни източници на магнезий са: бадеми, суров яй​чен жълтък, салата, черен дроб, мента, цикория, маслини, магданоз, фъстъци, картофи, тиква, сливи, орехи, целите пшенични зърна, овес, елда, ръжен хляб, домати, пшени​ца, пшеничени трици, фасул.

Солите на желязото са необходими за кръвотворната дейност, осигуряват транспорта на кислород от белия дроб до тъканите на всички органи, в т.ч. и до мозъка. Желя​зото влиза в състава на хемоглобина — червеният пигмент на кръвта. Червените кръвни клетки се образуват в кост​ния мозък, те постъпват в кръвта и циркулират в продъл​жение на шест седмици. След това се разпадат на състав​ните си части, а желязото, което се съдържа в тях, постъп​ва в черния дроб и далака и се складира там "до поискване". Желязото е необходимо за строежа на клетъч​ното ядро.

Основни хранителни източници на желязо са: зелените зеленчуци — лук, листа на млада бяла ряпа, на репички, бял синап, моркови, салатки, листа на глухарче, яйчен жълтък, черен дроб, бъбреци, киселец, зелен грах, домати (само пресни), зеле, чесън, леща, хрян, краставици, ябъл​ки, круши, ягоди, вишни, всякакви видове сушени плодо​ве.

Солите на фосфора са необходими почти два пъти по​вече от солите на калция, независимо от това, че калцият и фосфорът са "неразделни" минерални вещества, които не могат едно без друго. Фосфорът, както и калцият, са съставна част на костната тъкан. Нужно е постоянно да се поддържа съотношението на тези две минерални вещест​ва, иначе ако техният баланс се наруши, организмът ще бъде принуден "за преживяването си" да взима калций от "костните запаси" — зъби, нокти, големи стави.

Много често човек се оплаква от болки в костите, мислейки, че при него става процес на отлагане на соли, а в същото време той просто трябва да се погрижи за пра​вилното си хранене. За щастие витамин D регулира в организма фосфорно-калциевия баланс и по такъв начин ни опазва от споменатите заболявания. Човек, който включва в менюто си достатъчно количество продукти, съдържащи фосфор и калций, може да не се страхува от счупване на кости, заболявания на ставите, кожата, костите и нервите.

Основни хранителни източници за фосфор: зелен грах, спанак, кавказки лешник, овес, боб, ръж, ябълки, ечемик, круши, пшеница, леща, краставици, цветно зеле, сирене, месо, яйца, сьомга, сардина, скариди, фъстъци, соя, оре​хи, репички, целина, черен дроб от треска, риба, гъби, по​кълнала пшеница, пълноценни пшенични зърна.

Кобалтът е съставна част на витамин В12. Прилага се успешно при лечението на анемии. Недостатъчното коли​чество от кобалт може да предизвика рак на кръвта.

Основни хранителни източници на кобалт са: киселомлечни продукти, яйца, черен дроб, бъбреци, топено мас​ло, краве масло (не повече от 17-20 г на денонощие) в не-затоплен вид.

Цинкът също е важен микроелемент. Той влиза в със​тава на кръвта и мускулната тъкан и е катализатор на хи​мичните реакции, благодарение на което в организма се поддържа необходимото киселинно ниво. Този микроеле​мент влиза в състава на инсулина, хормон на задстомаш-ната жлеза, която регулира съдържанието на захар в кръв​та.

Основни хранителни източници на цинк са: пшенични трици, покълнало жито. Ако консумирате много бял хляб, рискът от дефицит на цинк във вашия организъм е много голям. Застрашени сте от диабет и кожни заболявания.

Медта, така както и желязото, играе важна роля за поддържане на нормален състав на кръвта. Присъствието на мед е необходимо за активността на желязото, в проти​вен случай то, натрупано в черния дроб, не ще може да участва в образуването на хемоглобин.

Основни хранителни източници на мед: ядки, яйчен жълтък, черен дроб, мляко (по-добре кисело-млечни про​дукти — кефир, суроватка, ряженка, кисело мляко).

Йод — необходим е за повишаване на имунитета, за синтез на хормона на щитовидната жлеза — тирозин, участва в създаването на фагоцити — патрулни клетки, пазещи нашия организъм от нахлуването на враждебни вируси в кръвта.

Основни хранителни източници за йод: морска риба, морски водорасли, морско зеле, салата, зелените листа на зеленчуците, бяла ряпа, праз, пъпеш, чесън, аспержи, мор​кови, зеле, картофи, лук, домати, фасул, овес, киселец, грозде, градински ягоди. На децата и подрастващите е не​обходим повече йод, отколкото на възрастните. Недости​гът от йод предизвиква сериозни нарушения на обмяната на веществата в организма, способства за развитието на гуша.

Силициевият двуокис е съставна част на съединителна​та тъкан. Съдържанието му в кръвта е незначително, но когато е намалено, човек започва да чувства промяната във времето, влошава се психическото състояние. Косата става тънка и чуплива, започва да пада, кожата губи елас​тичността си. Стъкловидното тяло на окото съдържа 25 пъти повече от него, отколкото очният мускул. Хомеопатите смятат, че един от видовете катаракта се лекува със силициев двуокис. В минали времена го използвали за ле​чение на астма, простуди и т.н.

За разлика от желязото и калция, силициевият дву​окис се усвоява лесно от организма, даже и в старческа възраст.

Основни хранителни източници на силициевия двуокис: кервиз, краставички, листа на млади глухарчета, праз лук, киселомлечни продукти, репички, слънчогледови семки, домати, а също и билки: полски хвощ, лечебна медуница и т.н. Чаят от билки се пие по 2-3 чаши на ден.

