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Благодарности Полю и Патриции Брэгг за фитнес-программу для спины и систему здорового образа жизни
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Каждый год мы получаем тысячи посланий от людей, которые благодарят Поля Брэгга за полученную возможность пожинать чудесные плоды омоложения – на физическом, ментальном и духовном уровнях. Такое же послание мы надеемся получить и от вас.

 Когда я был начинающим тренером по гимнастике в Стэнфордском университете, слова и пример Поля Брэгга вдохновили меня на то, чтобы вести здоровый образ жизни. Тогда мне было двадцать три года. Теперь мне за шестьдесят, и мое собственное здоровье служит живым доказательством мудрости Брэгга, которую продолжает нести людям его дочь Патриция, беззаветно преданная целям крестовых походов за здоровьем. Дэн Миллмэн, автор книги «Путь мирного воина» Голодание на дистиллированной воде поможет очень быстро промыть печень, почки и толстую кишку, очистить кровь, сбросить избыточный вес, избавиться от газов, вывести токсины, сделать чистыми глаза и язык, освежить дыхание. Я благодарен Полю Брэггу и его книгам, которые вывели меня на путь здоровья.

Джеймс Балч, доктор медицины, соавтор книги «Рецепт пищевого исцеления»

 Поль Брэгг спас мне жизнь в 15 лет, когда я пришел на собрание участников крестового похода за здоровьем в Окленде. Из безнадежного больного я превратился в человека, здорового во всех отношениях. Я бесконечно благодарен его системе здорового образа жизни за свое долголетие. Теперь я с удовольствием делюсь идеями оздоровления со всеми, кто в этом нуждается!

Джек Лалэйн, последователь Брэгга с 15 лет

 Спасибо вам, Поль и Патриция Брэгг, за простую и легкую для выполнения программу оздоровления. Вы подарили мне здоровье!

Клинт Иствуд, последователь Брэгга в течение 50 лет

 Благодаря Полю Брэггу и его книгам я выбрал здоровый образ жизни и всего за один месяц избавился от многолетней астмы.

Пол Веннер, создатель вегетарианского гамбургера

 В юности мне поставили диагноз «необучаемость» и сказали, что я никогда не смогу нормально читать, писать и общаться с людьми. В 14 лет меня отчислили из школы, и в 17 лет моим единственным занятием стал серфинг на Гавайях. Стремление выздороветь привело меня к Полю Брэггу, который изменил мою жизнь, предложив повторять одну простую аффирмацию: «Я гений, и я использую свою мудрость». Поль Брэгг вдохновил меня вернуться в школу и завершить образование. С тех пор моя жизнь изменилась самым чудесным образом. Благодаря Брэггу я разработал 54 программы физических упражнений, написал 14 книг и с удовольствием принимаю участие в крестовых походах за здоровьем по всему миру.

Джон Демартини, крестоносец динамичного оздоровления, один из создателей документального фильма «Секрет»

 Счастье – это когда все, что вы думаете, говорите, делаете и как живете, происходит в полной гармонии.

Махатма Ганди

 Спасибо бессмертным книгам Брэгга. Они вывели нас на путь здоровой жизни. Мы очень благодарны вам и вашему отцу.

Мэрилин Даймонд, соавтор книги «Стройность для жизни» (Fit for Life)

 Книга Поля Брэгга «Чудо голодания» и его философия здоровья побудили меня в корне изменить свою жизнь. Его дочь, Патриция Брэгг, является живым подтверждением непреходящей ценности принципов созданной Брэггом системы здорового образа жизни.

Джей Робб, врач-диетолог, автор книги «Очищение фруктами» (The Fruit Flush)

 Я знаком с замечательными книгами Брэгга о здоровье более 30 лет. Они помогают мне, моим прихожанам и всем, кто их читает, сделать этот мир более здоровым.

Майк Макинтош, главный пастор христианского сообщества «Горизонт», Калифорния

 Для того чтобы поддерживать нормальный вес, отличное здоровье, чувствовать себя радостным и счастливым, вам необходимы достаточный объем правильно подобранных физических упражнений (растяжка, ходьба, бег трусцой, кросс, езда на велосипеде, плавание, глубокое дыхание, выработка правильной осанки и т. д.) и разумное питание полезными для здоровья продуктами.

Поль Брэгг

 Книги Брэгга я читаю со времени учебы в средней школе. Я благодарен Полю и Патриции за здоровый образ жизни и восхищаюсь их миссией крестоносцев здоровья, ведущих борьбу за оздоровление этого мира!

Стив Джобс, создатель Apple

 Благодаря вашим книгам о голодании и здоровом образе жизни мы остаемся здоровыми, держим себя в форме, лучше поем и чувствуем себя моложе, чем когда-либо!

Музыканты группы Beach Boys

 Я следую здоровому образу жизни по Брэггу, о котором впервые услышала от подруги. Ваши книги мотивируют меня и помогают сохранять здоровье. Кроме того, они являются идеальными подарками для родственников и друзей.

Дельфина, Сингапур

 Мне очень нравятся книги Брэгга, особенно «Чудо голодания». Они пользуются огромной популярностью и любовью в России и Украине. Я благодарна им за свое здоровье и суперэнергию. Я выиграла престижный марафон в Гонолулу с абсолютным рекордом для женщин!

Любовь Моргунова, знаменитая бегунья, Москва, Россия

 Спасибо вам, Патриция, за нашу первую встречу в Лондоне в 1968 году. Книга о голодании, которую вы мне подарили, заставила меня заняться физическими упражнениями, быстрой ходьбой и перейти на разумное питание. Вы были благословением, которое послал мне сам Господь как раз тогда, когда мне нужно было восстановить здоровье для продолжения моего служения.

Преподобный Билли Грэм

 Книги Брэгга призваны вдохновлять и направлять к здоровью и долголетию. Помните, что книга, советам которой вы не следуете, не поможет. Пожалуйста, почаще перечитывайте наши книги и ведите здоровый образ жизни по Брэггу, чтобы ваша жизнь была долгой и счастливой! Поль Брэгг заслужил право называться ОТЦОМ индустрии натуральных, полезных продуктов питания и всемирного движения за естественное оздоровление. Все, что было сделано после Брэгга в области естественного оздоровления и физической культуры, было основано на сформулированных им принципах и на его перспективном видении. Поль Брэгг указал путь к здоровью всем нам.

Доктор Уильям Вонг

 В 1975 году у меня обнаружили ишемическую болезнь сердца. Я стала посещать бесплатные занятия оздоровительной физкультурой по системе Брэгга и ваши лекции, которые проводятся на лужайке парка Форт-де-Росси в знаменитом курортном районе Вайкики-Бич шесть дней в неделю. С тех пор прошел 31 год, а я все еще могу похвастаться отличным здоровьем и физической формой. В свои восемьдесят четыре я остаюсь молодой благодаря здоровому образу жизни по Брэггу. В 1932 году у моего отца развился острый артрит тазобедренного сустава, и он едва мог ходить. Созданные Полем Брэггом система здорового образа жизни и уксусный напиток помогли моему отцу полностью излечиться от артрита.

Хелен Риск, дипломированная медсестра, Гавайи

 Доброта должна стать настроением ума, в котором мы будем чутко воспринимать все возможности: делать, давать, делиться и веселиться.

Патриция Брэгг

 Вы заряжаете меня энергией надежды, любви и воодушевления, которой насыщены ваши слова. Теперь я могу регулярно голодать и полностью отказалась от сигарет и кофе. Благодаря вам моя жизнь стала намного лучше!

Мария Фурия, Нью-Джерси

 Здоровый образ жизни по системе Брэгга, яблочный уксус Брэгга и голодание изменили мою жизнь! Я сбросил лишний вес, и мой уровень энергии просто зашкаливает. Я с нетерпением жду каждого нового разгрузочного дня. У меня лучше работает голова, и я лучше справляюсь с обязанностями мужа и отца. Спасибо вам, Поль и Патриция, за этот бесценный подарок. Отдельно хочу поблагодарить вас, Патриция, от имени участников конференции нашего медиахолдинга за ваш рассказ о системе здорового образа жизни по Брэггу.

Байрон Элтон, вице-президент Time Warner AOL по вопросам интерактивных развлечений

 Я выражаю благодарность крестоносцам здоровья Полю Брэггу и его дочери Патриции за их многолетнее, неустанное служение Всевышнему, который желает, чтобы мы были здоровыми! Они изменили мою жизнь и жизни миллионов людей во всем мире.

Пат Робертсон, ведущий передачи «Клуб-700» телекомпанииСBN

 Поль Брэгг и его дочь Патриция пробудили во мне интерес к науке о здоровье и вдохновили меня посвятить ей всю свою жизнь.

Джеффри Бланд, доктор физиологии, знаменитый диетолог

 Возлюбленный! молюсь, чтобы ты здравствовал и преуспевал во всем, как преуспевает душа твоя.

3-e Иоанна 2

 Хочу поблагодарить вас за то, что научили меня следить за своим здоровьем! Я сбросил 25 килограммов и чувствую себя великолепно! Книги Брэгга показали мне, сколько энергии и счастья можно получать, действуя заодно с матерью-природой. Вы оба настоящие крестоносцы здоровья.

Леонард Амато

 Я более 35 лет следую системе здорового образа жизни по Брэггу, который учит людей брать под контроль свое здоровье и строить здоровое будущее.

Марк Виктор Хансен, автор серии книг «Куриный бульон для души»

 Я большой поклонник Поля Брэгга. Я голодаю и ежедневно приправляю пищу аминокислотами Брэгга. Я даже беру их с собой во все лекционные турне. Без них я сам не свой! Оздоровительная система Поля и Патриции Брэгг стала благословением для меня и для всего мира!

Энтони Роббинс

 Только оказавшись на Гавайях, я начала осознавать, что в жизни можно выбирать не только такие привычки, которые разрушают здоровье, но и такие, которые могут стать ключом к благополучию! Мое открытие фитнеса и системы оздоровления началось вскоре после того, как в 19 лет я приехала на Гавайи, где познакомилась с учением пионера фитнеса и оздоровления Поля Брэгга и стала посещать бесплатные занятия физкультурой, которые проводятся шесть дней в неделю на Вайкики-Бич.

Кэти Смит, Голливуд, Калифорния

 Пусть будут дни их сто двадцать лет.

Бытие 6:3

 Мне поставили диагноз «диабет», и у меня был очень высокий уровень сахара. Следуя учению Брэгга, я за шесть месяцев избавился от потребности в инсулине. Сейчас чувствую себя лучше, чем когда либо за последние 15 лет. Моя жена, трое маленьких детей и я стали вегетарианцами и ведем здоровый образ жизни по системе Брэгга. Результаты просто поразительные. Спасибо вам от всех нас!

Деннис Урбанс, Австралия

 Вы тоже сможете достичь заветных вершин здоровья. Следуйте рекомендациям этой книги – и наградой вам станут превосходное здоровье и счастливая, долгая, активная жизнь! Начать никогда не поздно – посмотрите, какой эксперимент ученые провели с людьми старше 80 и 90 лет и какие поразительные результаты они получили! С помощью правильного питания, физических упражнений и голодания вы сами сможете творить чудеса! Начинайте немедленно!

Мы ежедневно направляем наши молитвы и любовь всем вам, вашим сердцам, умам и душам!

Поль и Патриция Брэгг

 Чудеса могут каждый день происходить с теми, кто идет по правильному пути и молится!

Патриция Брэгг
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Поль Чаппиус Брэгг, доктор натуропатии, доктор физиотерапии, пионер всемирного движения за здоровый образ жизни


Дочь Поля Брэгга Патриция и активисты созданного Брэггом замечательного «Клуба долгой жизни, здоровья и счастья» ежедневно занимаются физическими упражнениями на лужайке парка Форт-де-Росси в знаменитом курортном районе Вайкики-Бич близ Гонолулу на Гавайях. Преданные своей миссии, активисты клуба поддерживают традицию этих занятий на протяжении 35 с лишним лет. Тысячи людей приезжают со всего мира, чтобы принять участие в мероприятиях клуба и увезти домой идею крестового похода Брэгга за здоровьем и физической формой, чтобы рассказать о ней друзьям и родственникам.

 Природа, время и терпение – три великих целителя.

Ирландская пословица

Как проходят десятилетия нашей жизни

Куда ушли наши годы? Как быстро они пронеслись!
Когда мы молоды, они еле тянутся,
Но с каждым десятилетием пролетают все быстрее!
В двадцать девять мы центр Вселенной. В тридцать —
властелины мира.
Но в сорок нас обуревает ужас; жизнь совсем не то, чем кажется.
К пятидесяти мы достигаем зрелости.
В шестьдесят ощущаем превосходство над молодыми.
Когда мы наполнены возбуждением творческой жизни,
У нас нет времени для депрессии и отчаяния!
Но в шестьдесят пять мудрость, которая приходит с опытом,
Берет верх и мы учимся принимать себя такими, какие есть.
Каждый новый день – это бесценный дар,
Позволяющий двигаться к новым достижениям!
В семьдесят пять мы начинаем жить, чтобы просто существовать,
Но если мы будем делиться, любить и отдавать,
То достигнем звезд радости, умиротворения
И возможностей Вечности!


Рут Любин, 88-летняя молодая и сильная женщина, которая начала писать стихи и заниматься скульптурой в 80 лет!

P. S. Рут является страстной поклонницей здорового образа жизни по Брэггу в течение 58 с лишним лет!


С любовью пообещайте себе

● Пообещайте себе быть настолько сильными, чтобы ничто не смогло нарушить ваше душевное спокойствие.

Сохранение здоровья – наш моральный и религиозный долг, поскольку оно служит основой всех общественных добродетелей. Когда мы плохо себя чувствуем, то теряем способность приносить пользу.

Сэмюэл Джонсон, составитель «Словаря английского языка» (1755)

● Желать здоровья, счастья и процветания каждому, кого встречаете на своем пути.

● Заставить каждого из своих друзей почувствовать, что в нем есть что-то особенное.

● Искать светлую сторону в каждом событии и воплощать в реальность свой оптимизм.

● Думать только о лучшем, работать только для лучшего и ожидать только лучшего.

● Воспринимать успехи других с такой же радостью, как свои собственные.

● Забыть об ошибках прошлого и сосредоточиться на великих достижениях в будущем.

● Постоянно сохранять радостное выражение лица и дарить улыбку каждому встречному.

● Уделять собственному совершенствованию столько времени, чтобы его не оставалось на критику окружающих.

● Быть слишком свободными, чтобы волноваться; слишком великодушными, чтобы гневаться; слишком сильными, чтобы бояться, и слишком счастливыми, чтобы допускать существование проблем.

Кристиан Ларсон, писатель и вдохновляющий лидер


Крестовый поход Брэгга за здоровьем

Наше всемирное движение занимается популяризацией учения Поля Брэгга о здоровой жизни более 80 лет! Миллионы людей, взявших на вооружение принципы здорового образа жизни по Брэггу, навсегда изменили свою судьбу. Каждый день мы получаем от них письма и звонки со словами


«Поль Брэгг спас мне жизнь!».

 Любовь – не та сила, что вращает мир. Однако именно она придает этому вращению смысл.

Франклин Джонс, духовный писатель и художник

Книги Брэгга являются немыми преподавателями здоровья. Они никогда не устают и в любое время дня и ночи готовы помочь вам стать здоровыми!


Основанный Брэггом Институт здоровья активно занимается некоммерческой и филантропической деятельностью. Он финансирует движение Брэгга за здоровый образ жизни, общественные оздоровительные мероприятия, лекции и семинары на тему оздоровления и публикации о правильном образе жизни. Институт ведет курсы оздоровления в учебных заведениях, спонсирует научные исследования в области здоровья и выделяет стипендии перспективным студентам, желающим обучаться методам натуральной медицины.


Почему мы с отцом написали эту книгу

Убийцей № 1 в сегодняшнем цивилизованном мире стали заболевания сердечно-сосудистой системы. Однако эти смертельные проблемы можно предотвращать и держать под контролем. Миллионы наших учеников по всему миру делают свои слабые сердца сильными. Многим удается избежать хирургических операций на сердце и улучшить свое состояние, соблюдая принципы разработанных Брэггом программ здорового образа жизни и оздоровления сердца.

Мой отец, Поль Брэгг, создал эти принципы и применял их в течение всей своей жизни, сохраняя нестареющее сердце и биологически молодое тело, даже когда стал прапрадедушкой. Залогом нашего с ним долголетия стала диета из натуральных продуктов. Никакой соли, никакого рафинированного белого сахара или муки, никаких искусственных добавок или ядовитых консервантов, никаких вызывающих слабость напитков. Все, что нужно для сохранения цветущего здоровья, – это натуральные «живые» продукты, свежие, выращенные на органике фрукты и овощи, соки и дистиллированная вода в сочетании с программой оздоровительных физических упражнений, голодания, релаксации и сна.

Мы хотим поделиться с вами знаниями, которые приобрели за годы совместных исследований, чтобы вы больше не боялись убийцы № 1. Вы тоже можете принять решение быть молодыми и крепкими и оставаться такими всю свою жизнь! Все в ваших руках!


Биохимический анализ крови и состояние сердечно-сосудистой системы

Самым точным показателем риска развития ишемической болезни сердца является стандартный общий биохимический анализ крови, включающий следующие основные показатели: уровень холестерина, липопротеинов низкой плотности (ЛНП), липопротеинов высокой плотности (ЛВП), триглицеридов, глюкозы, C-реактивного белка и гомоцистеина. Результаты этого анализа помогли спасти миллионы жизней, потому что послужили для врачей и пациентов своевременным предупреждением о потенциальной угрозе здоровью и позволили предотвратить ее с помощью необходимых изменений в образе жизни.

Многие авторитетные медики считают, что начиная с подросткового возраста все люди должны знать, какой у них уровень холестерина, а также другие показатели крови, которые ассоциируются с заболеваниями сердца. Многие педиатры говорят, что мониторинг уровня холестерина нужно проводить у детей с двухлетнего возраста путем общего анализа крови. Оценивая факторы риска возникновения сердечных заболеваний, мы сможем выявлять проблемы на ранней стадии и мешать им в зрелом возрасте развиться в болезни, требующие дорогостоящего лечения.

 Книга – это сад, огород, склад, компаньон, наставник и учитель.

Генри Уорд Бичер, американский деятель

План здорового образа жизни по Брэггу

● Прочтите эту книгу, составьте конкретный план и осуществите его ради достижения превосходного здоровья и долголетия.

● Подчеркивайте, выделяйте маркером особенно важные пассажи или загибайте уголки страниц, на которых вы будете их находить.

● Правильная организация образа жизни поможет вам определить, что в вашей жизни важно.

● Каждый день храните верность целям оздоровления, чтобы сделать свою жизнь здоровой, долгой и счастливой.

● Везде, где позволяет пространство, мы вставили мудрые слова выдающихся мыслителей, чтобы дополнительно вдохновлять вас.

 Просите, и дано будет вам; ищите, и найдете; стучите, и отворят вам.

От Матфея 7:7
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Предисловие

Как сохранять сердечно-сосудистую систему в отличном состоянии
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Крепкое здоровье позволяет нам вести активную жизнь
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Мы путешествуем по всему миру и обучаем миллионы людей научным принципам здорового образа жизни по Брэггу с помощью книг, семинаров и выступлений в печати, по телевидению и радио. Наряду с публичными мероприятиями мы каждый год консультируем тысячи человек и составляем для них индивидуальные программы питания и физических упражнений. В число наших учеников входят видные бизнесмены, политические лидеры, звезды кино, спорта, телевидения, радио, оперы, балета, эстрады и т. д.

Как специалисты по оздоровлению мы проводим всесторонние исследования в области питания растений, животных и человека. Кроме того, мы контролируем работы, которые проводятся в наших яблочных садах, поставляющих сырье для производства органического яблочного уксуса Брэгга. В среднем мы работаем от 10 до 12 часов в день. Жить в таком напряженном ритме нам позволяют неисчерпаемые запасы энергии, физические упражнения и наши не знающие усталости и неподвластные старению тела.

 Те, которые, услышавши слово, хранят его в добром и чистом сердце и приносят плод в терпении.

От луки 8:15
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Поль Брэгг рассказывает о своем раннем детстве
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Свое крепкое здоровье я приобрел благодаря методам, которые излагаются в этой книге. Я появился на свет со слабым сердцем и был одним из так называемых синюшных детей. Даже сегодня в больницах, оснащенных по последнему слову техники, младенцам с таким врожденным недугом приходится бороться за свою жизнь. Я родился на плантации, в глухом провинциальном районе штата Виргиния, где фермеры занимаются выращиванием табака, арахиса и свиней.

В течение первых 14 месяцев врачи отчаянно боролись за мою жизнь. С младенчества я страдал приступами учащенного сердцебиения. В восемь лет у меня развился острый суставной ревматизм, и в течение многих дней я находился между жизнью и смертью. Моя жизнь висела на волоске, но меня спасла твердая вера!
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От дегенерации к омоложению


[image: after_title]

Однажды, еще мальчишкой, я спас тонущего человека. Оказалось, что этот мужчина был очень богат, и в награду за спасение он предложил оплатить мое обучение в военной школе.

 С теми, кто идет по правильному пути и молится, чудеса могут происходить каждый день!

Патриция Брэгг

Родители охотно согласились, и в 12 лет меня приняли в военную школу на Юге, где рацион отличался высоким содержанием жиров и сахара. Там я заболел туберкулезом. Тогда меня отправили в санаторий, где врачи вынесли мне смертный приговор. Казалось, что никакой надежды выжить у меня не осталось.

Но где есть жизнь, там всегда есть надежда! Судьба чудесным образом свела меня с медсестрой, которая приехала из Швейцарии по обмену. Она посоветовала мне отправиться в знаменитый санаторий в Швейцарских Альпах. Там знаменитый доктор Роллье, которого называли «доктором воздуха, воды, солнца, физических упражнений и хорошего питания», использовал естественные методы исцеления, чтобы вернуть моему больному телу прекрасное самочувствие. Вскоре я отремонтировал свой организм и начал восхождение к вершинам здоровья, силы и энергичности!

В то же время произошло еще одно важное событие в моей жизни: в 16 лет я дал обет Богу, что если сумею вернуть себе отличное самочувствие, то в течение всей оставшейся жизни буду помогать другим находить сокровище, которое нашел сам, – бесценное, лучезарное здоровье! Да, именно в это русло я хотел направить обретенную мною замечательную новую энергию и жизненную силу. Слишком много людей всю жизнь ищут «свет здоровья», но делают это вслепую. Поскольку я уже открыл чудесную формулу естественной жизни, мне хотелось передать эту великую истину другим, чтобы они тоже смогли выйти из темного царства болезней в мир кристально чистого, ослепительного света суперздоровья!

В течение десятков лет мы с Патрицией занимаемся исследованием долголетия и методов естественного исцеления. Мы обучаем этим методам миллионы людей во всем мире.

Теперь мы хотим познакомить вас с основанным на природных законах образом жизни, чтобы вы могли восстановить свое здоровье, так же как мы и множество других людей.

Вы – чудо, которое само себя очищает, ремонтирует и исцеляет. Поэтому, пожалуйста, осознайте свое «я» и будьте благодарны за все блага, которые вы каждый день получаете!

Поль Брэгг
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Глава 1

Ваше драгоценное тело и чудесный «насос жизни» – ваше сердце
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Представьте, что перед вами внезапно появился волшебник и пообещал подарить вам удивительную машину, которая сама собой управляет, сама себя направляет, ремонтирует, выполняет поразительный объем умственной и физической работы и… способна функционировать в течение 120 лет или даже дольше. Стали бы вы ценить такую машину? Конечно да! Вы содержали бы ее в идеальном состоянии, чтобы получить от нее максимум пользы. В награду за такую заботу эта чудо-машина приводила бы вас в восхищение своей производительностью.

Наш век стал эпохой компьютеров, биотехнологий и других научных чудес. Как вы знаете, для любой машины не может быть похвалы выше, чем слова «Она почти как человек». А теперь остановитесь и подумайте! Создатель даровал вам самую чудесную машину на свете – ваше собственное тело! У этой невероятной фабрики есть собственный работающий без остановки мотор (сердце), собственная топливная система (пищеварительная система), собственная система фильтрации (почки), собственный думающий компьютер (мозг и нервная система), собственный регулятор температуры (потовые железы) и т. д. В придачу ко всему это чудесное творение наделеноспособностью к самовоспроизводству!
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Следите, чтобы ваше драгоценное тело и сердце функционировали с максимальной эффективностью
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Невзирая на ценность этой машины – нашего тела, – большинство из нас редко вспоминают о необходимости заботиться о ней, пока на них не обрушивается болезнь. Говоря о заботе, мы не имеем в виду, что свое тело нужно баловать. Мы ведем речь лишь о разумных мерах предосторожности, которые сохраняют нашу готовность к напряженному распорядку дня, свойственному современной жизни. Большинству людей повезло родиться здоровыми, но слишком часто они воспринимают бесценный дар здоровья как нечто само собой разумеющееся. Мать-природа не всегда прощает такое беспечное отношение. Небрежное или жестокое обращение с автомобилем может его испортить, и то же самое может произойти с вашим сердцем и телом!

Если вы не будете знать, как функционирует тело и почему оно дает сбои, вам будет трудно заботиться о нем надлежащим образом. Представления большинства людей о происходящих в организме физических процессах являются ошибочными или устаревшими. Даже в наш век науки сохраняется слишком много предрассудков и заблуждений по поводу человеческого тела.

 Неправильно приготовленная пища разрушает счастье и укорачивает жизнь.

Многовековая мудрость

В данной книге мы объясним, как функционирует наш организм, и подробно расскажем о физических, ментальных и эмоциональных факторах, которые влияют на этот процесс. Кроме того, вы получите ценные рекомендации по поводу того, как обеспечить максимальную эффективность его работы.
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Не сваливайте вину за сердечные приступы на тяжелую работу и стрессы
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В наши дни вы, несомненно, много слышите о так называемых крысиных бегах, о том, что стремительный темп жизни приводит к инфарктам. Слова тяжелая работа, стресс и перенапряжение – это попытки оправдать растущий уровень смертности от сердечных приступов.

Главной причиной сердечного приступа становится закупорка коронарных сосудов. Люди часто спрашивают:

«Разве мы не получим никакого предупреждения, прежде чем кровоснабжение сердца начнет приближаться к опасно низкому уровню?» Ответ прост: закупорка артерий прогрессирует медленно и незаметно. Чаще всего невозможно точно узнать, сколько бляшек скопилось в артериях и в каких именно, пока не становится слишком поздно.

В некоторых частях тела, таких как ноги, недостаточное кровоснабжение мышц может вызвать локальную болезненность и судороги. Сердце иногда посылает предупреждающие сигналы в форме ангинозной боли.

 Он дает утомленному силу, и изнемогшему дарует крепость.

Исаия 40:29

Но часто никаких болевых предупреждений не поступает. Вот почему так много полных людей, привыкших набивать свою утробу любой поставленной перед ними гадостью, думают, что находятся в отличной форме (никаких болей, проблем и т. д.), и не считают нужным заботиться о своем организме. К сожалению, многие из них буквально убивают себя своим нездоровым образом жизни. Но, когда происходит сердечный приступ, винят ли они в этом вредные для здоровья привычки? Ничего подобного! Они возлагают вину на слишком тяжелую работу, перегрузки и т. д. и т. п.!
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Первобытные люди жили и процветали в чрезвычайно трудных условиях
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Давайте сразу внесем ясность: люди живут в условиях невероятного давления и стрессов с начала времен. Вот почему понятие жизни всегда связывается с борьбой. Жить – значит существовать вопреки всевозможным трудностям. Людям никогда не доводилось жить в тепличных условиях, даже сегодня!

Стараясь выжить, наши первобытные предки выдерживали такие испытания, справиться с которыми современным цивилизованным людям было бы чрезвычайно трудно. Первобытные люди часто оказывались жертвами диких зверей и служили пищей для них, а во времена племенных и общинных войн они выслеживали и убивали друг друга. Кроме того, свою лепту в усложнение условий жизни вносила погода. Людям приходилось переживать такие ужасные и безжалостные бедствия, как наводнения, торнадо, землетрясения, ураганы, голод и эпидемии. Короче говоря, стрессы не являются для человечества чем-то новым. Вот почему мы убеждены в том, что люди способны преодолеть почти все самые тяжелые испытания, которые посылает им жизнь, если у них здоровое, сильное тело и живой разум, – в этом суть закона естественного отбора, согласно которому выживает тот, кто находится в самой лучшей форме!
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Секрет выживания
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Проблемы с сердцем не должны являться неизбежным побочным продуктом изнурительного труда и стрессов. Несмотря на то что поколениям первобытных людей приходилось существовать в исключительно тяжелых условиях, они были достаточно выносливыми, чтобы с ними справляться. Своей жизнестойкостью они были обязаны простому образу жизни, натуральным продуктам питания (без консервантов и пестицидов), чистому воздуху и тяжелому физическому труду, который упражняет и тонизирует сердце и мышцы. Сегодняшняя ситуация ничем не отличается от положения дел в прошлом. Постройте энергичное, сильное тело, чтобы справиться с тяжелыми испытаниями, которым подвергает вас жизнь. Здоровье, сила и выносливость станут вашей надежной защитой от стрессов. Давайте посмотрим правде в глаза: мы живем в жестоком, грубом, бесчувственном и безжалостном мире. Горе слабым, ибо они обречены погибнуть!
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Самосохранение – первый закон жизни
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Эта книга рассказывает о том, как улучшить состояние сердца и всего тела. Все мы должны быть достаточно хорошо подготовлены к долгому жизненному сражению. Здоровый образ жизни нельзя заменить ничем. Только сам человек может принять и осуществить решение бороться за свое здоровье и долголетие с помощью полезного питания и регулярных физических упражнений. Что мы думаем о людях, которые в течение многих лет не обременяют себя физическими нагрузками и стремятся лишь к тому, чтобы делать деньги, позволяя своему здоровью неуклонно приходить в упадок? Став жертвами сердечных приступов или других заболеваний, превращающих их в инвалидов, они начинают жаловаться: «Я не жалел себя на работе! Какому колоссальному напряжению я подвергался! В этом перенапряжении – причина всех моих проблем». Мы считаем таких людей невежественными, а их жалобы – фальшивыми! Если бы они уделяли должное внимание своему физическому телу, то смогли бы добиться и успеха, и денег, сохранив возможность наслаждаться крепким здоровьем!

Нам сотни раз приходится слышать, как богатые люди говорят: «Я отдал бы все свое богатство, чтобы вернуть здоровье!» Если бы они руководствовались здравым смыслом и приложили небольшие усилия, то смогли бы иметь то и другое! Все, что им нужно, – это элементарные знания о работе своего организма и его потребностях плюс способность понять, что для него вредно, и сила воли, чтобы этого избегать! Люди тратят годы на продвижение по карьерной лестнице, но им слишком трудно выделить несколько минут в день на изучение потребностей здорового тела и допустимых пределов злоупотребления его выносливостью. Большинству людей свойственно игнорировать тот факт, что возможность наслаждаться честно заработанным благосостоянием и долгой, счастливой жизнью зависит от их здоровья!

 Физические упражнения снижают риск возникновения болезней сердца, поскольку оказывают благотворное воздействие на сердечно-сосудистую систему и уменьшают количество висцерального жира. Целью оздоровительных физических упражнений и поддержания нормального веса является снижение потенциальной вероятности развития сердечно– сосудистых заболеваний.

Американская кардиологическая ассоциация
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Вы можете восстановить свое здоровье и состояние сердца
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Одним из самых удивительных чудес, доступных человеческому организму, является его способность самостоятельно себя ремонтировать и исцелять! Например, когда вы нечаянно раните себя острым предметом, ваше тело заживляет рану. Когда ломаете какую-то кость, ваше тело заставляет ее срастись, и часто после повреждения она становится крепче, чем прежде. Травму может получить любой человек в любой момент! Однако если заботиться о своем теле, то можно исцелиться намного быстрее и с меньшим дискомфортом.

Менее заметные повреждения, которые накапливаются в нашем организме с годами, изумительное человеческое тело тоже может исправить. После многих лет жестокого обращения и пренебрежения ваш организм сохраняет поразительную способность к восстановлению и омоложению. Вам нужно лишь быть готовыми проявить терпение и не жалеть ни времени, ни сил, чтобы помочь своему телу. Запущенное тело можно вернуть в здоровое состояние так же, как оживить пришедший в упадок бизнес. Но не ждите, что чудо произойдет мгновенно. Для восстановления подорванного здоровья потребуются время и приверженность цели.

 Сохранение здоровья – наш моральный и религиозный долг, поскольку оно служит основой всех общественных добродетелей. Когда мы плохо себя чувствуем, то теряем способность приносить пользу.

Сэмюэл Джонсон
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Ишемическую болезнь сердца можно предотвратить и обратить вспять


[image: after_title]

В книге доктора Орниша «Обратите ишемическую болезнь сердца вспять» (Reversing Heart Disease) говорится: если изменить образ жизни, то проблемы с сердцем можно не толь ко предотвратить, но и обратить вспять. Мы с этим согласны: если люди станут правильно питаться и выполнять необходимые упражнения, ишемическую болезнь сердца можно будет остановить в самом начале! Будущие проблемы с сердцем будут предотвращены, и процесс их развития обратится вспять! Сила, позволяющая взять под контроль жизнь людей, находится в их собственном разуме! Большинство людей никогда не чувствуют себя по-настоящему здоровыми. Они упускают возможность воспользоваться бесценными преимуществами, которые приносит здоровый образ жизни по системе Брэгга.
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Для здоровья сердца грамм профилактики лучше тонны лекарств
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Соблюдение принципов разработанной Брэггом системы здорового образа жизни, основанной на правильном питании, регулярном выполнении физических упражнений, достаточном отдыхе и глубоком дыхании, способствует превосходному здоровью и долголетию.

 Ваше сердце заботится о вас и поддерживает в вас жизнь. Поэтому, пожалуйста, относитесь к нему с должной заботой!

Поль Брэгг

Большинство людей предпринимают какие-то меры, лишь когда с их телом происходит что-то плохое. Мы научим вас заботиться о своем теле так, чтобы вы могли стать обладателями неподвластного старению, здорового сердца в любом возрасте. Начните двигаться по этому пути прямо сегодня – и получите бесценный опыт. Если вы справитесь с этим испытанием, то сможете перестроить не только свое сердце, но и все тело!

Первым шагом на пути к здоровому образу жизни по Брэггу должно стать правильное питание. Основную часть жизненной силы мы получаем из продуктов, которым прямо или косвенно передается энергия солнца. Вот почему для создания и поддержания здоровья так важна разумная диета. Необходимо правильно выбирать не только еду, но и питье. Первое место в списке полезных жидкостей занимает чистая дистиллированная вода. Следующим ключевым шагом должно быть обеспечение свободной циркуляции насыщенной кислородом крови по всему организму. Это достигается с помощью ежедневных физических упражнений и активной деятельности. Все усилия, которые вы затратите на улучшение питания и увеличение физических нагрузок, позволят вам достичь высоких результатов. Вашей наградой станут сильное сердце и все тело в целом. Со временем эти испытания доставят вам удовольствие, а здоровый организм и ясный ум помогут мудро и успешно решать любые проблемы!

 Только вы одни можете решить, что выбрать: тупиковый путь или здоровый образ жизни, чтобы ваша жизнь была долгой, здоровой, счастливой и активной.

Поль Брэгг
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Здоровье – ваше главное богатство, и его состояние зависит только от вас!
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Здоровье будет сохраняться до тех пор, пока мы направляем свои силы на его поддержание. Будете вы наслаждаться активной жизнью до почтенного возраста или станете бессильными существами, почти полностью зависит от вас. Плохое состояние здоровья стало бичом развитых стран. Вот почему мы считаем лицемерным стремление так называемых цивилизованных наций хвастаться высоким уровнем жизни. Главным убийцей людей в этих странах являются заболевания сердца! Очевидно, высокий уровень жизни не способствует здоровью и долголетию. Взгляните на шокирующие данные, приведенные в таблице «Смертность от заболеваний сердца, вызванных рационом с высоким содержанием жиров, в разных странах мира» на странице 70. А затем немедленно переходите на здоровый образ жизни по Брэггу, чтобы обеспечить себе счастливое будущее!
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Глава 2

Одно сердце – одна жизнь
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Сокровища, которые нужно защищать и ценить
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При появлении на свет большинство людей получают бесценный дар – крепкое сердце. Разумеется, всегда бывают исключения, такие как мой отец, который родился со слабым сердцем. Он был вынужден вести тяжелую борьбу, чтобы просто выжить. Но отец выжил и дал себе слово не жалеть сил на то, чтобы сделать свое сердце сильным, неподвластным старости и способным обеспечить ему долгую, активную, здоровую жизнь!

Ваше замечательное сердце – дарованный матерью-природой безостановочно работающий насос – способно биться почти вечно. Согласно библейским легендам, Моисей умер в возрасте 120 лет, Ной прожил 950 лет, Иаред дожил до 962 лет, а «всех же дней Мафусала было 969 лет» (Бытие 5:27). Сегодня в Соединенных Штатах более 76 тысяч долгожителей, преодолевших столетний рубеж, и их число постоянно растет. В ходе исследований мы встречались с людьми в возрасте от 100 до 115 лет, которые продолжали наслаждаться хорошим здоровьем. Это доказывает, что человек действительно способен жить долго! Можно ли представить себе что-то более ценное и желанное, чем долгая, счастливая, активная, полезная жизнь, наполненная добротой и любовью?

На наш взгляд, календарный возраст человека не имеет никакого значения. Собственно говоря, лучше было бы вообще отказаться от понятия «хронологический возраст» и оперировать понятиями «анатомический возраст» или «физиологический возраст». Мы с отцом так и делаем! Долголетие напрямую связано с состоянием сосудов. Человек настолько стар, насколько состарились его артерии. Много лет назад сэр Уильям Ослер, известный преподаватель медицины и писатель, заметил: «Двадцативосьмилетний человек может иметь артерии шестидесятилетнего, а у сорокалетнего артерии могут находиться в таком плачевном состоянии, какими они обычно становятся в восемьдесят». Запомните, что ваши артерии – это река вашей жизни! Говоря о поражении артерий, сэр Ослер использовал термин «дегенерация». Толковый словарь определяет дегенерацию как ухудшение состояния тканей или органов, теряющих жизнеспособность; патологический процесс, в ходе которого ткани заменяются тканями худшего качества. Вызывается либо химическим изменением тканей (полная дегенерация), либо накоплением в тканях несвойственных им веществ (инфильтрация).

 Каждый день ваш лучший друг, сердце, совершает 100 тысяч сокращений и перекачивает около 7000 литров крови, чтобы обеспечить питание тела. За 70 лет ему приходится выполнить более 2,5 миллиарда мощных сокращений. Берегите свое сердце и следуйте здоровому образу жизни по Брэггу, чтобы ваша жизнь была долгой, счастливой и здоровой!

Патриция Брэгг
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Кровеносная система


[image: after_title]

При появлении на свет мы получаем чистые артерии. Причинами их дегенерации становятся нездоровый образ жизни и вредная пища. Забота, проявляемая нами о своем сердце, определяет, сколько лет мы проведем на этой земле. Долг каждого из нас – заботиться о своем сердце так, чтобы сделать жизнь долгой, здоровой и счастливой. Здоровье и счастье всегда идут рука об руку.

Чтобы понять причины проблем с сердцем, нужно иметь представление о деятельности сердечно-сосудистой системы. Ее главная функция заключается в правильном распределении крови по всему телу, позволяющем стабильно снабжать миллиарды клеток питательными веществами и кислородом. Такой же важной задачей является выведение из клеток тела токсичных отходов.