Арсен — този микроелемент се съдържа във всички продукти от растителен и животински произход, с изклю​чение на захарта. Количеството, което присъства обикно​вено в растенията, е достатъчно за човек. Арсенът пречи на загубата на фосфор, регулира фосфорната обмяна. Уче​ните предполагат, че някои форми на алергия, могат да бъдат предизвикани от дефицит на арсен в организма, тъй като много хора основно се хранят с варена и никак — със сурова, растителна храна.

Ванадият играе важна роля за повишаване защитните функции на организма. Той стимулира движението на фагоцитите — клетки, които поглъщат болестотворните мик​роби и повишават невъзприемчивостта към инфекции. Биохимични изследвания доказали, че в съчетание с дру​ги минерални вещества, ванадият забавя процесите на стареене.

Основни хранителни източници на ванадий: ориз (неполиран), овес, репички, ечемик, пшеница, салата, елда, сурови картофи, ръж, моркови, цвекло, вишни, боро​винки, круши.

Сярата е необходим микроелемент за прочистване на организма.

Основни хранителни източници на сяра: всички видове зеле, хрян, чесън, лук, репички, бяла ряпа, аспержи, салатки, тиква, моркови, картофи, зелен боб, цариградско грозде, сини сливи, смокини.

Готварска сол — наричат я често "бялата смърт", тъй като в организма на човека предизвиква алкална реакция, задържа водообмена, сгъстява кръвта, нарушава обменни​те процеси. Денонощната доза за употребата й е 4-8 грама. Но много хора значително превишават тази норма (20 и повече пъти) и така сами нанасят непоправима вреда на здравето си, тъй като излишната употреба на сол води до нарушаване дейността на бъбреците, някой сърдечно-съ-дови заболявания и общо нарушение в обмяната на ве​ществата.

И така, виждаме колко е важно да се грижим нашият организъм да не изпитва недостиг от нито едно минерал​но вещество.

По сведения на английския геронтолог Дж. Глас, за постигането на дълголетие е нужно приемането на голямо количество минерални вещества, основните от които са калций, фосфор, желязо, кобалт, цинк, мед, арсен, вана​дий, калий, силициев двуокис, бор, магнезий, алуминий, флуор, сяра и готварска сол (натриев хлорид), които е по-добре да се получават от естествените продукти.

Флуорът се съдържа в питейната вода, месото и зелен​чуците.

Борът — в зеленчуците и месото.

Алуминият е широко застъпен във всички хранителни продукти.

ХРАНИТЕЛНИ ИЗТОЧНИЦИ НА НЯКОИ ЖИЗНЕНОВАЖНИ ЕЛЕМЕНТИ

	аргаяин (необходим за половите жлези)
	тирозин (необходим за щитовидна​та жлеза и иадбъбреците)

	яйца

мляко

овес

пълноценни житни зърна

дрожди

цистин н глутаминова киселина (необходими за задстомашната жлеза)

повечето белтъчни продукти

(особено мляко)
	повечето белтъчни продукти

(особено мляко)

кислород (освен вдишвания, е не​обходим особено за главния мозък)

хрян

мента

лук

магданоз

картофи

репички

домати


Ненаситени мастни киселини
Мозък, слънчогледово семе, яйчен жълтък,  царевично масло, свинска сланина, зехтин, покълнала пшеница
ХРАНИТЕЛНИ ПРОДУКТИ, НЕОБХОДИМИ ЗА РАБОТОСПОСОБНОСТТА НА ГЛАВНИЯ МОЗЪК

Праскови, ябълки, говеждо месо, мозък, брюкселско зеле, моркови, целина, краставици, цветно зеле, вишни, касис, сушени плодове, яйчен жълтък, свинско месо, риба, чесън, цариградско грозде, грозде, хрян, марули, черен дроб, мляко, мента, гъби, бял синап, зехтин, лук, портокали, грах, картофи, магданоз, малини, слънчогледово масло, царевично масло, зехтин, покълнало жито, мед, грейпфрути, ядки

РАСТИТЕЛНИ ПРОДУКТИ, СЪДЪРЖАЩИ ОСНОВИ (АЛКАЛНИ СОЛИ)

Краставици, цвекло, картофи, спанак, моркови, зеле, черна ряпа, сушени сини сливи, марули, грозде, пащърнак, домати, сини сливи, салатки

Градивна диета

(За деца, бременни, при следоперативни и стресови със​тояния, при излизане от продължително гладуване.)

Пример — диета за бъдещата майка.

Всяка майка иска да има силно и здраво дете и да ро​ди леко. Това е съвсем естествено желание. Обикновено обогатяват почвата с азот, фосфор и калий. Азотът е необ​ходим за растежа на листата, фосфорът — за образуването на цветовете, калият — за растежа на корените и стеблата. При недостатъчно количество на тези елементи растението ще съхне. По подобен начин, недостигът на един или по​вече елементи в храната, всекидневно приемана от бъдеща​та майка и необходими за периода на съзряване на плода, ще оказва отрицателно влияние върху развиващия се орга​низъм на детето. А храната е много важен фактор.

Как трябва да се хранят бъдещата майка (т.е. девойка​та) и бъдещият баща (т.е. младежът), ако те (или техните родители) се грижат за бъдещето на своето потомство?