Кровь добросовестно совершает непрерывный круговорот по сосудам, общая протяженность которых у взрослого человека составляет около 160 тысяч километров. Эти сосуды соединяют все клетки тела – от макушки до кончиков пальцев рук и ног. В организме человека содержится в среднем от 4,7 до 5,7 литра крови, которая безостановочно циркулирует по всей этой сети.
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Сердце – мощная мышца
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Сердце – это мышца, очень мощная и трудолюбивая! Оно обязано быть таким! Сердце – это мышечный насос, качающий кровь и обеспечивающий ее циркуляцию по всему телу в течение всей жизни человека. Конечно, для того чтобы всю жизнь выполнять эту бесконечную работу, оно должно быть мощным и эффективным.
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Важные части сердца
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Сердце представляет собой сдвоенный насос. Каждая сторона состоит из двух мощных камер – предсердия и желудочка.

Представьте, какой объем работы приходится выполнять сердцу: когда человек отдыхает или ничем не занимается, кровь совершает один оборот (по всей кровеносной системе) в минуту. Во время выполнения активных действий потребность в энергии возрастает, и тогда для доставки необходимого топлива и выведения отходов скорость циркуляции крови может увеличиться до 9 оборотов в минуту. Даже в состоянии покоя сердце прокачивает в среднем 7000 литров крови за сутки.

Кислород, который запускает химическую реакцию выработки энергии, необходим тканям всего тела, в том числе сердца. Доставка насыщенной кислородом крови, обеспечивающей питанием все ткани тела, – это самая важная функция кровеносной системы.

Сначала кислород попадает из воздуха в кровь обоих легких, после чего насыщенная кислородом кровь (ярко-алого цвета) поступает в сердце, откуда она затем перегоняется в ткани, где отдает содержащийся в ней кислород в обмен на отходы. Эта бедная кислородом кровь (приобретшая синеватый оттенок) возвращается к сердцу, которое снова закачивает ее в легкие.


Сердце одновременно получает кровь двух типов:

● богатую кислородом кровь из легких;

● бедную кислородом кровь из тканей.

Чтобы эти два потока не смешивались, пространство внутри сердца разделено пополам мышечной перегородкой.

Левая и правая сердечные камеры, в свою очередь, состоят из двух отделений: предсердия и желудочка. У предсердия тонкие стенки, и оно почти не занимается прокачкой крови, а служит резервуаром. У желудочка толстые, мускулистые стенки, и он выполняет основную насосную функцию.
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Трудолюбивая сеть кровеносных сосудов
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Кровеносная система отвечает за стабильное снабжение клеток тела питательными веществами и кислородом, а также за своевременное выведение из них токсичных веществ. Для выполнения этой задачи организм человека пронизывает сложная сеть кровеносных сосудов общей протяженностью около 160 тысяч километров.

При частоте пульса в состоянии покоя не более 55 ударов в минуту сердце способно качать кровь эффективнее, чем при частоте более 70 ударов в состоянии покоя.


Кровеносные сосуды подразделяются на три типа: артерии, вены и капилляры. В процессе кровообращения кровь по артериям движется от сердца. Капилляры соединяют артерии с венами, по которым кровь возвращается к сердцу. Типы сосудов различаются по размерам, так же как ручейки и речушки, впадающие в большие реки.

Самый крупный кровеносный сосуд – аорта коронарных артерий – играет роль магистральной трубы, которая выходит непосредственно из сердца и снабжает кровью (через многочисленные ответвления) все части тела. Самые мелкие сосуды называются капиллярами – они настолько малы, что большинство из них можно разглядеть только в микроскоп. Через капилляры питательные вещества и кислород поступают из крови в клетки, а выводимые из клеток отходы направляются в вены. Затем вены транспортируют бедную кислородом и насыщенную токсичными отходами кровь назад, к сердцу, для очищения. По пути к сердцу большинство отходов оседает в почках и впоследствии выводится из организма с мочой. Углекислый газ, еще одно загрязняющее вещество, выводится через легкие.

За 70 лет жизни сердце совершает около 3 миллиардов сокращений и прокачивает около миллиона баррелей крови. Этого количества хватило бы, чтобы наполнить более трех супертанкеров.
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Хороший стул важен для здоровья
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Естественной позой для дефекации является положение на корточках. В такой позе лучше выпрямляется и раскрывается анальная область. Если вы садитесь на унитаз, поставьте ноги на скамеечку или мусорное ведро, чтобы поднять их на 15–20 см, создавая эффект позы на корточках. А теперь поднимите руки вверх и выпрямите ладони, чтобы поперечная ободочная кишка могла легко освободиться от своего содержимого. Не забывайте о необходимости выпивать от 8 до 10 стаканов чистой воды в день.
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Схема циркуляции крови
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Когда кровь (которая теперь наполнена отходами, выведенными из тканей тела) по венам возвращается в сердце, она сразу перекачивается по одной из крупных артерий в легкие. Там кровь освобождается от углекислого газа и абсорбирует жизнетворный кислород, который находится в легких. После этого насыщенная свежим кислородом кровь возвращается в сердце, чтобы через аорту снова направиться ко всем частям тела.

 УПРАЖНЕНИЕ НА УСТРАНЕНИЕ «ПОСЛЕДНЕЙ КАПЛИ»

Оно помогает мужчинам и женщинам поддерживать тонус мышц сфинктера мочеиспускательного канала. Во время мочеиспускания шесть раз остановите струю, напрягая, а затем расслабляя сфинктер. Выполнять рекомендуется два раза в день, особенно после 40 лет. Это простое упражнение творит чудеса.


Схема циркуляция крови довольно сложна. Она напоминает цифру 8. Существуют два практически независимых круга кровообращения, по которым кровь покидает сердце и возвращается в него снова. По большому кругу она направляется к тканям, конечностям, внутренним органам и назад, к сердцу. По малому кругу она проходит только через легкие и сразу возвращается в сердце. Давление в кровеносных сосудах разное, и в артериях оно, естественно, намного выше, чем в венах, поскольку артерии несут кровь, которую выталкивает сердце.
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Нижняя часть сердца слегка смещена в левую сторону верхней части туловища, поэтому его биение легче услышать с левой стороны груди. Фактически процесс сокращения сердца начинается в середине области шеи и спускается вниз, в глубь грудной клетки. Советы не спать на левом боку, поскольку такая поза сдавливает сердце, – это полная чушь. Самое лучшее положение для сна – на спине.

Здоровое сердце качает кровь, сохраняя стабильный ритм сокращений, который называется пульсом. Обычно пульс измеряется на запястье, где одна из главных артерий пролегает близко к поверхности тела. Для взрослого человека нормальной считается частота пульса 60–72 удара в минуту. После каждого сокращения сердце делает передышку длительностью около 1/6 секунды. Следовательно, если человек прожил 50 лет, то за этот срок его умное сердце потратило на отдых около восьми лет.

Хорошая работа органов выделения жизненно важна для вашего здоровья и долголетия!
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Мы часто слышим фразу: «Я сердцем чувствую, что это правда». Следовательно, наше сердце – это нечто большее, чем просто насос. Оно может биться самостоятельно, не имея никакой связи с головным мозгом. У человеческого плода оно начинает формироваться раньше, чем мозг! Ученые не знают, что приводит в действие этот механизм самостоятельного функционирования. Появляются новые, поистине революционные результаты исследований сердца. Сотрудники Института математики сердца в Боулдер-Крик обнаружили, что у сердца есть свой собственный мозг и нервнаясистема. В 1970-е годы ученые из Исследовательского института Фелз установили, что мозг в голове подчиняется приказам мозга в сердце. Сердце посылает сложные сигналы, которые воздействуют на наши эмоции, физическое здоровье и качество жизни! Оно обладает способностью самостоятельно думать. Способность головного мозга обрабатывать информацию и принимать решения в значительной степени зависит от нашей эмоциональной реакции на ситуацию.

Эти преданные своему делу исследователи обнаружили исключительно важную связь между сердцем и эмоциями. Когда сердце реагирует на эмоции, такие как гнев, разочарование или беспокойство, его ритм становится нестабильным, кровеносные сосуды сужаются, кровяное давление подскакивает, иммунная система слабеет. Ученые установили, что многим случаям сердечной недостаточности предшествовали серьезные эмоциональные потрясения.

Сердце состоит из сильных мышц, которые сокращаются при каждом ударе, чтобы прокачивать кровь вниз, к пальцам ног, и вверх, к головному мозгу.


Однако, когда мы испытываем позитивные эмоции, такие как любовь и забота, сердечный ритм становится плавным, что способствует укреплению здоровой связи между сердцем и головным мозгом. Позитивный сердечный ритм оказывает благотворное воздействие на деятельность сердечно-сосудистой системы, восстанавливает гормональный баланс, укрепляет иммунитет и нервную систему. Когда мы научимся доверять интеллекту своего сердца, восстанавливать эмоциональный баланс, согласовывать работу сердца и головного мозга, то сможем значительно повысить уровень ясности мышления, физической энергии и производительности труда, поскольку наша повседневная жизнь станет более спокойной, счастливой и качественной.

Важнейшей причиной стрессов является нехватка времени. Согласно данным Американского института стресса, от 75 до 90 процентов всех обращений к врачам становятся результатом нарушений, связанных со стрессом. Мы должны использовать время более разумно и восстановить баланс в своей жизни. Исследователи обнаружили, что если мы настроимся на позитивные чувства, ассоциирующиеся с сердцем, такие как любовь, вера, радость и признательность, то сможем достичь более совершенного ментального, физического, духовного и эмоционального баланса.

Частота сердечных сокращений особенно высока у новорожденных и с возрастом обычно снижается, хотя в преклонном возрасте может возрасти снова. У женщин, как правило, сердце бьется немного быстрее, чем у мужчин. Добиться снижения частоты сердечных сокращений в состоянии покоя можно с помощью физических упражнений, что очень важно, поскольку у сердца, которое бьется медленно, энергетическая эффективность выше, чем у того, которое бьется быстро.
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Глава 3

Что такое сердечный приступ?
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Здоровое сердце – эталон эффективности и совершенства. Если люди не следят за своим питанием и нерегулярно занимаются физическими упражнениями, стенки их артерий покрываются отложениями воскообразного, жирного вещества, именуемого холестерином. Это приводит к повреждению артерий, формированию рубцовой ткани и дальнейшему росту холестериновых и минеральных отложений. Такое состояние называется атеросклерозом. Вместо того чтобы быть здоровыми, гибкими и легко выдерживать пульсирующий поток крови, стенки артерий становятся твердыми и хрупкими, поскольку накопленные отложения сужают канал, по которому должна проходить кровь. Все это замедляет циркуляцию крови и может даже привести к образованию сгустка, или тромба, блокирующего кровоток.

Когда в одной из коронарных артерий формируется тромб, это становится причиной серьезного состояния – коронарного тромбоза, или коронарной окклюзии, – и приводит к нарушению циркуляции крови в той части сердца, с которой связана эта артерия. Через какое-то время не получающая питания и кислорода часть сердца перестает функционировать. Такое смертельно опасное нарушение называется сердечным приступом, или инфарктом миокарда. Состояние, именуемое ишемической болезнью сердца, развивается тогда, когда в артериях образуются потенциально смертоносные холестериновые бляшки, препятствующие току крови.

Здоровая открытая артерия артерия, закупоренная холестерином на этих снимках показаны нормальная артерия в поперечном разрезе (1) и артерия, пораженная атеросклерозом, в которой канал частично закупорен (2).
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 Люди каждый год платят тысячи долларов за трудоемкие анализы, чтобы узнать, насколько высок у них риск развития сердечных заболеваний. Однако эксперты считают, что платить за свежие овощи, фрукты и членство в оздоровительных клубах гораздо выгоднее, чем за любые лабораторные анализы. У людей, которые употребляют мало жиров и много здоровых продуктов растительного происхождения, не курят, регулярно занимаются физическими упражнениями и удерживают свой вес и кровяное давление в пределах нормы, вероятность нарушения работы сердца гораздо ниже, чем у тех, кто этого не делает, несмотря на подверженность или генетическую предрасположенность к сердечным заболеваниям.
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● Стенокардия– боль или ощущение стеснения или давления в груди. Это сигнал, предупреждающий об угрозе сердечного приступа. Боль может быть как слабой, так и сильной.

● Аритмия– электрическая нестабильность сердца, которая нарушает естественный ритм его сокращений. В результате возникает пальпитация, или ощущение дрожания сердца. Человеку кажется, что его сердце пропускает удары. Исследования показывают, что восстановить ритм сердечных сокращений и спасти жизни пациентов может магний.

● Остановка сердца происходит, когда сердце прекращает биться. Кровь перестает поступать в головной мозг, и человек теряет сознание. Причиной таких остановок часто становится бессимптомная ишемическая болезнь сердца. Симптомами-предвестниками остановки сердца является головокружение, за которым следует потеря сознания.

● Застойная сердечная недостаточность возникает, когда сердце не способно эффективно качать кровь, в результате чего происходит накопление жидкости в легких, затрудняется дыхание и наблюдается отечность нижних конечностей.

● Фибрилляция предсердий– вид аритмии, выражающейся в пальпитации сердца и учащенном сердцебиении. Часто сопровождается головокружением и обмороком.

● Инфаркт миокарда, или сердечный приступ, происходит, когда тромб закупоривает просвет коронарной артерии. В результате сердце перестает получать питательные вещества и кислород, что приводит к серьезному повреждению сердца – гибели участка сердечной мышцы.

 Книги Брэгга вывели меня на путь здоровья.

Джеймс Балч

Ишемическая болезнь сердца вызывается атеросклерозом, при котором жировые отложения на стенках артерий препятствуют притоку крови к сердцу. У тех, кто страдает хронической ишемией, могут погибнуть некоторые участки сердечной мышцы. Болезнь может привести к стенокардии, инфаркту миокарда, аритмии или застойной сердечной недостаточности.

Ишемический инсульт возникает, когда тромб закупоривает либо сонную артерию, либо какую-то из мелких артерий, которые от нее ответвляются. Чудесные результаты показывает тромболитический препарат ТАП (тканевой активатор плазминогена). Если его вводят не позже чем через 3 часа после наступления ишемического инсульта, он разрушает и растворяет тромбы у 71 процента пациентов! Быстрая диагностика симптомов инсульта имеет решающее значение для выздоровления!
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Как правило, инсульт возникает по тем же причинам, что и сердечный приступ. В результате накопления отложений холестерина и минералов артерии сужаются и закупориваются, что мешает свободному току крови. Известное высказывание «Человек настолько стар, насколько состарились его артерии» полностью соответствует истине, и от него не следует беспечно отмахиваться!

Давление крови, пытающейся проложить себе путь через узкие места, еще больше раздражает стенки артерий и создает благоприятные условия для образования кровяных сгустков. Отрываясь от стенки артерии и попадая в кровоток, сгусток, или тромб, может замедлить или полностью остановить движение крови. Если полная блокировка происходит в жизненно важных артериях, которые питают сердечную мышцу, результатом может стать сердечный приступ, или коронарный тромбоз. Церебральный тромбоз (инфаркт головного мозга – самый распространенный тип инсульта) происходит, когда тромб перекрывает одну из артерий, доставляющих кровь к участкам головного мозга. Внутримозговое кровоизлияние – это разновидность инсульта, которая возникает, когда артерия в мозге лопается и заливает окружающие ткани кровью. Субарахноидальное кровоизлияние характеризуется кровоизлиянием внутри мозга и кровотечением между внутренним и внешним слоями ткани, покрывающей мозг. Транзиторные ишемические атаки значительно ослабляют кровоток лишь на несколько минут и не вызывают долговременных последствий. Обширные ишемические инсульты вызывают паралич, нарушение речи и потенциально способны привести к смерти. Главным фактором риска является повышенное кровяное давление.

 Я видел, как частично парализованные люди, которых вносили в гипербарическую кислородную камеру, после первого сеанса часто выходили на своих ногах!

Дэвид Стинблок

После инсульта приток крови к пораженной части мозга сокращается или полностью прекращается. Лишенные обогащенной кислородом крови нервные клетки этой части мозга не могут функционировать, и часть тела, которой они управляют, тоже утрачивает работоспособность. Головной мозг начинает умирать. Это может крайне серьезно сказаться на способности больного двигаться и разговаривать. Какие именно участки тела будут затронуты инсультом, зависит от того, какие области головного мозга получат повреждения и насколько серьезными и обширными окажутся эти повреждения.

Инсульты являются главной причиной потери трудоспособности и смерти среди женщин в возрасте старше 50 лет. Кроме того, они могут вызывать паралич одной стороны или участка тела. Легкий инсульт может вызвать затруднения с движениями рук или ног, нарушение речи или потерю памяти.

Каждый год жертвами инсультов становятся тысячи людей. Несмотря на то что инсульты часто ассоциируют с солидным возрастом, они поражают не только пожилых людей. К сожалению, они стали слишком распространенным явлением среди людей на третьем и четвертом десятке лет жизни.

[image: chapter_end]



[image: before_title]
О важности реабилитации после инсульта


[image: after_title]

После инсульта пораженные нервные клетки могут восстановиться или их функции могут взять на себя другие клетки мозга.

Инсульт можно предотвратить путем изменения образа жизни, изучения правил сохранения здоровья и их добросовестного соблюдения. Это самая лучшая защита от инсульта и любых проблем с сердцем. Согласно материалам последних исследований, назначение антибиотика миноциклина в течение 6–24 часов после инсульта позволяет предупредить тяжелые нарушения или ослабить их в последующем периоде. Миноциклин помогает облегчить последствия инсульта, подавляя активность белых кровяных телец, способных разрушать головной мозг и кровеносные сосуды.


Некоторые пострадавшие получают настолько серьезные повреждения, что даже частичное восстановление требует немалых усилий. Очень важно сразу уделить должное внимание правильному питанию и физическим упражнениям. Мы были свидетелями поистине чудесных случаев, когда у пострадавших от инсульта полностью восстанавливался контроль над пораженными мышцами. Чтобы помочь процессу реабилитации и ускорить выздоровление, начинать применение таких важных средств оздоровления, как тренировка речи, массаж, физиотерапия и гипербарическая кислородная терапия, нужно как можно раньше! Длительное бездействие ослабляет кровообращение и затрудняет восстановление. Если человек желает вернуть пораженные области в здоровое состояние, он может самостоятельно массировать их 4–6 раз в день (даже если его слушается только одна из них). И тогда чудо обязательно произойдет!
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Предложите человеку выполнить три простых задания:

1) УЛЫБНУТЬСЯ;

2) ПРОИЗНЕСТИ несложное предложение;

3) поднять вверх обе руки и высунуть язык. Если язык кривой или западает на одну сторону, то это признак инсульта. Если у человека есть проблемы с ЛЮБЫМ из этих заданий, НЕМЕДЛЕННО позвоните в скорую и опишите диспетчеру эти симптомы. Если кардиолог или невролог успевает добраться к больному в течение 3 часов, то последствия инсульта, как правило, удается полностью устранить.
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К тому же она всегда более успешна. Вот почему мы так настоятельно рекомендуем вести здоровый образ жизни по системе Брэгга. Вам нужно выбросить из головы мысль о том, что только возраст ухудшает здоровье сердца и кровеносных сосудов. Помните, что возраст не причиняет вреда. Это не сила, а система единиц измерения. Ведите такой образ жизни, чтобы вам не пришлось стать жертвой инсульта или инфаркта. Вы прекрасно знаете, кто ваши враги – это табак, избыточный вес, стимуляторы (кофе, чай, алкоголь и газированные напитки), жирные продукты, сахар, поваренная соль, отсутствие ежедневных физических упражнений. Начните бороться с ними прямо сейчас!
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Что такое стенокардия? Серьезное предупреждение!
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Это состояние возникает тогда, когда в одной из сердечных артерий, временно лишенной крови и кислорода, происходит спазм мышечного слоя, вызывающий острую боль в груди! Такая боль, называемая ангинозной, является самым распространенным симптомом сердечных заболеваний, особенно у женщин.

Иногда сердечные приступы бывают сильными и внезапными, а иногда они развиваются медленно.