Пшениченият хляб може да се замени с ръжен или ца​ревичен. От млеката се консумира само киселото мляко, всекидневно трябва да се изяждат до 75 г извара; вместо месо (говеждо, телешко, свинско) е по-добре да се яде ри​ба и други морски продукти, а също така черен дроб, сър​це, бъбреци или колбаси от черен дроб. Птиче месо да се консумира рядко, не повече от 1-2 пъти в седмицата. Ме​дът трябва да замести захарта. Всекидневно да се изяждат не по-малко от два вида сурови зеленчуци и едно рохко яй​це, а вместо цитрусови плодове, като портокали, грейпфрут и техните сокове, може да се приемат грозде, ябълки или сок от клюква, богати на всички елементи, необходими за развиващия се организъм на детето. През деня да се изпи​ва по 1 чаша сок от клюква, ябълков или гроздов сок, при това прясно приготвен и без рафинирана захар.

Медът е не само прекрасен хранителен продукт, но съ​що и добро допълнение към храната. Той предотвратява процесите на ферментация в стомашно-чревния канал и се резорбира бързо. В него се съдържат важни микроелемен​ти, необходими за формирането на клетките на кръвта. Той има леко слабително действие, препятства запека и дейст​ва като успокояващо средство, осигурявайки здрав и възс​тановяващ силите сън.

"Две чаени лъжички мед при всяко хранене или за де​серт — пише С Джарвис, — благоприятстват развитието на здрава нервна система при детето."

"Що се отнася до потребностите на бъдещата майка от киселини, в този смисъл тя може да се радва на най-голямо изобилие — природата щедро е надарила с киселина изпол​званите за храна растения, отглеждани на земята.

При нежелание за консумация на пресни плодове и яд-ливи листа на растенията (основни източници на кисели​ни), липсата им може да бъде попълнена с 1 чаена лъжич​ка ябълков оцет в чаша вода, сутрин след ставане. Обикно​вено тази смес предотвратява или потиска гаденето."

"Ако бъдещата майка получава всекидневно с храната предписаните от природата елементи, тя може да очаква следните резултати при раждането на своето дете:

то ще има такива гъсти коси, че ще се наложи да го подстриже в деня на раждането; ноктите ще бъдат здрави и дълги, ще се наложи да се изрежат;

детето ще има такава силна мускулатура, че ще може да повдига глава от възглавницата на едноседмична възраст и по неговото развитие ще може да се наблюдава хармонично съчетание на умствени и физически възможности;

детето ще преработва добре храната и нормално ще отделя изпражнения, лицето му ще бъде окръглено, всяка челюст по форма ще напомня подкова, което ще способс​тва за равномерната поява по тях на равни зъби;

— и, което е най-главното, детето ще се отличава с добри умствени способности, когато дойде време да отиде на училище и ще бъде истинско удоволствие да се наблю​дават неговите успехи в учебния процес."

Майката трябва да има много мляко, за да кърми дете​то. Дете, откърмено с майчино мляко, е защитено от мно​го болести, дори и да получава само 30 г майчино мляко в денонощието. При добро желание всяка майка може да има собствена кърма и да не прибягва към донорско, или кое​то е още по-лошо, към изкуствено хранене. Ако майката се храни правилно, изцежда се след всяко кърмене, на място​то на всяка капка утре ще се появят четири нови.

При добри условия на вътреутробното развитие, което е от първостепенно значение, недостатъчното хранене след раждането няма да оказва много съществено влияние вър-' ху организма на детето

"Условията, в които се развива детето в утробата на майката, е основата на неговото цялостно развитие, въпре​ки че често не обръщат особено значение на този факт," — пише Джарвис.

"По състоянието на зъбите на детето може да се опре​дели дали е било пълноценно храненето на майката."

Мисля, че това са ценни забележки, в които всички ние трябва да се вслушаме, ако искаме да имаме щастливо здраво бъдеще. Нашето бъдеще са нашите деца и внуци. Ние можем, длъжни сме да ги направим здрави и щастли​ви, като им предаваме своя опит и своите навици.

Още веднъж се убеждаваме, че ако човек грамотно из​ползва продуктите за хранене, той ще може съзнателно да изгради за себе си и за своите потомци здрави тъкани, ор​гани, зъби, нокти, клетки, съдова, ендокринна, нервна, имунна системи, ще може да лекува различни заболявания и дори толкова страшно заболяване като рака.

Лечебна или очистваща диета

Диета, стимулираща функцията на отделителните орга​ни, улесняваща изхвърлянето от организма на отровни метаболити — М. Бирхер-Бенер.

Четири дни подред — сурови зеленчуци и плодове или сушени плодове, накиснати от вечерта (настойката също се изпива), ядки, запарки от листа или кафе от цикория, зе​лен чай, мед, растително масло 1-3 чаени лъжички, сурови картофи само във вид на сокове. Нищо варено. 100 г ръжен сух хляб.

През тези 4 дни се забраняват: месо, риба, яйца, кол​баси, бял хляб, сухари, изделия от маслено тесто, супи и бульони, шоколад, бонбони, мармалад, пестил, халва, ал​кохол, тютюн.

Пети ден — същото, но се прибавя 1 сухар от черен хляб.

Шести ден — същото, но на обед 2-3 сварени картофа без сол. Може да се направи пюре.

Седми ден — същото, 2 сухара и 1/2 л кисело мляко.

Осми ден — същото и се добавя 1 яйце (жълтъкът да бъ​де суров).

Девети ден — повтаря се 8-ми ден.

Десети ден — добавя се краве масло — 1 чаена лъжич​ка и 2 супени лъжици извара с 1 лъжичка растително мас​ло. Продължава се още 4 дни.

От 15-ия ден може да се приема 100 г месо, отначало сварено, но не повече от 2 пъти седмично. Два дни в сед​мицата (понеделник и вторник) се повтаря режимът от първите четири дни.

Меню за пълни хора

Пълнотата говори за това, че организмът на човек е силно замърсен с отпадни продукти. На него му е нужен преходен период към енергетичното хранене. Опитайте да започнете с разтоварващи дни.