Результаты исследований показали, что у женщин боль в груди в два раза чаще становится первым симптомом внезапного сердечного приступа (* У женщин симптомы-предвестники могут быть иными.). Это предупреждающая боль, которую испытывает сердце, отчаянно призывающее своего хозяина изменить образ жизни – перейти на здоровую диету, проводить голодания, заниматься физическими упражнениями и т. д. Обычно длительность таких спазмов составляет всего несколько секунд, но иногда может увеличиваться до 3–5 минут и в редких случаях превышать 15–20 минут. Это серьезное предупреждение! Пожалуйста, не оставляйте без внимания перечисленные ниже сигналы!
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Сигналы, предупреждающие о проблемах с сердцем
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● Боль или дискомфорт в груди, животе, спине, шее, челюсти либо руках могут указывать на недостаточное поступление крови и кислорода в сердечную мышцу при таких потенциально серьезных нарушениях, как накопление атеросклеротических бляшек в коронарных артериях.

● Тошнота во время или после занятий физическими упражнениями может быть вызвана разными причинами, но может свидетельствовать и о нарушении сердечной деятельности.

● Необычная одышка во время выполнения упражнений может быть связана с респираторными заболеваниями (астмой и т. д.), но также может являться признаком проблем с сердцем.

● Головокружение или обморочное состояние могут служить признаками серьезных проблем и требуют незамедлительного обращения к врачу.

● Прерывистый пульс. Если вы заметили, что ваше сердце бьется неритмично, сообщите об этом врачу.

● Слишком частый пульс в состоянии покоя. Если частота сердечных сокращений в состоянии покоя составляет 100 ударов в минуту или больше, сообщите об этом врачу.
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Природа ревмокардита
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Ревматический кардит – это состояние, при котором ревматизм поражает сердечные клапаны. Начинается это заболевание с воспаления горла (острого фарингита), вызванного стрептококковыми бактериями группы А. Ревматизм – это воспалительное заболевание, способное повреждать многие соединительные ткани организма, особенно в сердце, суставах, головном мозге и коже. Острый ревматизм может развиться в любом возрасте, но чаще всего он поражает детей в возрасте от 5 до 15 лет. Распространенность данного заболевания в развитых странах довольно низкая. Однако в развивающихся странах оно продолжает оставаться главной причиной смерти от сердечно-сосудистых заболеваний.

Применение новой методики оказания первой помощи, получившей название «кардиоцеребральная реанимация» (КЦР), привело к трехкратному повышению уровня выживаемости после остановки сердца во внебольничных условиях. Самые лучшие результаты достигались, когда прохожие становились свидетелями сердечного приступа, звонили в скорую помощь и проводили КЦР до приезда медиков. Фибрилляция (дрожание) сердца делает его более восприимчивым к КЦР и разрядам дефибриллятора. Помимо этого, работники скорой помощи как можно быстрее делали внутривенные инъекции эпинефрина.


 Американская кардиологическая ассоциация советует мужчинам и женщинам немедленно обращаться за медицинской помощью при появлении следующих симптомов:

неприятная тяжесть, сжимающая, давящая боль в середине груди, которая исчезает через несколько минут (не рискуйте и сразу обратитесь к врачу); боль, отдающая в область плечевого пояса, спины, шеи, нижней челюсти или в руку, нарушение речи или пепельно-серый цвет лица; дискомфорт в груди, учащенное сердцебиение, дрожание сердца, тошнота, обильное потоотделение, затрудненное дыхание, изжога, слабость или головокружение.
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Роль почек в сердечном приступе
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Когда нарушается поступление крови в почки, их функционирование нарушается. Вскоре они теряют способность эффективно выводить токсины, и в крови начинают накапливаться вредные вещества. В результате нарушается жизненно важный жидкостный баланс в организме. Это вызывает перегрузку артерий и приводит к ухудшению их состояния. Миллионы людей попадают в зависимость от процедуры диализа. Помогают витамин С и хелатная терапия.
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Будьте готовы к чрезвычайным ситуациям с сердцем
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Поскольку сердечные приступы происходят внезапно, вы должны быть готовы к такой чрезвычайной ситуации, случись она с вами или с тем, кто находится рядом! Если вас предупредили, что вы можете стать потенциальной жертвой сердечного приступа, тогда вам есть смысл всегда иметь при себе портативный кислородный баллон.

Каждый из нас должен быть готов помочь пострадавшему от сердечного приступа, сразу вызвать скорую и оказать первую помощь до прибытия профессионалов. Знание приемов сердечно-легочной реанимации (СЛР), кардиоцеребральной реанимации (КЦР), приема Геймлиха (для удаления инородных тел из дыхательных путей) и других методов спасения жизни помогает спасать людям жизнь, причем такими спасителями нередко становятся даже маленькие дети.

В ЧРЕЗВЫЧАЙНОЙ СИТУАЦИИ: размешанная в воде 1 чайная ложка порошка или настойки кайенского перца помогает привести в чувство пострадавшего от сердечного приступа. Кроме того, каждые 15 минут давайте человеку полпипетки экстракта боярышника.


Если вы увидели, что человек упал, сраженный сердечным приступом, сразу позвоните в скорую помощь, а затем начинайте сильно и быстро надавливать на середину его грудной клетки (в идеале со скоростью 100 надавливаний в минуту и с такой силой, чтобы грудная клетка опускалась примерно на 4 сантиметра). Если вы сможете поддержать работу сердца, то затем медпрепараты помогут укрепить его настолько, что организм сумеет медленно наладить доставку крови к поврежденной сердечной мышце через другие крошечные сосуды. Этот чудесный процесс, который называется коллатеральным, или окольным, кровообращением, помогает сохранять жизнь и выздоравливать многим жертвам сердечных приступов!

Нельзя терять ни минуты! Когда у кого-то случается сердечный приступ, важно понять, что происходит, и немедленно вызвать врача. До его приезда проводите КЦР самостоятельно. Бригада скорой помощи даст пациенту кислород и необходимые лекарства, а затем доставит его в кардиологическое отделение ближайшей больницы.
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Спасающий жизни прием Геймлиха
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Применяйте этот прием, стоя в воде. Выталкивающая сила воды помогает уменьшить вес пострадавшего.

 С помощью приема Геймлиха я лично спасла двух подавившихся людей.

Патриция Брэгг
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Если пострадавший находится в положении стоя или сидя, действуйте следующим образом:

1. Встаньте позади пострадавшего и крепко обхватите его руками чуть выше талии.

2. Сильно прижмите кулак той стороной, где находится большой палец, к животу пострадавшего выше пупка и ниже грудной клетки.

3. Обхватите кулак ладонью другой руки и вдавите его в живот резким движением снизу вверх. Повторяйте, пока пища или вода не выйдет наружу. В случае приступа астмы движения не должны быть слишком сильными.

4. Если пострадавший сидит, встаньте позади его кресла и выполните прием Геймлиха, используя ту же технику.

5. После того как пострадавший вернется к жизни и будет спасен, убедите его обратиться к врачу. Примечание. Если вы начнете задыхаться, когда рядом никого нет или никто не может вам помочь, тогда этот прием нужно будет выполнить вам самим.


Если пострадавший лежит без сознания и его нельзя поднять, действуйте следующим образом:

1. Переверните пострадавшего на спину лицом вверх.

2. Сядьте верхом на таз и бедра пострадавшего лицом к его голове.

3. Положив одну руку на другую, поместите основание ладони нижней руки на живот выше пупка и ниже грудной клетки.

4. Надавите на живот пострадавшего резким движением вверх, к диафрагме. Повторите столько раз, сколько потребуется.

5. Если пострадавшего вырвет (такое бывает), быстро поверните его голову в сторону и очистите ротовую полость от рвотных масс, чтобы предотвратить закупорку дыхательного горла. (При необходимости используйте дыхательную трубку – держите ее в аптечке.)

6. После того как пища или вода выйдет, обязательно посоветуйте пострадавшему обратиться к врачу.

Автоматический наружный дефибриллятор позволяет быстро совершить чудо

Недавний статистический отчет показывает, что уровень выживаемости у тех, кто получил первый дефибрилляционный импульс менее чем через 3 минуты после внезапной остановки сердца, составил 74 процента по сравнению с 49 процентами выживаемости тех, кому дефибрилляция была проведена позже 3 минут. Федеральное авиационное агентство США решило оснастить дефибрилляторами большинство пассажирских самолетов. Вскоре они будут включены в комплект набора для оказания первой помощи, используемого в медицинских центрах, крупных предприятиях, университетах, школах, круизных лайнерах и т. д.
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Прием Геймлиха запускает сердце и легкие
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Доктор Генри Геймлих разработал этот прием в 1974 году для удаления из дыхательных путей инородных предметов. С тех пор он спас жизни тысячам людей во всем мире. Недавние свидетельства показывают, что прием Геймлиха восстанавливает дыхание не только в случае закупорки верхних дыхательных путей. Он помогает запустить сердце у жертв сердечных приступов, после чего нужно проводить закрытый массаж сердца до прибытия скорой помощи. Это позволяет повысить уровень выживаемости.
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Прием Геймлиха останавливает приступы астмы
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В последнее время поступает все больше документальных свидетельств эффективности приема Геймлиха в случаях острых приступов астмы. Вот что говорит по этому поводу доктор Геймлих: «Мы начали получать сообщения от людей, которыепережилиострые, почти смертельныеприступы астмы. Те, кто находился рядом с ними, не знали, что нужно делать, и, сами не зная почему, использовали прием Геймлиха. Они действовали наудачу, – говорит он, – но эти спонтанные действия мгновенно производили чудо, и приступ астмы прекращался».

Использование приема Геймлиха (самим астматиком или кем-то другим) во время приступа астмы приподнимает диафрагму вверх и легкие сжимаются. В результате этого воздух из легких с силой выталкивается наружу, удаляя слизь, которая стала причиной приступа. После применения приема дыхательные пути очищаются, и приступ астмы заканчивается.

 Применять универсальный прием Геймлиха должен уметь каждый, потому что он спасает жизни людей!

Генри Геймлих, директор Института Геймлиха, Цинциннати

Когда прием Геймлиха применяется к астматикам, действия должны быть не слишком сильными, потому что вам нужно всего лишь вывести слизь и воздух, а не застрявший кусок пищи или очистить легкие от воды. Есть достоверные свидетельства того, что этот прием может даже предотвращать приступы астмы. Как показывают исследования, регулярное применение данного приема позволяет освободить легкие от слизи, которая может закупорить дыхательные пути и вызвать приступ астмы. Чтобы сократить производство слизи, избегайте употребления молочных продуктов.
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Что можно сделать, чтобы снизить предрасположенность к инфаркту и инсульту?


[image: after_title]

Есть много факторов, способных привести к инсульту и инфаркту, в числе которых повышенное кровяное давление, курение, злоупотребление спиртным или кофеином, чрезмерное использование аспирина и других медицинских препаратов, слишком большое содержание жиров и соли в пище, жареных блюд и избыточный вес.

В Соединенных Штатах ежедневно происходят тысячи инфарктов и инсультов. Следующей их жертвой можете оказаться вы – если не станете принимать необходимые меры начиная с сегодняшнего дня! Если вы хотите предотвратить инфаркт или инсульт в будущем, начинайте действовать прямо сейчас! Профилактика сердечного приступа потребует, чтобы вы до конца своих дней вели здоровый образ жизни, позволяющий предотвратить медленное накопление отложений, закупоривающих артерии. Если вы решительно намерены избежать инфаркта или инсульта, то можете приступать к выполнению нашей фитнес-программы Брэгга для сердца немедленно!

Многие кардиологи прописывают пациентам аспирин в качестве антикоагулянта. Мы этого не делаем. Они заявляют, что аспирин препятствует образованию тромбов и может снизить количество инфарктов на 30 процентов. Однако данный препарат может подействовать на процесс естественного свертывания крови слишком сильно. Кроме того, у некоторых людей развиваются серьезные проблемы с желудком и желудочно-кишечное кровотечение. Для оздоровления сердца им нужен не аспирин, а немедленное изменение образа жизни! Помимо прочего, аспирин не снижает ни уровень холестерина, ни кровяное давление!

Первое, над чем следует работать, – это очищение артерий! У здорового человека внутренняя оболочка артерий гладкая. Они гибкие и позволяют крови (вашей реке жизни) течь совершенно свободно.
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О значении низкого уровня холестерина
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Население каждой страны, где преобладают современные продукты питания, само прокладывает себе путь к повышению холестерина до уровня, чреватого инфарктом. Исследования, проведенные самыми авторитетными медицинскими учреждениями мира, указывают на опасность высокого уровня холестерина в крови. США занимают первое место в списке стран мира с самым высоким средним уровнем холестерина в крови, из-за чего удостоились сомнительной чести носить титул колыбели эпидемии сердечных заболеваний! Согласно статистическим прогнозам, каждый второй мужчина в Соединенных Штатах умрет от сердечного приступа намного раньше срока нормальной продолжительности жизни. Это достаточно веская причина для того, чтобы американцы (особенно мужчины) начали принимать необходимые меры уже сегодня!

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Многим нравятся продукты с высоким содержанием холестерина
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Многим нравятся насыщенные холестерином продукты: стейки, огромные куски ростбифа, толстые ломти ветчины, ребрышки, свиные отбивные, жареные цыплята, бекон, сыр, мороженое, взбитые сливки, сметана, молоко, сливочное масло, яйца, коммерческие пироги и пирожные, конфеты, картофель фри, подливы, картофельные чипсы и салатные заправки на рафинированном растительном масле.

Во всех этих продуктах очень много твердых, или насыщенных, жиров преимущественно животного происхождения, которые отличаются высоким содержанием холестерина. Вот почему сегодня в Соединенных Штатах средний уровень холестерина в крови находится между 230 и 260, что намного превышает безопасный уровень. Высокий уровень холестерина однозначно признан предвестником большинства сердечных приступов.

Чтобы одержать победу над инфарктом, ведите здоровый образ жизни по Брэггу, который обеспечивает нормальное соотношение ЛВП/холестерин и оптимальный уровень триглицеридов.


Запомните, что количество холестерина в крови позволяет определить, насколько высок у вас риск возникновения сердечно-сосудистых заболеваний. Это барометр продолжительности вашей жизни. Каждому взрослому человеку необходимо позаботиться о том, чтобы его уровень холестерина не превышал безопасных, нормальных величин.
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Некоторое количество холестерина в крови – это нормально
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Если у вас в крови содержится определенное количество жиров и холестерина – это совершенно нормально. Эти вещества, которые в медицине принято называть липопротеинами, необходимы для функционирования организма. Проблемы начинаются тогда, когда избыточный жир засоряет трубопроводную систему вашего тела. Вот почему так важно вести здоровый образ жизни по Брэггу. Это поможет вам удержать уровень холестерина в пределах нормы.

Каждой клетке тела для эффективного функционирования требуется какое-то количество холестерина. Холестерин – это не то же самое, что жир. Он вырабатывается в печени и с кровотоком доставляется ко всем клеткам. Однако последние забирают ровно столько холестерина, сколько им нужно, а все лишнее остается в крови. Со временем неиспользованный холестерин накапливается в крови в виде бляшек, которые откладываются на стенках артерий.

Хорошая новость: печень редко производит больше холестерина, чем нужно организму. Плохая новость: он может попадать в организм не только из печени. Ваш образ жизни и то, что вы едите, тоже очень сильно влияет на уровень холестерина!

Холестерин содержится в печени, головном мозге, нервах, желчи и крови всех людей и млекопитающих. Употребление мяса и молочных продуктов (с высоким содержанием холестерина) может значительно повысить уровень холестерина. Когда его оказывается больше, чем нужно организму, остатки сохраняются в крови и накапливаются в артериях. Предупреждение: накопление холестерина в артериях может привести к их закупорке и смерти!
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Два вида холестерина – ЛВП и ЛНП
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Исследователи выделяют два основных вида холестерина.

ПЕРВЫЙ – это липопротеины высокой плотности (ЛВП), известные какхороший холестерин. Чем ниже у вас уровень общего холестерина и чем выше уровень ЛВП, тем ниже риск сердечного приступа. Соотношение общего холестерина к ЛВП должно быть менее 4 к 1. Исследователи считают, что ЛВП циркулируют по системе кровообращения, собираютплохой холестерин и выводят его из организма.

ВТОРОЙ – это липопротеины низкой плотности (ЛНП), которые часто называют плохим холестерином. Избыток ЛНП может привести к накоплению их на стенках артерий, что значительно повышает риск стать жертвой инфаркта или инсульта. Кроме того, холестерин ЛНП очень опасен тем, что в процессе тепловой обработки и воздействия кислорода его молекулы медленно изменяются. Когда этот процесс происходит в жирах, мы называем его прогорканием. Когда жиры прогоркают, их ЛНП насыщаются вредоносными свободными радикалами.
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Чем вредны свободные радикалы?
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Сегодня только ленивый не обсуждает проблему свободных радикалов – токсичных молекул кислорода, атакующих клетки тела.

Свободные радикалы являются главной причиной заболеваний сердца – проблемой № 1, которая сегодня угрожает здоровью людей во всем мире!


Вещества, которые являются опасными источниками свободных радикалов, вызывают множество проблем со здоровьем и способствуют преждевременному старению. Риск, которому они подвергают здоровье, так велик, что доктор Джулиан Уитакер говорит:
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Свободные радикалы вызывают рак
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Свободные радикалы очень опасны. Они способны изменять молекулы продуктов питания. Свободные радикалы вместе с ЛНП (которые содержатся во всех белках животного происхождения) изменяют изначальную структуру холестерина и создают более 400 токсичных веществ! Проникшие в организм свободные радикалы развивают сумасшедшую активность, совершая разрушительные нападения на клетки тела. Они могут повредить ДНК (хранительницу вашего генетического кода) и вызвать рак или врожденные пороки развития. Их воздействие на поджелудочную железу может стать причиной диабета, воздействие на глаза может привести к катаракте, а воздействие на кровь и кровеносные сосуды – к развитию сердечно-сосудистых заболеваний.

Курение и ожирение снижают уровень хорошего холестерина. Уровень ЛВП можно поднять с помощью физических упражнений и употребления продуктов, богатых витамином С.


Свободные радикалы попадают в организм из окружающей среды, а также с продуктами питания. Избегайте воздействия катализаторов свободных радикалов.
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Свободные радикалы вызывают преждевременное старение
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Большинство факторов риска ишемической болезни сердца, особенно повышенное кровяное давление и курение, способствуют формированию свободных радикалов, подавляющих способность внутренних стенок кровеносных сосудов вырабатывать окись азота. Она необходима для эффективного расширения и сужения кровеносных сосудов. Свободными радикалами называются нестабильные молекулы кислорода, которые вступают в разрушительные химические реакции с другими молекулами. Избыток свободных радикалов вызывает преждевременное старение и серьезные проблемы со здоровьем – в зависимости от того, какие ткани подвергаются нападению.
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Антиоксиданты – это сложные вещества, которые защищают организм от повреждений, вызываемых свободными радикалами. И антиоксиданты, и свободные радикалы производятся в организме естественным образом. Вы можете

У людей, которые регулярно употребляют ячмень, значительно снижается уровень плохого холестерина, триглицеридов и общего холестерина.


Информационный бюллетень Университета тафтса по вопросам здоровья и питания склонить чашу весов в свою пользу, увеличив содержание жизненно необходимых антиоксидантов в организме с помощью продуктов питания с высоким содержанием витаминов С и Е (например, ростки ячменя), бета-каротина (зеленые листовые овощи, ямс, сладкий картофель и морковь) и флавоноидов (например, экстракт косточек винограда, пчелиная пыльца, молочный чертополох и гинкго). Свободные радикалы чрезвычайно опасны, поэтому увеличьте до максимума потребление антиоксидантов (с помощью правильного питания и приема пищевых добавок*) и сведите к минимуму воздействие катализаторов токсичных свободных радикалов.
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Катализаторы свободных радикалов смертельно опасны
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Не становитесь пассивной жертвой разрушительных свободных радикалов. Проявите силу воли и откажитесь от веществ, засоряющих ваш организм. Кроме того, избегайте вредных для здоровья продуктов. Соблюдение здорового образа жизни по Брэггу поможет обезвредить свободные радикалы, остановить процесс старения, укрепить сердце и все тело, чтобы наслаждаться долгой жизнью без болезней. Добросовестно охраняйте и защищайте свое драгоценное тело и здоровье! Ниже перечислены вещества, вызывающие опасное засорение организма свободными радикалами. Избегайте их, если хотите сохранить здоровье!