Ден на салати: домати, краставици, зеле, моркови, листа от салатки (1,2-1,5 кг зеленчуци се разделят на пет порции и се подправят с растително масло).

Ябълков ден: 1,5 кг ябълки (на 5-6 порции), 1 чаша до​матен сок от пресни домати.

Ден на извара: 100-250 г обезмаслена извара или нискомаслена със слънчогледово масло, стъргани зеленчуци (зеле, моркови, бяла ряпа или кисели плодове) с ядки плюс 2-3 чаши зелен чай без захар (или от цвят на шипка).

Рибен ден: както деня на извара, само че изварата е за​местена с риба.

Меню

100 г ръжен хляб за целия ден и 15-20 г масло, основ​но растително.

Закуска: салата, ядки. Чай без захар от листа на касис, боровинка, малина, шипка.

След два часа 1 ябълка.

Обяд: вегетарианска супа (половин порция), сварена кокошка (или извара, или риба, или месо, по-добре ядки — не повече от 100 г) със зеленчукова салата, чай и една лъ​жичка мед, която се изяжда отделно по малко. Всичко се дъвче бавно и добре!

Следобедна закуска: плодове (1-2 вида).

Вечеря: варена риба, зеленчукова салата, компот (нас-тойка от сушени плодове).

След 2 часа: кефир.

Полезни съвети

Особено полезни за човек са продуктите от кисело мля​ко: извара, кефир, сметана и т.н.; яйцата, овесени, елдени, царевични зърна, всички видове ядки, черен дроб, мозък, трици, бобови растения (зелен грах, фасул, леща и др.), зе​лените листа на зеленчуците (листа от бяла ряпа, моркови, репички), моркови, цвекло, зеле, картофи, сурова тиква, ряпа, водно цвекло, чесън, хрян, лук, салатки, клюква, червени и черни боровинки, горски ягоди, цариградско грозде, касис, арония, офика, калина, шипка (напитки), глог (напитки), лимон, портокал, грейпфрути, сушени зар​зали, сушени кайсии, смокини, фурми, банани, цветен прашец, мед, какъвто и да е билков чай, прах от изсушени листа на малини, покълнали семена от зърнени растения, морско зеле, морски продукти, растително масло (слънчог​ледово, соево, царевично), слънчогледови семки, тиква, листа и коренчета от глухарче.

По-добре е прясното мляко да се замени с киселомлеч-ни продукти — кашкавал, извара, сирене, кефир, ацидофилин, суроватка, сметана. Който пие кефир, постъпва най-далновидно, тъй като ацидофилната бактерия, намираща се в кефира, убива колибактерията (ешерихия коли), отстранявайки я от червата. Мацони, йогурт и другите киселомлечни продукти са вкусни, богати на витамини от група В и са добри източници на калций, толкова необхо​дим за жизнеспособността на организма на човека.

Хлябът е полезен, ако е ръжен и е леко подсушен. Пресният хляб се преработва трудно. По-добре е продукти​те от пшеница да бъдат заменени с ръжен или царевичен хляб. Вместо месо да се яде риба и морски продукти, а съ​що и черен дроб, бъбреци и мозък.

Мазнините да се употребяват в естествен вид. Подгре-тите мазнини са канцерогенни. Краве масло се приема до 20 г дневно и не бива да се яде в слънчеви дни, тъй като витамините А и D сами се образуват в кръвта под влияние на слънчевите лъчи, а тяхното наднормено количество во​ди до сериозни заболявания.

Моркови, домати и яйчен жълтък е хубаво да се съче​тават с растително масло за по-доброто им усвояване. До​мати, киселец и цветно зеле да се консумират само в суров вид. Те са вредни, когато са сварени, тъй като образуват в организма неразтворимата оксалова сол, а в суров вид са много здравословни за човека.

Яйчният жълтък е необходим във всяка възраст. Бре​менната жена, детето, младият човек до 25 години и хора​та в напреднала възраст да изяждат поне 1 жълтък седмич​но, хората от зряла и средна възраст (от 25 до 55 години) — 1-2 пъти в седмицата, тъй като това е нужно за изграждането на здрави клетки в организма. В, яйчния жълтък се съдържат витамините А, В2, В5, В6, В12 и други от групата В.

Картофите са незаменим продукт, но само ако са при​готвени правилно. Повечето домакини ги обелват, а между другото в кожицата и под нейния тънък слой се намират много микроелементи, каквито са необходими за нашия ор​ганизъм и които улесняват усвояването на цялата грудка. Картофите да се запичат и консумират цели. Опитайте много хубаво да измиете грудката, разрежете я наполовина и я поставете с бялата част нагоре. След 25 минути в дома ви ще се появи вкусен мирис, дразнещ апетита, а след още 10 минути на масата в чиния може да се постави прекрасен пирог, който е много вкусен с растително или краве масло и сметана, подправени с чесън и зелена салата. Ако на ма​сата има още и салата от зеле, нищо друго не ви е необходимо. Картофите може да се варят на пара. Но за​дължително да се консумират с кожичката.

Изварата би могла да замени месото. В нея се съчета​ват белтъчини, мазнини, въглехидрати, витамини, мине​рални соли, калций, магнезий, калий, метионин. Но изва​рата е варен продукт и тя трябва да се комбинира с "живи продукти" — зеленчуци, плодове или сокове от тях. Вън от другото изварата съдържа животински мазнини, които "за​пушват" каналите на черния дроб. За да се ликвидира този нежелан ефект, в' нея да се добави малко растително мас​ло. Например на 2 супени лъжици извара — 1 чаена лъжич​ка растително масло и 2 супени лъжици кефир или мляко. Това е основа за една красива салата. През следващите дни тази основа може да изглежда различно, в зависимост от това, какво ще добавим върху нея: портокал или ябълка, ягоди с мед или зеленчуци — домати, краставици, зеле, морков, зелени листа с чесън и т.н. Изварата успешно се заменя с обезсоленото сирене.

Рецепти

Зеленчуците следва да се превърнат в наша основна храна. Те са най-добрият акумулатор на слънчева енергия, енергията на въздуха и водата, източници са за образуване на биоенергия. Но през зимата и през пролетта, витамини​те в зеленчуците вече не са достатъчни. Как да използваме рационално това, което имаме?

Домати. Много природолечители причисляват този из​ключително полезен продукт даже към плодовете. Но те да се употребяват изключително в суров вид, тъй като сваре​ни са вредни. От тях може да се направи запас за цяла зи​ма.

"Гюрза " 1 кг узрели домати се измиват, подсушават се и се прекарват през месомелачка, като се смесват с 300 г, изчистен и счукан чесън; поставят се в предварително при​готвен стерилен съд, покриват се плътно и се слагат на прохладно място (може и в хладилник). Тази т. нар. "гюр​за" може да бъде допълнена още и с 300 г настърган хрян. Така приготвената смес ще обогатява нашата храна до про​летта с витамини и микроелементи. Ако се добавят и 300 г настъргани ябълки и 300 г български чушки (червени или зелени), ще си осигурите за цяла зима пълноценен комп​лекс от витамини.

Супи, горещи боршове

През зимата, есента и ранната пролет не минаваме без супи и боршове. Старайте се колкото може по-кратко вре​ме да ги държите на огъня. Месните бульони са вредни. По-добре приготвяйте вегетариански боршове.

Вегетариански борш. В тенджера с неголямо количест​во вода, както за зеленчуково рагу, поставете наведнъж всички ситно нарязани зеленчуци — зеле, картофи, морко​ви, цвекло (корена), цяла глава лук. Оставете да заври и след това добавете предварително преварена суроватка, по​лучена при приготвянето на извара от кефир или от кисе​ло мляко (изварата се поднася със зеленчуци като второ блюдо) и веднага изключете огъня. Преместете тенджерата и оставете да се задуши (като каша). В този "бульон" от су​роватката със зеленчуците е важна настойката. Преди под​насянето на борша на масата, поставете в чинията настър​гана свежа зеленина и лъжичка "гюрза" или пресен домат с чесън и сметана. Такъв борш е сварен по всички правила на Системата за здраве на Ниши (вареното се съчетава със сурово и суровото да бъде три пъти повече).

Винаги добавяйте в супата или в борша, когато вече е на масата, "живи" зеленчуци — домати, лук, чесън и бил​ки (коприва, киселец, седмолист, магданоз, копър, млади стръкчета кориандър и т.н.). По този начин ще обогатите своето меню с незаменими микроелементи и витамини.

Суроватката е ценен белтъчен продукт. Малко са тези, които знаят, че от нея правят изкуствен, скъпо струващ че​рен хайвер и изкуствено месо. Затова суроватката никога не бива да се изхвърля.

Във всички първи блюда нас трябва да ни интересува главно запарката.

Горещи супи (приготвят се по една рецепта). Във вряла вода се поставят предварително приготвените картофи, моркови и корени и огънят се изключва. Не отстранявайте съда, а оставете зеленчуците да киснат. Зеленчуковите запарки се пият горещи (не повече от 40 градуса).

По принцип храната не трябва да бъде нито студена, нито гореща.

Сурови супи

Супа от домати и краставици. Нарязват се домат и краставица, зелени листа, чесън и зелен лук, поставя се парченце изкиснато сирене, подправя се със зелев сок и се залива с кисело мляко. Без киселото мляко ще получите много вкусна салата, а с мляко или с кефир (може да се разредят с вода) — чудесна супа.

Обикновена доматена супа. Натъркайте съда, в който ще правите супата, с чесън или лук, нарежете домати, за​лейте с чаша кисело мляко. Супата е готова. По желание може да добавите зелени листа.

Студена супа с квас. На 3-4 чаши нарязани зеленчуци (краставици, зеле, зелен лук) сложете 1,5 л квас. Разбърква се и се оставя да постои около половин час, може да се до​бави 1 супена лъжица сметана.

Плодова супа. Смесват се чаша кисело мляко, 3 супени лъжици вода и 3 супени лъжици намачкани дребни плодчета (всякакви освен цариградско грозде). По желание мо​же да се добави плодова захар или мед.

Супа от сушени плодове (ошав). От вечерта се поставят във вода шепа сушени плодове (40-50 г). Когато плодовете се размекнат, извадете ги от течността, почистете ги от костилките, настържете ги или ги нарежете ситно и отново ги поставете в нея. Три часа преди поднасянето на масата може да се добавят 1-2 супени лъжици трици от едца или овес. Костилките също са вкусни.

Напитки от растителни или млечни продукти

Напитка от листата на цвекло. 4 супени лъжици клюква или червено френско грозде, 2 супени лъжици сок от листа на цвекло (виж по-нататък), 1 чаена лъжичка мед, 2/3 чаша вода.

Натурални зеленчукови сокове. Настъргват се с ренде и се изстискват зеленчуци със силен лютив вкус (черна ряпа, репички, хрян); добавя се вода (зеленчуците със стипчив вкус се разреждат с плодова киселина). Прецежда се. Такъв сок се прави лесно със сокоизстисквачка.