* Супероксиддисмутаза – это антиоксидант, который нейтрализует свободные радикалы, делая их безопасными для организма. Витамин А защищает от повреждений слизистые мембраны, помогает улучшить ночное зрение, укрепляет кости, десны, зубную эмаль и приносит пользу здоровью во многих других отношениях.
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Катализаторы токсичных свободных радикалов, воздействия которых следует избегать
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Алюминий – в антацидах (нейтрализаторах кислотности), дезодорантах, кулинарных смесях, водопроводной воде, жестяных банках, фольге, кухонной посуде и во многих лекарственных препаратах.

Кадмий – чаще всего в батарейках, а также в сигаретном дыме, кофе, бензине и металлических трубах.

Медь – в водопроводной воде, зубных пастах, зубных протезах и пломбах.

Многоядерные углеводороды – в асфальте, топливе, технических маслах и смазках, а также в продуктах, жаренных во фритюре, на гриле и на углях.

Нефтепродукты – топливо, растворители, лаки и краски.

Нитраты и нитриты – используются в переработанных продуктах питания, мясе и т. д. в качестве консерванта.

Содержатся в водопроводной воде.

Употребление органических зеленых листовых овощей позволяет предотвращать сердечные приступы. Темно-зеленые листовые овощи (такие как шпинат и листовая свекла), желтые овощи и фрукты (морковь, кабачки, мускусная дыня канталупа, манго) насыщены мощными антиоксидантами семейства каротиноидов. Цитрусовые (апельсины, лимоны и грейпфруты) богаты витамином С – еще одним эффективным антиоксидантом. Орехи, цельнозерновые продукты, растительные масла из соевых бобов, оливок, подсолнечника и кукурузы содержат витамин Е, который тоже входит в число сильных антиоксидантов. Позаботьтесь о том, чтобы в вашей диете было достаточно свежих органических фруктов и овощей!


Пестициды – диоксин, гептахлор, диелдрин и ДДТ содержатся в большинстве фруктов и овощей. Вот почему необходимо переходить на органику!

Радиация – радиоактивность окружающей среды, излучение от телевизоров и мобильных телефонов.

Ртуть – в зубных пломбах, рыбе, краске, косметике.

Свинец – в красках (включая краски для волос), парах бензина, автомобильных выхлопах и водопроводных системах.

Синтетические лекарственные препараты – антибиотики, болеутоляющие, барбитураты.

Угарный газ – в автомобильных выхлопах, сигаретном дыме, смоге.

Хлор – в водопроводной воде, плавательных бассейнах и поваренной соли.
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Атеросклероз – болезнь, вызванная затвердевшим жиром
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Состояние, вызванное закупоркой артерий избыточным уровнем холестерина – отложениями (бляшками) тяжелого, воскообразного жира на стенках артерий, – получило название атеросклероз. Происходит от слов athera (греч.) – «кашица» (мягкое жирное вещество в ядре бляшки), skleros (греч.) – «твердый» (твердая ткань, которая напоминает рубцовую и покрывает бляшку снаружи). Суффикс osis (греч.) означает «болезненное состояние». Следовательно, все вместе можно перевести как «болезнь затвердевшего жира».

Наличие в организме тяжелых металлов усиливает вызываемые свободными радикалами цепные реакции в тысячи, а может быть, даже в миллионы раз. Когда молекула свободного радикала сталкивается с атомом тяжелого металла, ее разрушительная сила многократно умножается. Отчасти именно поэтому так важно выводить тяжелые металлы из организма.


Термин артериосклероз объединяет группу заболеваний, которые приводят к уплотнению стенки артерии, потере эластичности и сужению просвета сосуда. Названия «атеросклероз» и «артериосклероз» часто используются как синонимы. Атеросклероз чаще всего поражает аорту – самый крупный кровеносный сосуд в организме, а также коронарные и мозговые артерии, которые снабжают головной мозг, ноги и область живота. Атеросклероз начинается с повышения кровяного давления, вызываемого курением и избыточной концентрацией жиров в крови.
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Американская диета убивает
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Причиной атеросклероза является не возраст, а рацион питания! Шокирующие результаты патологоанатомических исследований американских солдат, погибших в сражениях корейской и вьетнамской войн, показали, что у 77 процентов из них (средний возраст – 18–22 года) уже был атеросклероз! Что касается корейцев и представителей других азиатских национальностей, погибших в тех же сражениях, то у них эта болезнь была выявлена лишь в 11 процентах случаев. Всем известно, что традиционная азиатская диета состоит в основном из риса и овощей и содержит очень мало насыщенных жиров.

В здоровых диетах содержится намного меньше таких продуктов, как сладкая выпечка, мороженое и конфеты, которые могут оказать негативное воздействие на ваше здоровье, вес, уровень холестерина и тем самым повысить риск возникновения диабета и сердечных заболеваний.


В американской диете до 40 процентов общего количества калорий приходится на долю насыщенных жиров. Основную их часть составляют гидрогенизированные – самые смертоносные из всех жиров, которые ни в каком смысле нельзя назвать натуральными. Они настолько твердые, что не плавятся даже при температуре тела 36,6˚С.

Самые лучшие – натуральные, ненасыщенные – жиры расщепляются при температуре тела и не вызывают проблем с закупоркой сосудов. Но они относятся к скоропортящимся продуктам и у них очень небольшой срок годности. Ненасыщенные жиры (растительные масла и т. д.) довольно быстро вступают в реакцию с кислородом и прогоркают, приобретая неприятный запах и вкус.
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Остерегайтесь насыщенных и гидрогенизированных жиров!
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Гидрогенизированные и насыщенные жиры остаются стабильными, потому что они непроницаемы для кислорода. Не зря мы называем их забальзамированными. Крупные производители неустанно промывают мозги американским потребителям, заставляя их поверить в то, что эти жиры безопасны, никогда не теряют свежести и полезны для здоровья. Срок годности этих переработанных жиров исчисляется годами, поскольку ничто не может заставить их прогоркнуть. Тонко рассчитанная реклама утверждает, что насыщенные, гидрогенизированные, белоснежные, переработанные (ошибочно именуемые растительными) кулинарные жиры не дымят при жарке. Кроме того, покупателей привлекают другими правдоподобными заявлениями, никак не связанными с качеством питания. То же самое в полной мере относится к маргарину, призванному заменять сливочное масло. Особенно много насыщенных жиров содержат тропические растительные масла, такие как пальмовое и кокосовое.

Насыщенными называются твердые жиры, содержащиеся главным образом в продуктах животного происхождения, таких как лярд (топленое свиное сало), сливочное масло и жирное мясо, а также в некоторых растительных маслах, таких как кокосовое и пальмовое.


Смертность от заболеваний сердца, вызванных рационом с высоким содержанием жиров, в разных странах мира
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Эта таблица иллюстрирует поразительные различия между новой Зеландией, США и Японией: разница в уровне смертности превышает 25 процентов. нижние четыре строчки занимают страны, где используется меньше насыщенных жиров.

 Данные Американской кардиологической ассоциации


Помимо прочего, продукты животного происхождения содержат значительное количество насыщенного жира, способного заставлять печень увеличивать производство холестерина. Ненасыщенные жиры таких последствий не вызывают. Насыщенные жиры легко распознать – при комнатной температуре они остаются твердыми, в то время как ненасыщенные жиры плавятся. Только поэтому вместо ненасыщенных жиров, которые полезны для здоровья, многие отдают предпочтение гидрогенизированным и насыщенным жирам с высоким содержанием холестерина, которые оседают на стенках кровеносных сосудов, особенно артерий. Эти отложения со временем могут привести к образованию сгустков (тромбов), препятствующих току крови и вызывающих инсульты и инфаркты!

Здоровье и судьба стран зависят от того, как они питаются.

Брилья-Саварен, французский писатель, автор «Физиологии вкуса»
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Не рискуйте здоровьем – проверяйте свой уровень холестерина
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Когда вы сдаете анализ крови на холестерин, попросите у врача копию ваших данных об уровнях ЛВП, ЛНП и триглицеридов. Эти показатели определяют, насколько велик у вас риск развития заболеваний сердца. Хороший холестерин (ЛВП) помогает предупредить сердечный приступ. Вы сможете повысить уровень хорошего холестерина, если будете питаться полезными для здоровья продуктами, заниматься физическими упражнениями, избавитесь от лишнего веса и бросите курить. Уровень ЛВП ниже 35 мг/дл указывает на значительный риск для здоровья. Содержание плохого холестерина (ЛНП) не должно превышать 130 мг/дл. Чтобы снизить уровень ЛНП, перейдите на диету с низким содержанием жиров и холестерина. Уровень триглицеридов выше 200 мг/дл считается опасным и ассоциируется с ожирением и чрезмерным употреблением сладостей, жиров и алкоголя.


Американская кардиологическая ассоциация рекомендует следующие способы укрепления сердца:

● Употребляйте менее 300 мг холестерина в день.

● Следите за тем, чтобы на долю жиров приходилось не более 30 процентов калорий.

● Следите за тем, чтобы на долю насыщенных жиров приходилось не более 10 килокалорий в день.

США занимают первое место в мире по распространенности сердечно-сосудистых заболеваний, рака и диабета.


Если вы решите вести ежедневный учет потребляемого холестерина, купите справочник по подсчету количества жиров, который поможет вам определять количество холестерина, насыщенных жиров и общее количество жиров в продуктах питания. Мы сами не занимаемся подсчетом калорий, жиров и т. д., а просто следуем системе здорового образа жизни. Но, пока вы будете ее осваивать, такой учет не помешает, если у вас есть для него свободное время.

Не забывайте, что холестерин может накапливаться не только в артериях, но также в коже и сухожилиях, где он образует ксантомы – маленькие плоские бляшки желтого цвета.

Соблюдайте следующие золотые правила поддержания безопасного уровня холестерина: ешьте только здоровые, натуральные продукты, выполняйте достаточный объем физических упражнений, дышите глубоко, полной грудью, выпивайте 8 стаканов чистой дистиллированной воды в день, приучите себя спать по 8 часов ночью, регулярно проводите голодания и сохраняйте позитивный психологический настрой. Тем из вас, у кого уже высок риск развития сердечно-сосудистых заболеваний, мы настоятельно рекомендуем следить за уровнем холестерина в крови.

Фактором, определяющим содержание холестерина в кровеносной системе, являются насыщенные жиры и трансжирные кислоты, а не холестерин, который вы получаете с пищей.


Содержание холестерна в продуктах
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10 продуктов, способствующих снижению уровня холестерина
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Диета может не только повышать, но и понижать уровень холестерина. Предлагаем список продуктов, способствующих снижению уровня холестерина:

● Овсянка – первый шаг к нормализации уровня холестерина.

● Ячмень и другие цельнозерновые продукты – поставщики растворимой клетчатки.

● Баклажаны и окра – источник хорошо растворимой клетчатки, низкое количество калорий.

● Орехи. Употребление 60 г сырых орехов в день может понизить уровень ЛНП на 5 процентов.

● Растительные масла способствуют снижению уровня ЛНП; использовать вместо сливочного масла или лярда.

● Яблоки, виноград, клубника, цитрусовые богаты пектином, понижают уровень ЛНП.

● Соя. Употребление 25 г в день помогает снизить уровень ЛНП на 5 процентов.

● Жирная рыба содержит жиры омега-3, снижающие уровень ЛНП; употреблять 2–3 раза в неделю.

● Пищевые добавки с клетчаткой, например шелуха семян подорожника блошного, – дополнительный источник растворимой клетчатки.
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Каков ваш уровень холестерина?
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Сегодня у слишком многих людей диета перегружена насыщенными жирами животного происхождения с высоким уровнем холестерина. Когда их вес тела увеличивается в результате отсутствия достаточного количества физических упражнений, сжигающих хотя бы нормальное (не говоря уже об избыточном) количество холестерина, кровеносная система начинает задыхаться. Большинство людей мало что знают о своем уровне холестерина. Они беззаботно намазывают слишком много сливочного масла на хлеб, добавляют это масло в картофель и овощи. Они литрами пьют молоко, килограммами поглощают мороженое, едят мясо, рыбу, птицу, яйца, чипсы, картофель фри, пончики, бекон, ветчину и колбасы, которые наполняют кровеносную систему избыточным жиром! Они не осознают, что высокий уровень холестерина ведет к катастрофе и что они в буквальном смысле слова убивают себя едой! Миллионы людей ежедневно употребляют огромное количество насыщенных жиров, а потом недоумевают, что довело их до инфаркта, инсульта или других проблем с сердечно-сосудистой системой, а причиной всему – закупоренные артерии!

В ходе клинических исследований установлено, что количество отложений холестерина на стенках артерий напрямую связано с уровнем этого вещества в крови. Это позволяет представить, насколько сильно должны быть закупорены артерии, когда уровень холестерина в крови поднимается до 270, 320, 380 и даже выше! Кстати, такие запредельные уровни сегодня не редкость.
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Холестерин и продолжительность вашей жизни
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Что бесспорно сокращает продолжительность жизни, так это перегрузка кровеносной системы жирами, или избыток холестерина. Тут следует повторить: некоторое количество холестерина необходимо для обеспечения процессов жизнедеятельности. В чрезвычайных ситуациях организм сам производит его как дополнительное топливо. Основная часть потребляемых нами жиров расщепляется печенью и превращается в холестерин, который поступает в желчь, откуда впоследствии реабсорбируется в кровь и распределяется по тканям тела.

По мнению экспертов, оптимальный уровень холестерина находится в пределах 120–180. Ведущие ученые-медики соглашаются с тем, что уровень холестерина в крови не должен быть выше 180. Вот мнения некоторых профессионалов: доктор райт из Университета небраски – 150–180; доктор Шейпер из Университета Макерера, Уганда – лучше всего 170; доктор бернард амстердам, New York State Journal of Medicine – максимум 180; доктор люис нахум из Йельского университета – 150; доктор Уильям док, профессор кафедры медицины из Университета штата нью-Йорк – 120–180.
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Голодание – самый быстрый способ снижения холестерина
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По нашему мнению, самым быстрым и легким способом снижения уровня холестерина является голодание. Мы проверяем свой уровень холестерина в крови два раза в год. Если он превышает 180, мы проводим голодание в течение 3–7 дней, и вскоре холестерин падает ниже 150.

К сожалению, более чем у 107 миллионов американцев уровень холестерина превышает 200!


Голодание – это легкий способ тщательного очищения сердечно-сосудистой системы. Вот почему мы добросовестно каждую неделю проводим 24-часовое голодание, выпивая за это время 5–7 стаканов дистиллированной (очищенной) воды и три стакана уксусного напитка Брэгга. Чтобы получить подробную информацию о научном голодании, прочитайте нашу книгу «Чудо голодания».
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Другие способы снижения уровня холестерина
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Станьте веганами. Самый лучший способ, позволяющий удерживать потребление насыщенных жиров на низком уровне и полностью избегать холестерина, – перейти на рацион питания, основанный преимущественно на растительных продуктах: зерновых, бобовых, овощах и фруктах. Веганская диета полностью исключает все продукты животного происхождения (красное мясо, птицу, рыбу, яйца, молоко, сыр, йогурт, мороженое, сливочное масло и т. д.), – тем самым снижая риск развития сердечных заболеваний.

Клетчатка. Растворимая клетчатка замедляет усвоение некоторых компонентов пищи, таких как холестерин. Кроме того, она способствует сокращению производства холестерина в печени. Хорошими источниками растворимой клетчатки являются овес, ячмень, бобовые и некоторые виды фруктов. Ни один продукт животного происхождения не содержит клетчатки.

Поддерживайте идеальный вес тела. Необходимость нести на себе избыточный вес может повысить риск развития сердечно-сосудистых заболеваний. Снижение веса способствует повышению уровня ЛВП (хорошего холестерина). Люди, у которых жир концентрируется в области талии, рискуют больше, чем те, у кого он накапливается в области таза и ягодиц.

Кровяное давление – еще один фактор риска развития сердечно-сосудистых заболеваний, который может привести к инсульту и вызвать другие серьезные проблемы (см. гл. 4). К счастью, положение в этой области мы тоже сможем взять под контроль, если будем правильно питаться. Снизить кровяное давление поможет вегетарианская низкожировая диета с высоким содержанием клетчатки.

Курение. У курильщиков риск заработать проблемы с сердечно-сосудистой системой намного выше, чем у некурящих. В этом вопросе умеренности недостаточно – от курения нужно отказаться полностью.

Физические упражнения. Регулярные легкие упражнения, такие как ежедневные получасовые пешие прогулки, способны резко сократить уровень смертности.

Как можно меньше стрессов. Решить эту проблему помогут достаточный отдых, освоение приемов снятия стресса, медитация, занятия йогой и пешие прогулки.
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Глава 4

Кровяное давление и сердечные приступы
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Повышенное кровяное давление – безмолвный убийца
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Кровяное давление – это давление крови в венах и артериях, создаваемое за счет сокращений сердца. Что произойдет, когда вы слишком сильно надуете воздушный шарик? Если он не лопнет, то, слишком сильно растянутый, станет тонким и непрочным. Умеренно надутым шариком можно играть без всякой опаски, в то время как тот, в котором слишком много воздуха, только и ждет того, чтобы лопнуть. Не позвольте этому случиться с вашими кровеносными сосудами и сердцем.

Давление крови обеспечивает работу системы кровообращения, но слишком высокое давление делает сердце и кровеносные сосуды тонкими и слабыми. Повышенное кровяное давление, или гипертензия, приводит к накоплению жировых отложений на стенках артерий и повышает вероятность инсульта или инфаркта.
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Повышенное давление требует пристального внимания
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Последствия гипертензии могут оказаться смертельными. Артерии затвердевают, покрываются рубцами, теряют эластичность и способность доставлять необходимое количество крови к органам, что особенно опасно для сердца, головного мозга и почек. Повышенное кровяное давление – наиболее серьезный фактор риска развития сердечно-сосудистых заболеваний. Результатом гипертензии становятся увеличение сердца и снижение его работоспособности. Это опасное состояние называется гипертрофией левого желудочка и может привести к сердечному приступу. Многие специалисты связывают повышенное кровяное давление со стрессами. Материалы ряда исследований показывают, что хронический стресс может привести к перманентному повышению кровяного давления и частоты сердечных сокращений (у авиадиспетчеров, работа которых характеризуется высокой нагрузкой на нервную систему, риск развития гипертензии и проблем с сердцем в 2–4 раза превышает среднестатистический).

Чтобы сердце оставалось здоровым и работоспособным, следует удерживать кровяное давление на уровне 120/70. Этого можно добиться с помощью простых изменений в рационе питания и образе жизни. Держать давление под контролем помогут также физические упражнения, глубокое дыхание, достаточный сон и здоровая диета.

Не ешьте соль, не добавляйте ее в пищу и избегайте готовых к употреблению продуктов с высоким содержанием соли, сахара и жиров. Исключите из питания простые углеводы, такие как рафинированный белый сахар, и сведите к минимуму потребление жиров. Никогда не используйте насыщенные жиры и откажитесь от лишенных питательной ценности продуктов быстрого приготовления, которые в большом количестве потребляют люди, привыкшие есть на ходу. Выбирайте питательные продукты, которые способствуют долголетию!
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Что означают параметры кровяного давления
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Измерение кровяного давления производится по двум параметрам. Систолическое давление (первое число) показывает давление в артериях в тот момент, когда сердце выталкивает кровь, и это самый высокий уровень кровяного давления. Диастолическое давление (второе число) показывает давление крови в момент, когда сердце отдыхает и давление в артериях падает до минимума. Важны оба параметра: ни один не должен быть слишком высоким. Нормальным считается давление 120/70–80, то есть систолическое давление составляет 120 мм рт. ст., а диастолическое – 70–80 мм рт. ст.
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Повышенное кровяное давление в подростковом возрасте
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Результаты исследования, представленные в начале нового тысячелетия на научной сессии Американской коллегии кардиологов в Анахайме, показывают, что у детей, страдающих избыточным весом в возрасте шести или семи лет, увеличивается вероятность развития повышенного кровяного давления уже в подростковом возрасте. Специалисты в течение десяти лет наблюдали 200 детей, анализируя показатели их кровяного давления, степени ожирения и метаболических расстройств. Материалы исследования свидетельствуют о том, что корреляция между индексом массы тела (показателем избыточного веса) и повышенным кровяным давлением сохраняется даже в 20–40 лет. Ученые пришли к выводу о настоятельной необходимости начинать первичную профилактику избыточного веса еще до поступления детей в школу, уделяя должное внимание правильному питанию, физическим упражнениям и фитнесу.
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Связь повышенного кровяного давления с ослаблением умственных способностей
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По мнению исследователей из Университета штата Мэн, повышенное кровяное давление может привести к снижению умственных способностей. Гипертензия провоцирует изменения структуры головного мозга и когнитивных функций. Специалисты проанализировали показатели кровяного давления и умственных способностей у 140 мужчин и женщин в возрасте 40–70 лет и установили, что повышение кровяного давления приводит к ухудшению интеллекта, снижению способности ориентироваться в пространстве и скорости выполнения заданий!

Обширная сеть вен и артерий, по которым циркулирует кровь, всегда должна быть открытой, чистой и прочной, чтобы обеспечивать эффективность кровообращения. Повышенное кровяное давление – это признак того, что ваши кровеносные сосуды испытывают чрезмерную нагрузку и преждевременно изнашиваются. Это в полной мере относится к вашему сердцу. Переходите на здоровый образ жизни по системе Брэгга.
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Снижение кровяного давления уменьшает риск проблем с сердцем
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Международное общество по артериальной гипертензии обнародовало результаты крупнейшего из когда-либо проведенных исследований в этой области. В ходе исследования по оптимальному лечению гипертензии было установлено, что снижение диастолического давления до уровня < 90 мм рт. ст. уменьшает риск тяжелых проявлений сердечно-сосудистой патологии. Кроме того, исследователи обнаружили, что у пациентов с диабетом снижение диастолического давления до уровня < 80 мм рт. ст. значительно уменьшало риск возникновения сердечнососудистых заболеваний. В ходе пятилетнего исследования наблюдалось 18 790 пациентов из 26 стран. Как заявил директор Национального института сердца, легких и крови доктор Клод Ленфант, «если врачи научатся уменьшать кровяное давление ниже 90 мм рт. ст., то можно будет рассчитывать на снижение уровня сердечно-сосудистых заболеваний и смертности от них». Исследование показало, что у пациентов с ишемической болезнью сердца, чье давление понижали минимум до 80 мм рт. ст., количество инсультов уменьшилось на 43 процента. Повышенное кровяное давление (гипертензия) является самой распространенной сердечной патологией и главной причиной смерти в США. Каждый год от сердечно-сосудистых заболеваний в стране умирает более 400 тысяч человек в возрасте 65–84 лет, и на борьбу за их жизнь и медицинский уход за умирающими тратится более 403,1 миллиарда долларов!
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17 смертоносных ножей гипертензии
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На этом рисунке изображены ножи, нацеленные в здоровое сердце. Если какой-то из них вонзится глубоко в сердце, его удар может оказаться смертельным. Однако в реальном мире многие люди страдают от легких уколов кончиками этих смертоносных ножей в течение всей жизни. Накопительными эффектами ножевых уколов (факторов риска) становятся закупорка (окклюзионное поражение) артерий, стенокардия или инфаркт.

* Эйкозапентаеновая кислота.

** Докозагексаеновая кислота.
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Лекарства от повышенного давления представляют угрозу для здоровья
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Когда дело доходит до борьбы с повышенным кровяным давлением, большинство западных врачей прибегают в первую очередь к лекарственной терапии. Они полагаются главным образом на фармацевтические средства – диуретики (мочегонные) и бета-блокаторы. Синтетические диуретики (с массой побочных эффектов) снижают кровяное давление, уменьшая объем крови в теле. Чем меньше крови, тем ниже давление в артериях. Другие повсеместно назначаемые препараты, бета-блокаторы (тоже с побочными эффектами), воздействуют на автономную, или вегетативную, нервную систему. Они замедляют ритм работы сердца, и уменьшение количества перекачиваемой сердцем крови приводит к снижению давления.
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У диуретиков и бета-блокаторов есть побочные эффекты
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Считается, что эти средства эффективно снижают давление, но на самом деле все не совсем так. Диуретики снимают одну проблему, только чтобы вызвать целый ряд других: они вымывают из крови крайне необходимые минералы, повышают уровень холестерина, вязкость и кислотность крови. Все эти факторы увеличивают риск сердечного приступа и инсульта. Исследователи установили очевидную связь между интенсивным использованием диуретиков и повышением уровня смертности.

А как насчет бета-блокаторов? Побочный эффект их воздействия на сердечно-сосудистую систему выражен не так сильно, как у диуретиков, однако установлено, что они вызывают импотенцию, депрессию и утомление. Поскольку цель бета-блокаторов заключается в том, чтобы заставить сердце работать медленнее, в результате их применения руки, ноги и мозг получают меньше крови и кислорода.

Вы можете избежать этих опасных препаратов и в то же время сохранить нормальное давление. Перестаньте полагаться на прописанные лекарства, возможно, изменений в вашем рационе питания и режиме физической активности окажется достаточно, чтобы улучшить здоровье сердца. Последуйте совету неуклонно растущей армии прогрессивных практикующих медиков, которые лечат повышенное кровяное давление, не используя опасных искусственных препаратов. Такие известные кардиологи, как Александр Лиф из Гарвардской медицинской школы и Уильям Робертс, редактор American Journal of Cardiology, вместо того, чтобы назначать пациентам медицинские препараты, советуют им изменить образ жизни.

разрывающие сердце факты об убийце № 1

Согласно данным Центров по контролю заболеваний, в 2010 году больше 81 миллиона американцев страдали одной или несколькими формами сердечно-сосудистых заболеваний.

Каждые 33 секунды от сердечно-сосудистых заболеваний в Америке умирает один человек.

Сердечно-сосудистые заболевания убивают не только стариков: каждая шестая жертва не достигает возраста 65 лет.

Сердечно-сосудистые заболевания поражают как мужчин, так и женщин; 49 процентов смертей приходится на долю мужчин и 51 процент – на долю женщин.

В 2010 году сердечно-сосудистые заболевания обошлись Соединенным Штатам в сумму, превышающую 317 миллиардов долларов.


Не позволяйте сердечно-сосудистым заболеваниям сократить вашу жизнь! Защищайте свое сердце!
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Не теряйте времени – займитесь улучшением своего здоровья
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Какие изменения принесут вам больше всего пользы? Те, что связаны с формированием здоровых привычек, составляющих суть здорового образа жизни по системе Брэгга! Прежде всего вам следует перейти на низкожировую, вегетарианскую диету, которая сыграет решающую роль в обеспечении беспрепятственного прохождения крови по всему телу. Сокращение количества жиров в рационе поможет избавиться от избыточного веса, что будет способствовать снижению кровяного давления. Кроме того, вам нужно будет сделать обязательным пунктом ежедневного распорядка дня физические упражнения, освоить технику глубокого дыхания и релаксации, чтобы снимать стрессовые нагрузки и одновременно наполнять свое тело свежим кислородом. Прямо с сегодняшнего дня начните вырабатывать привычку к здоровому образу жизни по Брэггу. Он каждый день совершает чудеса для миллионов людей. Все это обеспечит вам долгую и счастливую жизнь.

Пожалуйста, прислушайтесь к словам доктора Клода Ленфанта, который говорит: «Одних лишь изменений в образе жизни может оказаться достаточно, чтобы обратить вспять процессы развития сердечных заболеваний». В том, что касается изменений, необходимых для здоровой и счастливой жизни, от вас требуется только одно – произвести данные изменения! Это единственное, что действительно имеет значение. Поэтому не пытайтесь искать отговорки, чтобы потянуть время! Знайте, что тот момент, когда вы спрашиваете себя: «Есть ли у меня время, чтобы заняться этим сейчас?», и есть самый подходящий для того, чтобы прекратить вопросы и начать действовать! Именно тогда, когда вы думаете: «Хорошо бы на ужин съесть большой сочный бифштекс», наступает самое благоприятное время для того, чтобы раскрыть книгу о вегетарианской кухне с красочными картинками и познакомиться с рецептами новых, полезных для здоровья и вкусных блюд. Мы обещаем, что там вы найдете много вещей, которые гораздо вкуснее, полезнее и питательнее мяса. А если вы не в силах отказаться от мяса, тогда ешьте его не чаще 1–3 раз в неделю и позаботьтесь о том, чтобы это было мясо животных, выращенных без гормонов и на органическом корме без вредных химикатов.

Миллионы добившихся успеха учеников Брэгга в один голос скажут, что труднее всего приходится в самом начале. Наиболее сложным оказывается промежуток времени после того, как вы примете решение улучшить свое здоровье, и перед тем, как начнете осуществлять это решение. Пример: в таком упражнении, как прогулка на свежем воздухе, самым трудным становится тот миг, когда вы заставляете себя поставить одну ногу впереди другой, чтобы сделать первый шаг.

Согласно данным организации Women’s Health Initiative, вероятность стать жертвой сердечного приступа, инфаркта или угрожающего жизни тромба значительно возрастает уже через несколько месяцев после начала курса гормонозаместительной терапии.


Посвятив свою жизнь здоровью, вы приобщитесь к здоровому образу жизни по Брэггу – источнику вечной молодости. Вскоре вы с нетерпением и радостью станете дожидаться каждого следующего ежедневного занятия физическими упражнениями. Кроме того, вы будете удивляться, как могли когда-то употреблять в пищу вредные, неаппетитные продукты, которые однажды чуть вас не погубили. Определите свои цели и мечты, связанные с соблюдением принципов здорового образа жизни, составьте план и приступайте к его осуществлению! Главное – начать. Так сделайте это прямо сейчас!
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Болезни сердца у женщин: научитесь распознавать симптомы и оценивать риски
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Вопреки тому, что сердечные заболевания часто считают мужской проблемой, болезни сердца убивают больше женщин, чем мужчин. Женщины умирают от сердечных заболеваний в шесть раз чаще, чем от рака молочной железы. Среди женщин старше 65 лет количество смертей от болезней сердца больше, чем от всех видов рака, вместе взятых. Сердечные приступы очень редко случаются у женщин в детородном возрасте, если только они не курят, не страдают диабетом или в течение долгого времени не сидят на противозачаточных таблетках. Самым серьезным фактором риска является курение.

Симптомы болезней сердца у женщин могут сильно отличаться от симптомов у мужчин. К счастью, женщины могут научиться распознавать свои уникальные симптомы и приступить к снижению риска возникновения данных заболеваний.
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У женщин другие симптомы сердечного приступа
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Симптомы начальной стадии сердечного приступа у женщин могут остаться незамеченными, потому что они проявляются иначе, чем у мужчин. Как показывает практика, четыре главных симптома часто диагностируются неправильно. От своевременного оказания медицинской помощи нередко зависит жизнь человека, поэтому всем женщинам следует знать, какие сигналы указывают на возможный сердечный приступ. Эти признаки не так очевидны, как схваткообразная боль в груди, которая чаще всего ассоциируется с сердечным приступом. Возможно, дело в том, что у женщин закупорка происходит не только в главных, но и в мелких артериях, снабжающих сердце кровью.

Многие женщины обращаются в отделения скорой помощи уже после того, как сердце получает серьезные повреждения, потому что их состояние не похоже на типичные симптомы сердечного приступа. Если вы испытываете эти симптомы или думаете, что у вас инфаркт, немедленно вызовите скорую помощь по телефону. Не пытайтесь добраться до больницы самостоятельно и не садитесь за руль.

Исследование, проведенное Национальными институтами здравоохранения, показало, что женщины часто испытывают новые или необычные физические симптомы за месяц до фактического наступления сердечного приступа или даже раньше.


Симптомы, предшествующие сердечному приступу у женщин

Главные симптомы, предшествующие сердечному приступу у женщин:

● одышка;

● нарушение сна;

● гриппозные симптомы;

● необъяснимая потливость;

● необычная усталость;

● несварение желудка;

● боль в шее, челюсти, верхней части спины, в груди;

● тошнота;

● изжога;

● беспокойство;

● головокружение.

Понимание значения этих симптомов поможет женщинам и врачам правильно идентифицировать ранние сигналы сердечного приступа, чтобы принять необходимые меры для его предотвращения.


Симптомы сердечного приступа у женщин

Основные симптомы сердечного приступа у женщин:

● удушье;

● тошнота/рвота;

● холодный пот;

● необычное утомление;

● головокружение;

● слабость;

● боль, которая отдается в шее, челюсти, верхней части спины, груди.
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У женщин другие факторы риска
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Помимо традиционных факторов риска возникновения сердечного приступа (таких как высокий уровень холестерина, повышенное кровяное давление и ожирение, которые касаются как женщин, так и мужчин), существуют другие обстоятельства, которые играют важную роль в развитии сердечных заболеваний у женщин. Вот главные из них:

Метаболический синдром – совокупность таких факторов, как отложения жира на животе, повышенное кровяное давление, высокий уровень сахара и триглицеридов в крови, – влияет на женщин намного сильнее, чем на мужчин.

Стресс и депрессия причиняют большой вред сердцу женщины.

Курение является для женщин более серьезным фактором риска.

Низкий уровень эстрогена после менопаузы становится для женщин сильным фактором риска развития сердечно-сосудистых заболеваний в мелких кровеносных сосудах.

Женщины подвергаются серьезному риску развития болезней сердца, особенно после менопаузы. Согласно статистике, ишемическая болезнь сердца является главным убийцей женщин старше 65 лет. От болезней сердца умирает в пять раз больше женщин, чем от рака молочной железы. В наши дни от атеросклеротических поражений сосудов (включая ишемическую болезнь сердца, инсульт, аневризму и т. д.) умирает 51 процент женщин по сравнению с 49 процентами мужчин, умирающих по тем же причинам.
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Сохраняйте здоровье и биологическую молодость с помощью физических упражнений и правильного питания
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Всегда помните, что у вас есть жизненно важные причины следовать здоровому образу жизни по Брэггу:

● Непреложные законы матери-природы и Всевышнего.

● Ваш здравый смысл, который говорит, что вы поступаете правильно.

● Желание улучшить свое здоровье и продлить жизнь.

● Решительное намерение предотвращать болезни, чтобы в полной мере наслаждаться жизнью.

● Вы будете бодрыми, общительными и активными дольше обычного срока жизни.

● В придачу ко всему вы станете обладателем невероятной ментальной и физической силы!

● Если вы превратите здоровый образ жизни в искусство, то будете молодыми в любом возрасте.


Женщины должны знать, что не каждый сердечный приступ вызывает симптом боли в левой руке. Не оставляйте без внимания сильную боль в области челюсти! Другими распространенными симптомами являются тошнота и интенсивное потоотделение. Будьте осторожны, обращайте внимание на все. Чем больше вы знаете, тем выше ваши шансы выжить.


разыскиваются – за кражу здоровья и жизни

● Насыщенные жиры

● Соль

● Кофеин

● Сковорода

● Лекарства

● Избыточный вес

● Переедание

● Гидрогенизированные жиры

● Лишенные жизни продукты

● Неорганические минералы

● Бурные эмоции

● Алкоголь

● Табак

● Лень


Что говорят умные люди

 Мудрость человека заключается скорее не в тех умных мыслях, которые он высказывает, а в том, как он живет в повседневной жизни, а здесь важны твердость ума и властвование над собственным аппетитом.

Сенека

 Обуздай свои желанья, да не завладеет тобою Грех и черный спутник – Смерть.

Джон Мильтон

 Мы должны молиться, чтобы наше тело было здоровым, а ум бодрым.

Ювенал

 Я вижу, что от голода умирают лишь немногие, а от переедания – сотни тысяч.

Бенджамин Франклин

 Здоровье – ваше главное богатство.

Поль Брэгг

 Природная целительная сила, заключенная внутри каждого из нас, – это лучший врачеватель болезни.

Гиппократ

 Здоровье – это благо, которое нельзя купить ни за какие деньги.

Исаак Уолтон

 Из всех знаний человеку больше всего необходимы знания о здоровье. Главное, что нужно для хорошей жизни, – быть здоровым человеком.

Герберт Спенсер, американский физиолог
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Глава 5

Кровь – ваша драгоценная река жизни
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Тело состоит из миллиардов крошечных клеток, которые кровь снабжает питательными веществами, полученными из пищи. В Библии сказано: душа тела в крови (Левит 17:11). Если мы сможем сохранять идеальный химический баланс крови в организме, чтобы обеспечивать все клетки правильным питанием и предохранять трубы в наших телах от коррозии, тогда не останется никаких причин, мешающих нам наслаждаться долгой жизнью, сохраняя молодость. Здоровая кровь и хорошее кровообращение – это путь к долгой жизни без болезней.

Чтобы изменить состояние здоровья, нужно начать собирать в кулак свою силу. Первым делом вы должны осознать, что все красные кровяные тельца проходят полный цикл обновления за 28 дней. Они воспроизводят себя примерно 12 раз в году с помощью процессов обновления, которые продолжаются всю жизнь. Красные кровяные тельца производятся главным образом из продуктов, которые мы едим, и напитков, которые пьем. Если мы будем снабжать свой организм правильно подобранными питательными элементами и сохранять свои артерии, вены и капилляры чистыми и открытыми, то сможем продлить срок своей жизни минимум до 120 лет, ибо в Библии сказано: «Пусть будут дни их сто двадцать лет» (Бытие 6:3).
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Нездоровая пища и «грязная» кровь вызывают болезни и преждевременное старение
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Большинство людей не хотят признавать реальности жизни, а предпочитают жить в мире иллюзий. Когда больным говорят, что причиной всех проблем с их физическим состоянием является катастрофическое загрязнение и засорение кровеносной системы, вызванное вредными привычками питания и нездоровым образом жизни, они чаще всего принимают такое объяснение за оскорбительную насмешку и обижаются. Они хотят, чтобы им сделали все доступные современной медицине анализы и поставили конкретный диагноз. Люди требуют, чтобы им сообщили название их физической проблемы и назначили эффективный курс лечения. Но при этом они желают продолжать курить, употреблять спиртное, чай, кофе, газированные напитки и питаться лишенными минералов и витаминов, рафинированными, отбеленными, «мертвыми» продуктами, насыщенными вредными, безжизненными калориями. Они хотят, чтобы врачи мгновенно избавили их от всех болей и недомоганий! Но как могут исчезнуть их физические проблемы, когда люди продолжают нарушать важные законы здоровья?

Вы – чудо, которое само себя очищает и исцеляет, поэтому, пожалуйста, осознайте свое «я» и будьте благодарны за все блага, которые получаете каждый день!


Главные артерии и вены, питающие тело человека – чудесную двигающуюся и говорящую машину
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Кровеносная система доставляет вам кислород
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Для того чтобы все сто с лишним триллионов клеток вашего тела могли жить, выполнять свою работу и оставаться здоровыми, каждую из них нужно постоянно снабжать жизнетворным кислородом. Красные кровяные тельца разносят этот кислород по кровеносной системе. В 4,7–5,7 литра крови, циркулирующей в теле каждого человека, содержится от 25 до 35 триллионов красных кровяных телец (эритроцитов) – миллионы в каждой капле!

У нас так много этих красных разносчиков жизни и здоровья, что нормальный, здоровый человек совершенно не ощущает того, что каждую секунду в его теле погибает 8 миллионов красных кровяных телец. Дело в том, что у здорового человека каждую секунду появляется 8 миллионов новых красных кровяных телец, готовых продолжать доставку жизненно необходимого кислорода всем клеткам тела.
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Человеческая жизнь зависит от крови – вашей реки жизни
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Этим красным разносчикам кислорода доверен самый важный участок работы в системе поддержания жизни, но они не могут передвигаться по телу и доставлять свой груз самостоятельно.