Зеленчуково мляко. Пресен зеленчуков сок от 5 вида зе​ленчуци, извлечен едновременно (моркови, зеле, бяла ря​па, цвекло, краставица, домат) се смесва с кисело мляко в равни пропорции.

Лимонада. Смесват се 1 чаша вода и сокът от 1-2 лимо​на, може да се добави мед на вкус.

Студен извлек от трици. Смесват се 4 супени лъжици трици и 20 супени лъжици вода. След 3-4 часа се прецеж​да и се добавя 1 супена лъжица мед или плодов сок.

Напитка от лен. 30 г ленено семе се залива с 3/4 чаша вода в дълбока паница. На всеки 10 минути в продължение на 1 час се разбърква. Прецежда се и се смесва с 2 супени лъжици лимонов сок или сок от клюква. Може да се доба​ви мед или плодова захар.

Студен извлек от свежи растения. Всякакви ядливи билки и листа (2 супени лъжици) се заливат с 1 чаша вода за 12 часа. Държат се на топло място. Прецежда се и по же​лание се добавя мед.

Ябълкова напитка. Ситно нарязана ябълка се залива с вода. След половин час се прецежда и изпива.

Зеленчуково мляко. Пресен зеленчуков сок (морков, колраби, брюква, сладка ряпа) се смесва с кисело мляко в равни пропорции. Мляко с добър вкус се получава от стар изсъхнал хрян.

Мляко с хрян и ряпа. Смесват се 1 супена лъжица кисе​ло мляко и 1 чаена лъжичка настъргани (черна) ряпа или хрян; сместа се слага в чаша кисело мляко.

Мляко с чесън. Леко натъркайте с разрязана скилидка чесън чашката, в която ще се поднася киселото мляко (ке-фир, "Нарине", айран и т.н.).

Квас от цвекло. В 3-литров съд се нарязва на парченца обелено цвекло, залива се с топла преварена вода, покрива се с марля и така престоява 5 дни; после се прецежда и се изхвърля образуваният мухъл. Квасът е готов. Може да се пие преди ядене с мед или заедно със салати.

Орехово мляко. Ядките от 10 ореха или други ядки се счукват на ситно и им се добавя вода. Прецеждат се през ленена тъкан или сито. Може да се добави кисело мляко.

Преди преглъщането всички напитки трябва да се об​работват със слюнка.

Подправки за салати

Орехова майонеза. Счукват се орехи (или други ядки) с малко растително масло, за да се получи кашица. Послед​ната се смесва с растително масло в пропорции 2-3 супени лъжици масло на 1/2 супена лъжица кашица, прибавя се сок от лимон или клюква. Консумира се веднага след при​готвянето.

Майонеза за суровоядци. Разбиват се 1-2 жълтъка, като постепенно и по малко се прибавят 2-3 супени лъжици ра​стително масло, слагат се 1 чаена лъжичка настърган лук или 1 супена лъжица настъргано цвекло, 1-2 супени лъжи​ци лимонов сок или сок от клюква. Майонезата може да се направи зелена, като се добави сок от листа на репички, моркови, сладка ряпа, чесън (1-3 скилидки).

Майски сос. Смесват се в равно съотношение лимонов сок или сок от клюква и растително масло. Добавят се мал​ко зелен лук, нарязан магданоз и сместа се поставя в бу​тилка, като се разклаща.

Сметанов сос. Сокът от един лимон се смесва с 3 супе​ни лъжици сметана, добавят се скялидка чесън, не повече от 1/2 чаена лъжичка нарязан на ситно лук и 1 супена лъ​жица растително масло. Всичко се разбърква.

Доматен сос. Смесват се 8 части масло, 1 чаена лъжич​ка лимонов сок, настъргана целина на вкус, 4 части пресен сок от настъргани домати.

Подправка "Провансал". С дясната ръка се разбива с дървена лъжица жълтък, като с лявата се добавя растител​но масло на капки; когато се сгъсти, се добавя 1/2 чаша ли​монов сок, редувайки го с растително масло.

Зимни зеленчукови блюда

Розово кисело зеле. 100 г кисело зеле се смесва с 2-3 су​пени лъжици сок от цвекло. Добавя се 1 супена лъжица слънчогледово масло и 1/3 малка глава лук. Вместо сок от цвекло може да се сложат 3 супени лъжици настъргано цвекло и 1 супена лъжица клюква или накиснати във вода червени боровинки.

Кисело зеле с ябълки. 100 г кисело зеле, 1/2 ябълка, 1 су​пена лъжица слънчогледово масло и 1/2 глава лук.

Празнично кисело зеле. Нарязват се на ситно 100 г кисе​ло зеле, прибавят се 1/2 ябълка, 1 супена лъжица слънчог​ледово масло, 1/2 глава лук, щипка цели или счукани семенца от ким, сокът на 1 лимон или 1 супена лъжица сок от клюква и 1 супена лъжица мед, като всичко се държи няколко часа покрито, така че да не влиза въздух.

Кисело зеле с картофи. 125 г кисело зеле, 100 г карто​фи и 1/2 глава лук се смесват с 1,5 супена лъжица слънчог​ледово масло. Може да се добавят 1-2 супени лъжици плодчета от клюква или боровинки. Вместо картофи могат да се ползват земни ябълки.

Ряпа със сок от клюква. Нарязват се на ситно 60 г черна ряпа, добавят се 2 чаени лъжички слънчогледово масло и 1-2 супени лъжици сок от клюква. Оставя се да престои по​ловин час.

Салата с хрян или ряпа. Настьргва се един голям мор​ков и средно голям корен целина (60 г), добавя се 1 чаена лъжичка хрян, настърган заедно с орехови ядки. Вместо хрян може да се вземе 1 супена лъжица черна ряпа.