Косвенной причиной проблем с кровотоком может оказаться воспаление. Когда артерия воспаляется, бляшки на ее стенках приходят в нестабильное состояние и разрушаются. Это может привести к образованию тромба и впоследствии стать причиной инфаркта или инсульта.


Их несет вперед кровоток – чудесная река жизни. Красные кровяные тельца и их ближайшие родственники, белые кровяные тельца, вместе плывут по течению в плазме вашей крови. Плазма практически полностью состоит из воды и составляет больше половины общего объема крови. Помимо кровяных телец, плазма разносит питательные вещества, антитела (для борьбы с опасными незваными гостями), гормоны (для регуляции систем организма) и кровяные пластинки (для устранения повреждений сосудов и выведения отходов). Все чудеса, связанные с жизнью и здоровьем людей, зависят от крови. Вот почему вам обязательно нужно вести здоровый образ жизни и заботиться о том, чтобы ваша кровеносная система не засорялась и оставалась здоровой!

Сердце проталкивает кровь через тысячи километров кровеносных сосудов, каждую минуту прокачивая количество крови, более чем в 30 раз превышающее его собственный вес. Даже в состоянии покоя оно прокачивает за сутки около 7 тысяч литров крови. При таком колоссальном объеме работы размер сердца относительно мал и примерно равен величине сжатого кулака. Выполняя свою насосную функцию, оно доставляет необходимую для поддержания здоровья и благополучия свежую кровь, насыщенную питательными элементами (полученными из пищи), ко всем клеткам тела через сеть кровеносных сосудов, протяженность которой у взрослого человека составляет около 160 тысяч километров (у ребенка – около 100 тысяч).
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Повышенный уровень С-реактивного белка
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Повышенный уровень С-реактивного белка опасен. Он свидетельствует о наличии воспалительных процессов в артериях. Хроническая форма данного заболевания является одной из причин развития атеросклероза. Воспаление может стать результатом повреждения стенок кровеносных сосудов, курения и повышенного кровяного давления. Оно может привести к эрозии или разрыву холестериновых бляшек и запустить механизм образования тромбов, способных стать причиной инфаркта или инсульта. Исследования показывают, что при прогнозировании вероятности инфаркта или инсульта повышенный уровень С-реактивного белка следует рассматривать как более серьезный фактор риска, чем повышенный уровень холестерина.

Применение лекарственных препаратов с целью снижения уровня С-реактивного белка тоже связано с целым рядом рисков. Мы категорически не согласны с тем, что люди должны использовать эти лекарства, в то время как существуют более безопасные подходы. Есть много естественных способов снижения уровня С-реактивного белка.
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Безопасные средства, снижающие содержание с-реактивного белка
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Витамин С. Исследования показывают, что 1000 мг витамина С в день снижает уровень С-реактивного белка так же успешно, как некоторые лекарственные препараты.

Имбирь ослабляет воспаление, расслабляет мышцы, окружающие кровеносные сосуды, и облегчает ток крови.

Здоровая диета всегда безопаснее лекарств. Чрезмерное употребление насыщенных жиров и углеводов с высоким гликемическим индексом увеличивает содержание токсичного С-реактивного белка.

Рыбий жир/омега-3 ослабляет воспалительные процессы в крови.
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Заболевания десен повышают содержание с-реактивного белка
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Многочисленные исследования показывают, что у людей, страдающих заболеваниями десен, почти вдвое повышается риск сердечного приступа. Исследователи отмечают, что эффективное лечение болезней пародонта приводит к резкому снижению уровня С-реактивного белка.
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Повышенный уровень с-реактивного белка смертельно опасен
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Результаты исследований показывают, что процесс хронического воспаления напрямую связан с развитием дегенеративных возрастных заболеваний, таких как рак, слабоумие, инсульт, нарушения зрения, артрит, печеночная недостаточность и инфаркт. К счастью, анализ на содержание С-реактивного белка в крови может с достаточной точностью определить, страдаете ли вы хроническим воспалением. Мы все должны быть благодарны тому, что живем в такое время, когда факторы сердечно-сосудистого риска можно измерить с помощью простого анализа крови и устранить, прежде чем в сердечно-сосудистой системе произойдут негативные изменения.

Исследователи установили прямую связь между избыточным весом и повышенным уровнем С-реактивного белка.


[image: chapter_end]



[image: before_title]
Высокий уровень гомоцистеина вызывает проблемы с сердечно-сосудистой системой и остеопороз
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Высокий уровень гомоцистеина в крови является одним из маркеров заболеваний сердечно-сосудистой системы, повреждения клеток, выстилающих стенки кровеносных сосудов, развития диабета, остеопороза и болезней почек. При проведении медицинского обследования проследите за тем, чтобы в развернутом анализе крови присутствовал показатель уровня гомоцистеина. Всемирно известный патолог доктор Килмер Маккалли считает самыми безопасными и благоприятными уровни в пределах 6–8 мкмоль/л. Ныне покойный президент Международного общества кардиологов доктор Пол Дадли Уайт (1886–1973) был с ним согласен.

Каждому 10-процентному повышению уровня гомоцистеина соответствует такое же повышение риска развития ишемической болезни сердца и остеопороза. Было установлено, что у пациентов-сердечников риск смерти через 4–5 лет после постановки диагноза коррелирует с уровнем

Высокий уровень гомоцистеина в крови (безопасные – 6–8 мкмоль/л) и дефицит витаминов группы В (В6, В12, фолиевой кислоты и кофермента Q10 в форме убихинона) в рационе питания являются первопричиной сердечнососудистых заболеваний, остеопороза, диабета и болезней почек.

Килмер Маккалли, доктор медицины

Показатели крови здорового человека

Общий холестерин: у взрослых 180 мг/дл; у детей 140 мг/дл и ниже

Холестерин ЛНП: 100 мг/дл или ниже

Холестерин ЛВП: у мужчин 50 мг/дл и выше; у женщин 65 мг/дл и выше

Триглицериды: 100 мг/дл и ниже (оптимально 70–85)

Соотношение ЛВП/холестерин: 3,2 и ниже

Соотношение триглицериды/ЛВП: менее 2

Гомоцистеин: 6–8 мкмоль/л

C-реактивный белок: ниже 1 мг/л – низкий риск,

1–3 мг/л – средний риск, выше 3 мг/л – высокий риск

Кровяное давление: для взрослых 120/70 мм рт. ст.

Факторы риска диабета:

● Глюкоза: 80–100 мг/дл

● Гемоглобин А1c:7 % и ниже гомоцистеина в плазме.

В организме каждого человека это вещество производится естественным образом, в результате метаболизма белков. Уровень гомоцистеина повышается и становится опасным, когда организм утрачивает способность превращать его в безвредные аминокислоты.

Прием витаминов группы В и здоровое меню из свежих фруктов и овощей, богатых этими витаминами, обеспечивают снижение высокого уровня гомоцистеина. Однако обычная американская диета содержит слишком мало витаминов группы В для того, чтобы они могли обезвредить токсичный гомоцистеин. Документальное подтверждение этого факта

 Старайтесь получать достаточное количество трех витаминов группы В: фолиевой кислоты, В6 и В12.

предоставил доктор Килмер Маккалли, автор книги «Гомоцистеиновая революция» (The Homocysteine Revolution).
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Подверженность современных подростков сердечно-сосудистым заболеваниям
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Известный специалист в области пищевой биохимии доктор Колин Кэмпбелл из Корнеллского университета установил, что у каждого второго из рожденных сегодня детей будут развиваться сердечно-сосудистые заболевания, а результаты нового исследования, обнародованные на научной конференции Американской кардиологической ассоциации, показывают, что сердечные заболевания фактически начинают развиваться в детском возрасте. У детей, которых приучают к рациону, основанному на переработанных, насыщенных жирами продуктах, отложения жира в коронарных артериях начинают появляться в возрасте трех лет. К 12 годам почти у 70 процентов детей накапливаются солидные отложения жира, а к 21 году ранние стадии заболеваний сердца очевидны практически у всех молодых совершеннолетних американцев! Как считает доктор Джон Ноулз, бывший президент Фонда Рокфеллера, 99 процентов всех детей рождаются здоровыми, но становятся больными в результате вредных привычек питания!

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ.

Одобренный Управлением по контролю за качеством пищевых продуктов и лекарственных препаратов США (опасный) статиновый препарат «Крестор» предназначен для снижения риска инфаркта путем снижения уровня холестерина и С-реактивного белка. К сожалению, у него есть токсичные побочные эффекты: он повреждает печень, мышцы и повышает риск развития диабета 2-го типа.

Нежные годы детства должны быть самыми здоровыми, поскольку на этом этапе жизни человеку положено иметь здоровые кости, густые волосы, прекрасную печень, исправно функционирующие эндокринные железы и неистощимые запасы энергии. Однако детей пичкают гамбургерами из мяса, перенасыщенного стероидами, антибиотиками и химикатами. Молоко, которым их поят, организм часто не может переварить, и оно вызывает заболевания ушей, простуду, аллергию, астму и многие другие проблемы со здоровьем.

В последнее время исследователи находят все новые подтверждения того, что «взрослые» болезни связаны с пищей, которую мы едим в первые годы жизни. Ученые считают, что 95 процентов сердечно-сосудистых заболеваний можно предотвратить, если в самом раннем возрасте приучать детей к здоровому питанию, а также подчеркивают важность уменьшения количества потребляемых жиров, увеличения доли свежих овощей, фруктов и натуральных сложных углеводов, таких как цельнозерновые продукты.

Результаты крупнейшего исследования, охватившего больше 500 тысяч мужчин и женщин, подтверждают полученные ранее данные о вреде рациона, перенасыщенного красным мясом (из которого производят гамбургеры) и мясными продуктами глубокой переработки (такими как хот-доги, бекон и мясная гастрономия). Материалы исследования, опубликованные в журнале Archives of Internal Medicine, показывают, что ежедневное, в течение многих лет, употребление 120 граммов мяса и мясопродуктов повышало у мужчин риск умереть от болезни сердца на 27 процентов и риск умереть от рака на 22 процента, в то время как у женщин – на 50 процентов! Следуйте здоровому образу жизни по Брэггу, чтобы защитить свое драгоценное сердце!


Крайне важно заниматься профилактикой – поощряйте своего ребенка за хорошее поведение не сладостями из переработанного сахара, а свежими фруктами и формируйте у него здоровые привычки питания, прежде чем его здоровью будет причинен ущерб.


Проблема детского ожирения набирает обороты


[image: bin00000013.png]

В последние годы предметом растущей озабоченности стало ожирение среди детей и подростков. Главная опасность проблемы детского ожирения заключается в том, что она чревата многочисленными долговременными последствиями для эмоционального и физического здоровья. Еще в 2000 году, по оценкам экспертов, примерно треть всех детей в США была подвержена риску развития диабета 2-го типа в последующие периоды жизни. У тех из них, кто испытывает серьезные проблемы с весом, наблюдается высокая предрасположенность к болезням сердца, мочевого пузыря и печени, синдрому ночного апноэ и даже к повышению уровня холестерина.

Согласно результатам научного исследования, проведенного Центрами по контролю и профилактике заболеваний, уровень заболеваемости ожирением среди детей в возрасте от 6 до 11 лет увеличился втрое. Более трети подростков избегают регулярных физических нагрузок. Количество учащихся, посещающих уроки физкультуры в школах, снижается на всей территории Соединенных Штатов.

Но почему так много детей страдают избыточным весом? Ответ удручающе очевиден: они употребляют слишком много сахара, жира, соленых суррогатных продуктов и слишком мало занимаются физическими упражнениями. Дети добираются до школы на автобусах или на машинах, вместо того чтобы ходить пешком, а дома сидят перед телевизором и смотрят рекламу* продуктов, насыщенных жиром и сахаром. Это двойной удар! Средний американский ребенок каждый день посвящает телевизору, видеоиграм и интернету от 2 до 4 часов – время, которое можно было бы провести, занимаясь полезной для здоровья активной физической деятельностью. Поэтому в первую очередь уберите из детской спальни телевизор и компьютер, ограничьте время просмотра телепрограмм.

* Согласно результатам недавнего исследования, проведенного Фондом семьи Кайзер, дети в возрасте 8–12 лет видят за день в среднем 21 телевизионный ролик, рекламирующий сладости, энергетические закуски, сухие завтраки и блюда быстрого приготовления. Количество рекламных объявлений, просмотренных за год, превышает 7600.
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Образ жизни в молодые годы может способствовать развитию ожирения и болезней!
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Образ жизни современных детей запускает механизм развития ожирения. Многие из них уделяют слишком мало времени активным занятиям и играм, а в подростковом возрасте уровень физической активности падает еще сильнее. Регулярная физическая активность в детстве и юности повышает силу и выносливость, помогает контролировать вес, справляться со стрессами, способствует здоровью костей, сердца, мышц и повышению самооценки! Кроме того, она способствует нормализации кровяного давления и уровней холестерина.

Причин тревожиться за судьбу детей с избыточным весом очень много. По данным исследований, у них повышен риск развития высокого уровня холестерина, кровяного давления и инсулина, что повышает их предрасположенность к таким недугам, как болезни сердца, диабет и рак. В штате Огайо за 11 лет было зафиксировано девять случаев сердечных приступов у детей не старше 12 лет, что указывает наявно недостаточное внимание к этой проблеме. Педиатрам необходимо понять, насколько реален и серьезен риск сердечного приступа в детском возрасте, и не отмахиваться беспечно от детей, которые жалуются на боль в груди*.

Важную роль в борьбе с избыточным весом играет позитивное представление ребенка о самом себе. Существует много способов помочь ребенку, страдающему ожирением, восстановить контроль над весом. Если вы урежете его рацион на 100 килокалорий в день, то за год он похудеет на 7 кг!

* Типичным симптомом сердечного приступа у детей является схваткообразная боль, которая отдает в руку, челюсть или шею, – примерно такая же, как у взрослых.

CBS News

Отучайте его от телевизора и видеоигр, поощряя физическую активность и занятия спортом – гандболом, баскетболом, таэквондо, плаванием, прыжками на батуте, теннисом и т. д. Вырабатывайте у него здоровые привычки питания, используя не только приготовленные вами здоровые блюда, но и силу собственного примера: питайтесь полезными продуктами и избегайте фастфуда, перенасыщенных сахаром энергетических батончиков, газированных напитков и десертов. Подкрепляйте силы здоровыми свежими фруктами и вегетарианскими палочками из сырых овощей. Ешьте медленно и тщательно прожевывайте каждый кусочек. Не переедайте! Используйте книги Брэгга как источник вдохновения и практическое руководство по формированию здоровых привычек у людей всех возрастов, особенно у детей! Физические упражнения, правильное питание, один день голодания в неделю – все это способствует предотвращению болезней, позволяя детям оставаться здоровыми и сохранять прекрасную физическую форму в течение всей жизни!
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Контролируйте свои биологические часы жизни
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Крепкое здоровье вам может дать только здоровая, беспрепятственно циркулирующая кровь, насыщенная правильно выбранными продуктами, жидкостями и кислородом. Ваше сердце и кровеносные сосуды должны эффективно распределять эти вещества по всему телу.

У людей, которые едят фастфуд два раза в неделю и просиживают перед телевизором два с половиной часа в день, риск ожирения в три раза выше, чем у тех, кто посещает рестораны быстрого питания реже одного раза в неделю и смотрит телевизор не дольше полутора часов.


Мы убеждены в том, что любой человек – независимо от возраста и физического состояния – способен перестроить себя и сделать свое сердце более сильным, а трубопроводную систему более чистой. Мой отец продемонстрировал это на примере своего собственного тела. Его несокрушимое здоровье, огромная сила и потрясающая выносливость были самым лучшими доказательствами справедливости этой теории. Он заново построил свое тело, превратив его из безнадежной развалины в сильную, здоровую и эффективную машину с мощным сердцем и бесперебойно функционирующей кровеносной системой.

Возраст определяется не тем, сколько лет вы прожили, а зависит от того, насколько чисты ваши артерии и насколько здорова ваша кровь. Вы можете управлять своими биологическими часами жизни, и нет никакой причины, способной помешать вам осуществить библейское пророчество:

 Пусть будут дни их сто двадцать лет.

Бытие 6:3
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Старость необязательна
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Пусть ваше физическое состояние не вгоняет вас в уныние. Помните, что тело способно само себя исцелять и под держивать. Где есть жизнь, там есть надежда! Работая рука об руку с матерью-природой, вы сможете приступить к восстановлению здоровья кровеносной системы, что значительно облегчит задачу строительства физически здорового сердца.

 Результаты анализа, проведенного в клинике Мейо, подтверждают, что начиная с детского возраста американцы слишком много едят, поглощая больше калорий, чем может использовать их организм. Тем самым они ставят под угрозу свое здоровье и долголетие.

Чтобы жить долго, вам нужно иметь сильное сердце и чистые, гибкие, эластичные, незакупоренные кровеносные сосуды. Предлагаемая в данной книге фитнес-программа Брэгга для сердца – это примерный проект превращения вас в нового человека, полного свежей жизненной силы и суперздоровья!

Зачем становиться старыми? В этом нет необходимости – во всяком случае, она не так сильна, как вы, возможно, думаете. Вместо того чтобы покорно стареть, взбунтуйтесь! Станьте молодыми – ведь вы можете не подчиниться времени! В 60 лет вы можете сохранить юношеский блеск в глазах и излучать радость жизни. В 70 лет можете быть гибкими, молодыми и полными солнечного веселья. В 80 лет можете гордиться своим возрастом, как бриллиантом, и, возможно, станете таким же известным, как Заро.
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Вы можете помолодеть. это зависит от вас!
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Вы стоите на развилке жизненных дорог. Вы пойдете по пути наименьшего сопротивления, который часто ведет к преждевременному концу, или станете штурмовать сияющие вершины здоровой, молодой жизни? Если вы собираетесь добиться здорового долголетия, сегодня же приступайте к фитнес-программе Брэгга для сердца. Она будет служить для вас источником вдохновения. Эта программа вызовет

Вы есть то, что вы едите, пьете, думаете, говорите и делаете.


Патриция Брэгг у вас желание взглянуть на свою жизнь свежим взглядом, правильно ее оценить и подняться на новый уровень, где вы сможете наслаждаться здоровьем, счастьем и долголетием!

Почему бы вам не помолодеть? Если вы действительно этого захотите, то найдете необходимую силу и с помощью великой богини здоровья – гигиены – обязательно добьетесь успеха. Наша фитнес-программа для оздоровления сердца покажет, как создать мощное сердце, здоровый, сбалансированный кровоток и сильную кровеносную систему. Но сделать это должны вы сами, а не кто-то другой.

Мы не предлагаем никаких лекарственных средств, никаких курсов лечения, потому что исцелить пораженное болезнью сердце могут только мать-природа и Всевышний! Когда вы станете насыщать свою кровь необходимыми строительными материалами, то сможете построить более здоровое и физически крепкое тело, чем поможете своему организму самому себя исцелить!
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Прямой путь к высшему здоровью и счастью


[image: after_title]

Суперздоровье и счастье! Для нас эти понятия неразделимы. Наш девиз: «Сделать тело чистым, как храм, чтобы моя жизнь в нем стала безоблачной и безмятежной». Содействовать благополучию своего сердца и тела – долг каждого любящего и верующего человека. Под Здоровьем с большой буквы мы подразумеваем не расхожее понятие, означающее «не быть больным». Мы имеем в виду высшее здоровье – ощущение поразительного благополучия, которое наполняет человека гордостью и позволяет ему с удовольствием сказать: «Сегодня я чувствую себя великолепно!»

Согласно результатам исследования, проведенного выпускниками Гарвардского университета, ежедневная 3-километровая пешая прогулка обеспечивает людям самую надежную защиту, которая позволяет оставаться здоровыми и избежать сердечного приступа.