Черна ряпа с кисело мляко. 60 г ряпа се поставя в чаша с кисело мляко. Оставя се да престои не по-малко от 1,5 часа.

Салата "Январич ". Настьргва се средно голям морков, смесва се с 3 супени лъжици кисело зеле, 1 супена лъжица сок от кисело зеле (армеева чорба), 1 супена лъжица нас​търгана черна ряпа. Добавят се 10 счукани ядки, 2 чаени лъжички слънчогледово масло и още толкова сок от клюк​ва. Всичко се смесва. Може да се прибави 30 г нарязан кар​тоф.

Рецепта за прочистване на кръвоносните съдове. Нас​тьргва се на ренде 1 лимон с кората и 1 глава чесън, зали​ва се с 600 мл преварена охладена вода, престоява 1-2 дни при стайна температура, прецежда се и се пие на гладно по 50 мл през цялата есен, зимата и пролетта. В тази настойка се съдържат всички витамини от В-група, С, а също и комплекс от необходими микроелементи.

Общоукрепваща рецепта. 300 г орехови (или каквито и да е други) ядки, 300 г сушени зарзали, 300 г смокини, 2 лимона с кората се смилат с машинка за месо и се смесват с 300 г мед. Яде се по 1-2 чаени лъжички на ден (не пове​че), тъй като сухите плодове в съчетание с орехите не се ус​вояват лесно. Съхранява се в хладилник.

Пролетни блюда от зеленчуци и билки

Салата от глухарчета. 3 шепи листа и сърцевина на глухарчета се нарязват на ситно и се смесват със счуканите ядки от 10 ореха. Може да се добави 1 супена лъжица мед или слънчогледово масло.

Вместо орехи да се използва сос: смесват се 1 супена лъжица слънчогледово масло, също толкова сок от клюква, 1 чаена лъжичка ситно нарязан лук. Сокът от клюква може да се замени с 2 пъти повече ябълков сок (по-добре от ки​сели ябълки).

Пролетна салата. За такава салата се използват кисе-лец, коприва, седмолист, киселиче, глухарче. Нарязват се на ситно 1-2 вида от посочените билки, добавят се 3-4 оре​ха, подправя се с всякакъв сос с чесън.

Репички със сметана. В чиния се прави венец от 10-15 репички (по 10 г) със стъбълцата на 1-2 см височина, в сре​дата се слага 1 супена лъжица сметана и тя се посипва с 1 супена лъжица нарязан зелен лук.

Репички в мляко. В чаша кисело мляко се поставят на​рязани на четвъртинки 15 репички, добавя се 1 чаена лъжичка нарязан копър или магданоз.

През май във всички салати от пресни зеленчуци мо​гат да се добавят листа от липа и бреза.

Летни и есенни ястия от зеленчуци и билки

Салата от краставици. Нарязват се 2 краставици с ед​наква големина, отстраняват се семената, добавят се лук, магданоз, целина на вкус и 30 кедрови орехчета или фъс​тъци.

Краставичка в кисело мляко. Нарязва се на едро средно голяма краставичка, изсипва се 1/2 чаша кисело мляко или мътеница, посипва се с 1 чаена лъжичка копър.

Салати от краставички и домати, бяло и цветно зеле се правят по същия начин.

Цикория с кисело мляко. Смесва се 1 супена лъжица ки​село мляко, 80 г едро нарязани листа от цикория, шушулки от млад зелен грах.

Салата, прочистваща кръвта. Настьргват се на ситно 50 г цвекло и още толкова моркови, добавят се 50 г ситно нарязано зеле, 1/2 супена лъжица слънчогледово масло и 1/5 супена лъжица мед. Отгоре се поставя 1/5 супена лъжица клюква или червено френско грозде. Вместо цвекло мо​же да се вземе сладка ряпа, а вместо зеле — колраби.

Храна за мозъка. 150 г настъргани ябълки се смесват със сока на половин портокал и ядките от 5-20 ореха или друг вид ядки. Вместо ядки могат да се ползват няколко лъжи​ци бито масло, а вместо портокал — 2 чаени лъжички ли​монов сок и толкова мед.

Ябълкова каша. 3 настъргани ябълки се смесват с 1/4 чаша каймак или кисело мляко и 2 супени лъжици трици (може овесено брашно).

Закуска на дипломат. В чинията се поставя тънък слой овесено или еддено брашно, а отгоре слой от сочни плодо​ве. Разбърква се и се оставя за 30 минути. Може да се до​бавят 2 супени лъжици каймак или кисело мляко с някол​ко счукани ядки, но тогава не бива да се слага брашно (белтъчините и въглехидратите не се смесват).

Обикновени бонбони от сухи плодове. Натопяват се във вода сухи плодове за 12 часа. Изваждат се костилките и вместо тях се поставят ядки. Овалват се в трици.

Бонбони от ягодови плодчета. От 1 част мед, 5 части овесено брашно и 1 част какъвто и да е плодов сок се слеп​ват бонбони.

Плодова захар. 750 г захар на пясък (по-добре е да се прекара през кафемелачка и да стане на пудра захар) се смесва с 200 мл охладена преварена вода и 200 г мед. Разбърква се до получаването на еднородна маса и се оста​вя за 8 дни. Сместа се бърка с дървена лъжица по 3 пъти на ден.

Ябълков оцет. Добре измити ябълки, от които се от​страняват повредените части, се прекарват през сокоизстисквачка или се настьргват на едро ренде. Получената су​рова ябълкова кашица се поставя в стъклен, дървен или глинен съд, вместимостта на който съответства на количес​твото използвани ябълки, и се налива топла преварена во​да (0,5 л на 400 г ябълкова каша). После на всеки литър во​да се добавя 100 г мед или захар, 10 г хлебна мая и 20 г сух черен хляб. Съдът с тази смес се пази открит в помещение при температура 20-30°С в продължение на 10 дни, като 2-3 пъти на ден сместа се разбърква с дървена лъжица.

След 10 дни цялата маса се поставя в марля и се изстисква. Полученият по такъв начин сок се прецежда отно​во през марля, определя се количеството и се прелива в съд с широко гърло. Към всеки литър може да се добави по 50-100 г мед или захар, като се разбърква до пълното му разт​варяне. След това съдът се закрива с марля, завързва се и се съхранява на топло за продължаване на ферментацията, "която се смята за завършена, когато течността се утаи и стане прозрачна. Това става за 40-60 дни. Ябълковият.оцет се прелива в бутилки като се филтрира с помощта на мар​ля. Бутилките се затварят плътно с тапи, заливат се с восък и се съхраняват на хладно място.

Ябълковият оцет се употребява като подправка към са​лати и друга ястия, което отговаря на потребностите на чо​вешкия организъм за кисела добавка към храната.

"Жив"хляб (Рецепта на П. Брег). Необходими са 0,5 л вода, 1 супена лъжица сорбит или 100 г приготвена (фрук​това) захар, 100 г пресни или 1 чаена лъжичка сухи дрож​ди, 1,2 кг непресято брашно, по-добре ръжено, 250 г по​кълнали пшенични, овесени или ръжени зърна. Фруктова​та захар или сорбитьт се разтварят в 0,5 л вода. Разбърква се, добавят се дрождите. След разтварянето им се добавят брашното и зърната. Измесва се добре тестото и се правят 1-2 самуна. Слагат се в печка с температура 100°С при от​крехната вратичка. След като тестото се увеличи 2 пъти, вратичката на печката се затваря и терморегулаторът се поставя на 350°С. Хлябът се пече около 50 минути. Готов е, когато се образува коричка и хлебчетата се отделят едно от друго.

Изваждат се, намазват се леко с някаква мазнина, за да остане коричката мека и се оставят да изстинат.

В тестото могат да бъдат добавени смлени орехи или фурми, касис, смокини, сушени сливи, стафиди и др. за получаване на различни варианти.

Рецепти от природната кухня

Покълнало зърно. Зърната се накисват във вода и се ос​тавят толкова време, колкото е необходимо за появата на кълновете. Такова, отчасти самопреработено зърно, е осо​бено полезно за хранене на стари хора, тъй като слюнчени​те жлези у тях вече не изработват достатъчно фермент.

Брашно от ядки с плодове. Ядките се почистват и се смилат в кафемелачка или се счукват в хаван. 100 г ядково брашно се смесва със 100-150 г плодове: нарязани ябълки, круши, сливи, череши или дребни плодчета (боровинки, касис, малини и т.н.). Може да се добави 1 супена лъжица мед или плодова захар.

Брашно от ядки със сушени плодове. Накисват се във во​да стафиди, фурми, смокини или сушени круши, 50 г от тях се смилат и се смесват с 10 г ядково брашно.

Брашно от ядки със зеленчуци. Смесват се 100 г ядково брашно с 50 г наситнени репички, моркови, зеле или кар​тофи. Може да се използва и друга група зеленчуци: нас​търгани корени от магданоз или целина, морков, брюква, сладка ряпа, тиква, картофи.

Брашно от ядки с цветчета. Вместо със зеленчуци, брашното се подправя с 30 г ядливи цветчета (глухарче).

Ястие от овес за подрастващи. 30 г ядки (лешници или бадеми) се смилат и се смесват с 30 г накиснати сушени плодове, добавят се 3 супени лъжици неполирани овесени зърна или покълнало жито.

Сушени плодове в кисело мляко. 80-100 г сушени плодо​ве се слагат в кисело мляко (в съотношение: 1 част плодо​ве на 4 части мляко) и се държат на стайна температура и на тъмно за 15-20 часа. Към това ястие могат да се добавят ядките от 5-10 ореха или няколко лъжички омекнали зър​на.

Салата по Корингтън. Нарязват се на ситно 100 г прес​ни ябълки, круши или някакви други плодове, прибавят се 'сушени плодове (фурми, зарзали), шепа ядки, 1 чаена лъ​жичка мед или няколко лъжички краве масло.

Елдена каша със сушени сливи. В три супени лъжици во​да се накисват 12 броя нарязани сушени сливи. Отделно се накисват 2 супени лъжици измит елден булгур за 9 часа, излива се водата и се оставя да изсъхне, за да бъде повър​хността му суха, и отгоре се сипват сушените сливи заедно с водата. Желателно е да се прибавят няколко ядки и 1 су​пена лъжица сок от клюква.
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� Правилно е "Ниси", тук се дава традиционната транскрипция. — бел. авт.


� Смес от полизахариди; съдържа се в някои червени морски водорасли. Прилага се в сладкарството и микробиологията. — бел. ред


� Северен храст с червени кисели зърнести плодчета, Vaccinium oxycoccus. — бел. пр


� Гломус — съдово нервно образувание, богато на нервни рецеп-торни окончания, което предава и получава информация за състо�янието на налягането в дадена зона от кръвоносни съдове. — бел. пр


� Тук става дума не за църковните пости, а за лечебното гладуване — вел. ред


� промишленост вместо захар — бел. ред


� сорбит — безгликозна захар, използвана от диабетноболните —бел. ред


� По данни на авторката М. Гогулан 238


� Обърнете внимание на методиката на лечение! — бел. авт
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