Мы все согласны с тем, что главной целью жизни является счастье. Но существует лишь одна верная дорога к счастью, которую мы можем рекомендовать с уверенностью. Это путь к высшему здоровью! Без сбалансированного здоровья – физического, ментального, духовного и эмоционального – трудно добиться истинного счастья. Здоровый землекоп влюблен в жизнь сильнее, чем больной, обрюзгший миллионер. Великолепное здоровье – это главное условие достижения подлинного счастья. Сохраняйте здоровье и физическую форму тела, чтобы сердце и разум всегда были наполнены радостью.
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Здоровое тело и счастливый разум
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Счастливое и здоровое тело обычно делает разум счастливым и здоровым. Однако из этого ни в коем случае не следует, что счастливый разум делает тело счастливым. Если бы дух смог одержать такой триумф над плотью, это было бы замечательно. Но, увы, состояние тела, как правило, влияет на состояние разума сильнее, чем состояние разума на состояние тела. Люди, обладающие здоровым телом и наделенные высокой духовностью, редко бывают несчастными, но еще реже бывают счастливыми больные и бездуховные люди.

Недавнее исследование, проведенное в группе бизнесменов, показало, что у тех, кто имел духовную связь с высшими сферами (посещал церковь или верил в какую-то высшую силу), было меньше проблем с сердцем, чем у тех, кто был лишен такой связи.

Третье послание Иоанна 2 – это девиз Брэгга для вас: «Возлюбленный! молюсь, чтобы ты здравствовал и преуспевал во всем, как преуспевает душа твоя».


Помимо прочего, исследования показывают сильную корреляцию между личностными качествами и сердечными заболеваниями. Воздействие стресса на сердце более выражено у личностей типа А (основные черты: стремление к противоборству, агрессивность, нетерпеливость и иногда враждебность). У личностей типа Б (основные черты: расслабленность, неторопливость) меньше проблем с болезнями сердца. В материалах большинства исследований отмечается шокирующий факт: у людей типа А вероятность развития ишемической болезни сердца в два раза выше, чем у людей типа Б.
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Изменения в образе жизни помогают избавиться от стресса
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Стресс вызывает в организме физиологические изменения, которые могут увеличить нагрузку на сердце. В результате нервного напряжения в организме высвобождаются химические трансмиттеры, способные вызывать изменения в кровеносной системе. В их число входят адреналин, норадреналин и некоторые виды кортизона. Адреналин и норадреналин оказывают непосредственное воздействие на сердце, увеличивая частоту его сокращений и повышая кровяное давление.

Если вы произведете в своем образе жизни ряд положительных изменений (таких как глубокое дыхание, молитвы, медитация, спокойная ходьба, легкие физические упражнения, здоровая диета, голодание, позитивный настрой), то сможете наслаждаться здоровым образом жизни по системе Брэгга и ваша жизнь станет долгой, здоровой, счастливой и свободной от стрессов.
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Конрад Хилтон благодарит Брэггов за долгую жизнь
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Когда крупнейшему гостиничному магнату Конраду Хилтону было 80 лет и он лежал при смерти на больничной койке, мы подарили ему еще один шанс, познакомив его с созданной Брэггом системой здорового образа жизни. Конрад Хилтон добросовестно следовал нашим инструкциям и открыл совершенно свежий, новый, здоровый, лучезарный образ жизни! Вскоре к нему снова вернулись здоровье, счастье, физическая форма и возможность наслаждаться жизнью. Он продолжил активно заниматься бизнесом (полдня проводил в своем офисе) и дожил почти до 100 лет, оставаясь энергичным и молодым! В 88-летнем возрасте мистер Хилтон дал журналу People интервью, в котором сказал: «Меня сегодня не было бы на этом свете, если бы не система здорового образа жизни Брэгга!» В статье был помещен снимок благодарного основателя гостиничной сети с его инструктором здорового образа жизни.
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Никогда не поздно учиться и становиться лучше
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Сегодня мужчины и женщины замедляют процесс старения с помощью здорового образа жизни. Организм человека механически приспособлен к энергичным действиям даже после 70, 80 и 90 лет, что подтверждают примеры людей, которые остаются подтянутыми, бодрыми и физически крепкими, сохраняют пружинистую походку, остроту зрения и ясность разума, когда входят в так называемую «золотую пору». Если вы хотите получать от жизни максимум радости, начинайте совершенствовать свой телесный храм!

Вот почему мы стали специалистами по здоровому питанию и организуем крестовые походы за здоровьем и физической формой. Счастье в значительной степени зависит от того, насколько мы заботимся о своем теле. Через гармонию плоти мы добиваемся торжества духа. Безмятежность разума имеет глубокие физические корни. Очищая живые ткани своего тела, мы помогаем себе вести сбалансированную жизнь, необходимую для достижения высшего здоровья! Так давайте поставим здоровье нашего сердца, тела и души превыше всего остального, поскольку от этого действительно зависит все остальное!

В течение восьми лет наблюдая 2509 человек старше 65 лет, исследователи установили, что почти 30 процентов из них сохранили когнитивные способности, 53 процента потеряли часть когнитивных способностей, а 16 процентов лишились их полностью. Те, кто показал лучшие результаты, занимались физическими упражнениями, не курили, редко употребляли спиртное, любили свою работу и охотно занимались общественной деятельностью. Среди них было меньше людей с избыточным весом, повышенным кровяным давлением и диабетом.
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Глава 6

Осознайте важность здоровья
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Здоровье иногда называют физически неосознаваемым состоянием. Если мы не осознаем, что происходит в нашем теле, то это не значит, что мы здоровы. Тем не менее самым замечательным достоинством человеческого организма следует признать его способность работать настолько четко и плавно, что мы этого даже не ощущаем. Зачастую молодые люди не осознают, что на свете есть такая вещь, как здоровье, поскольку в начале жизни у большинства из нас его очень много.

Однако с годами мы начинаем все больше узнавать о своем теле и, соответственно, все сильнее осознавать состояние своего здоровья. Слишком часто люди тратят здоровье на то, чтобы приобрести богатство, но затем им приходится тратить богатство, чтобы вернуть здоровье. Человек обычно начинает осознавать важность здоровья лишь после того, как его одолевают болезни, а в наши дни нажить себе болезни успевают большинство людей старше 50 лет. Мы бы никогда не знали, что такое здоровье, если бы не столкнулись с печальными последствиями его потери. Как правило, люди открывают для себя понятие здоровья как раз тогда, когда оно им больше всего необходимо. И хотя осознание здоровья может быть результатом частичной потери жизнеспособности, мы будем использовать термины «здоровье» и «осознание здоровья» в их обычном понимании.

 Не стоит жить неосмысленной жизнью. Пришла пора переоценить свое прошлое, чтобы найти путь к светлому будущему.

Сократ
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Делайте инвестиции в свой банк здоровья, чтобы обеспечить комфорт, безопасность и счастье
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Высшее здоровье является продуктом сознания, то есть его можно назвать осознанием неосознаваемого. Это предмет гордости – нечто такое, что вы должны холить и лелеять. Это воплощение стремления прожить долгую, счастливую, активную и здоровую жизнь.

Можно ли представить себе более комфортное, безопасное и счастливое состояние, чем возникающее в результате осознания того, что вы до конца своих дней сохраните прекрасное здоровье? Или того, что никому из ваших любимых никогда не придется стать жертвой преждевременной смерти от сердечного приступа? Или того, что никто не умрет в раннем возрасте, разве что в результате несчастного случая?

 Чем больше вы будете ценить и уважать то, что у вас есть в жизни, чем больше будете всему этому радоваться, тем больше поводов благодарить и радоваться у вас будет возникать в дальнейшем!

Опра Уинфри
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Возможно, идея обретения суперздоровья кажется вам слишком хорошей, чтобы быть правдой. Тем не менее этого идеального состояния может достичь каждый, кто готов применить принципы нашей фитнес-программы для сердца. Мы искренне убеждены в том, что прискорбная распространенность заболеваний сердца, равно как многих других болезней, вовсе не является чем-то неизбежным и что предотвратить их способен каждый человек. Включите достижение здоровья в список своих главных приоритетов. Время и усилия, которые вы потратите на выполнение нашей фитнес-программы для сердца, станут инвестицией в ваш банк здоровья. Эта разумная инвестиция принесет вам и вашим любимым счастье и безопасность. Всегда помните о том, что здоровье – это ваше самое главное богатство! Данный принцип, положенный в основу нашей фитнес-программы для сердца, гарантированно поможет вам улучшить его состояние (если вы будете сознательно и добросовестно ему следовать). Однако позвольте еще раз подчеркнуть, что наша фитнес-программа для сердца не предлагает никаких средств лечения и не сможет ничего сделать, пока вы не приступите к ее выполнению. Но запомните: когда телу предоставляют возможность самому себя исцелить, оно творит настоящие чудеса, что было тысячи раз доказано на практике.

 Для того чтобы изменить внешнее, измените внутреннее.

Беатрекс Кунтанна, специалист по развитию личностного потенциала, поэтесса, эксперт по картам таро
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Представьте, что на вас захотят навьючить громоздкий груз весом 5–25 кг, чтобы вы постоянно таскали его на себе: когда ходите, сидите, едите и спите – днем и ночью. Как вы к этому отнесетесь? Наверняка возмутитесь, не так ли? Однако именно этим вы занимаетесь, когда у вас есть избыточный вес! Вы таскаете на себе груз вредного для здоровья, дряблого лишнего жира. Вы увеличиваете нагрузку на все органы и системы своего тела, особенно на сердце и кровеносную систему. Избыточное количество жира опасно! Оно изнуряет сердце. Страховая статистика показывает, что у полных людей самая короткая продолжительность жизни. Каждый килограмм лишнего жира укорачивает вашу жизнь.

Правило № 1. Чтобы сердце было здоровым, нужно вос становить и поддерживать нормальный вес. Лучшими средствами для восстановления и сохранения нормального веса являются диета, физические упражнения и голодание. Забудьте о хирургических операциях. Они опасны!

Правило № 2. Здоровому сердцу необходимы ежедневные физические упражнения. Энергичные ежедневные физические упражнения помогают сохранять нормальный вес. Кроме того, они стимулируют процесс кровообращения, повышают тонус мышц и жизненно важных органов, способствуют эффективному осуществлению всех функций тела, позволяя наслаждаться суперздоровьем!

 Поговорка «Человек становится тем, что он ест» полностью соответствует истине.

Ганди

Правило № 3. Самое важное – это правильное питание.

Здоровье сердца и всего организма зависит от состояния кровеносной системы, что, в свою очередь, обусловлено тем, что вы едите! Подробнее все эти пункты мы обсудим позже. Поместив правильное питание на третье место в списке, мы, как говорится, самое вкусное оставили напоследок. Диета играет самую важную роль в вопросах контроля веса, насыщения крови питательными элементами и защиты сердца от смертельно опасных отложений холестерина. Правильное питание сделает ваше сердце мощным фонтаном жизни и вечной молодости.
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Ваше тело неустанно работает на вас – и вы должны работать на него
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Ваше тело неустанно работает на вас, разрушая старые клетки и заменяя их новыми. По мере избавления от старых минералов и других продуктов распада клеток организму нужно получать очередные партии незаменимых элементов, необходимых для построения новых клеток. Ученые только сейчас начинают понимать, что проблемы с зубами, артрит и некоторые формы затвердения артерий являются результатом дисбаланса уровней кальция, магния и фосфора.

Для здоровья человеку необходимо поддерживать правильное соотношение всех питательных элементов в организме. Чрезмерное количество одного из них так же вредно, как и дефицит того или иного элемента. Например, чтобы удержать достаточное количество растворимого кальция, из которого формируется новая ткань костей и зубов, организму необходимо определенное количество фосфора и магния. Однако в рационе питания не должно быть слишком много магния и слишком мало кальция, иначе старая костная ткань разрушится, а новая не сформируется. Мы знаем, что несбалансированное питание может привести к истощению запасов незаменимых минералов и питательных веществ.

Рацион с высоким содержанием мяса, рыбы, яиц, зерновых культур, орехов и продуктов из них может стать причиной накопления избыточного фосфора, что способствует вымыванию из костей магния и кальция, которые будут выведены с мочой.

Большое количество жиров в рационе приводит к тому, что организм начинает всасывать из кишечника слишком много фосфора (по сравнению с кальцием и другими основными минералами). Кроме того, такое питание может спровоцировать потерю основных минералов по той же причине, что и рацион с высоким содержанием фосфора. Диеты с чрезмерным содержанием фруктов и фруктовых соков могут вызывать непропорциональное повышение уровня фруктовых сахаров (преддиабет), что также способствует вымыванию из организма кальция и магния.
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Нормальное количество жировой ткани служит показателем хорошего здоровья. Но когда жировые накопления начинают там и сям выпирать наружу и портить вашу молодую фигуру – берегитесь! Это сигналы опасности, предупреждающие о том, что настало время всерьез взяться за избавление от лишнего веса.

Мы знаем, что органические злаки, фрукты и овощи содержат клетчатку, которая необходима для снижения уровня холестерина. Кроме того, продукты с высоким содержанием клетчатки содержат, как правило, меньше калорий, благодаря чему позволяют сохранять оптимально низкий вес и предотвращать диабет, который значительно повышает риск развития болезней сердца у женщин.


Избыточный вес создает условия для сердечных присту пов. Он непомерно увеличивает нагрузку на сердце и указывает на то, что вы злоупотребляете насыщенными жирами, которые способствуют отложению холестерина на стенках артерий. Не забывайте, что избыточное количество жира смертельно опасно для здоровья и молодости тела. Он повышает предрасположенность к травмам, несчастным случаям, болезням и преждевременной смерти!

Старый миф о том, что полные щеки и пышные формы являются признаком здоровья, продолжает существовать даже в наш так называемый просвещенный век. Когда человек имеет избыточный вес, болезнь укореняется в нем с большей легкостью, а изгнать ее гораздо труднее. У тучных людей меньше энергии и выносливости, у них вяло работают органы и системы. Избыточное количество подкожного жира указывает на то, что сердце, почки и другие жизненно важные органы тоже окружены избыточным количеством жира, который мешает им эффективно функционировать и ухудшает общее состояние здоровья.

Рацион обычного американца перегружен не имеющими питательной ценности продуктами с высоким содержанием вредных жиров, сахара и соли, которые повышают уровень холестерина в крови и кровяное давление, что, в свою очередь, может стать причиной ожирения и заболеваний сердца!
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Не перегружайте себя жиром: это крайне негативно сказывается на здоровье и долголетии
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Когда людей называют толстыми или жирными, они обижаются, словно это намек на недостаток ума. Но какой умный человек позволит себе обрасти крайне опасным лишним жиром? Перегружать тело жиром и заставлять сердце работать на износ – это глупо и вредно для здоровья!

Тучные люди становятся вялыми, медлительными, утомленными. Когда нужно делать что-нибудь быстро, они пыхтят, как паровой двигатель. Их сердце и легкие работают неэффективно и с трудом выдерживают физическое напряжение. Многим грузным людям трудно передвигаться. Дополнительный вес часто ослабляет способность заниматься не только активной физической, но и умственной деятельностью. Готовясь к соревнованиям, спортсмены сбрасывают лишний вес. Они знают, что жир снижает выносливость. Тот же принцип используется и в армии: там поддержание нормального веса вменяется в обязанность. Неэффективность и жир всегда идут рука об руку. Они вместе спят, едят – и избегают физических нагрузок!
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Жир вокруг талии является более серьезным фактором риска возникновения сердечных заболеваний, чем жир в области таза, бедер и ягодиц. Ожиревший человек играет в опасную игру с преждевременным старением, позволяя старым, отжившим свой век клеткам скапливаться в теле.

Тем самым он рискует навлечь на себя болезнь и должен быть готов понести заслуженное наказание.

Чтобы сохранить молодость и стройность тела, за ним нужно тщательно ухаживать. Но полученные результаты с лихвой окупят все затраченные усилия! Если вы обнаружите, что у вас накапливаются жировые ткани, увеличьте объем физической нагрузки, уменьшите количество принимаемой пищи и каждую неделю один день посвящайте голоданию. Не позволяйте себе сидеть сложа руки, оправдывая свое бездействие тем, что увеличение веса с возрастом – это закономерность. Если вы совершите подобную ошибку, то старость придет намного раньше положенного срока – причем вместе с серьезными болезнями и преждевременной смертью.
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Сохраняйте стройность, физическую форму и уважение к себе
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Всегда сражайтесь с избыточным жиром как со злейшим врагом! Он часто нападает на вас как ночной грабитель – тихо, медленно, без предупреждения. Иногда вы осознаете опасность лишь после того, как проблемы со здоровьем встают перед вами в полный рост. В такой ситуации сражаться намного труднее, но вы обязаны это делать! От вашей силы и веры может зависеть ваша жизнь!

Недавние исследования показывают, что жир в области талии повышает риск развития диабета и сердечнососудистых заболеваний. Ученые считают, что чем больше окружность талии, тем короче срок жизни!


Бесформенное, ожиревшее тело может разрушить ваше здоровье и уважение к себе. Вы должны гордиться своим те-лом, а не стыдиться того, до какого состояния довели свой бесценный храм. Уважение к себе необходимо духу так же, как здоровая пища – телу. Если вы хотите быть вечно молодыми, оптимистичными, полными огня и жажды жизни, сохраняйте стройность и физическую форму, уважайте себя! Создавайте свое тело так же, как художник пишет картину или скульптор лепит статую. Сделайте его выражением всего самого лучшего, что находится у вас внутри. Позвольте ему стать отражением вашей души и вашей истинной сущности. В этом случае избыточный жир не сможет найти себе пристанища в вашем теле.
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Данные о нормальном весе для конкретного возраста, роста и прочих параметров отражены в многочисленных диаграммах, таблицах и статистических выкладках. Все они основаны на средних величинах. Однако средних людей в природе не существует. Подобную статистику можно использовать в качестве общего справочника, но применять для точного определения своего оптимального веса не следует.

Если вы обеспечите свое тело правильным питанием и достаточным объемом физической нагрузки, то достигнете оптимального для себя веса и будете поддерживать его естественным способом. Идеальный вес в килограммах не означает, что другие параметры вашего тела, такие как объем талии, бедер и т. д., тоже будут идеальными. Если у вас здоровое, крепкое тело без лишнего жира, тогда тот факт, что вы весите больше или меньше среднего показателя для вашего возраста и роста, не имеет никакого значения.

Для вас главное – определить свой оптимальный вес, который является результатом надлежащей заботы о себе. Если у вас стройное тело и вы находитесь в отличной физической форме, значит, имеющийся вес является для вас нормальным. Помните, что если у человека дряблое, жирное тело, то это не нормально!

 Победа в долгих, успешных скачках жизни достается поджарой, тренированной лошади, которая находится в отличной форме.

Поль Брэгг
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Исследования показывают, что хорошая физическая форма экономит ваши деньги
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В 2005 году средний американец тратил на медицинское обслуживание 6683 доллара в год. К 2015 году эта статья расходов повысится до 12 320 долларов. Центры по контролю и профилактике заболеваний сообщают, что в 2000 году проблема ожирения обошлась Соединенным Штатам примерно в 117 миллиардов долларов. Прямые немедицинские расходы, связанные с последствиями гиподинамии, были оценены примерно в 76 миллиардов. В ходе исследования, которым руководил доктор Тед Митчелл из клиники Купера в Техасе, производился мониторинг 6679 мужчин. Результаты показали, что те, кто больше занимался физическими упражнениями, меньше обращались к врачам. Поддержание физического состояния позволяет сократить годовые медицинские расходы на 25–60 процентов. Помимо прочего, исследователи установили, что для сохранения физической формы нужно заниматься физическими упражнениями всего 20–30 минут в день 4–5 раз в неделю. Люди, находящиеся в хорошей физической форме, живут дольше и наслаждаются жизнью.

 Тому, кто не может найти времени для физических упражнений, придется найти время для болезней.

лорд Дерби
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Будьте капитанами здоровья своего тела
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Вы не должны быть рабами плохих привычек, которые разрушают ваше тело и повышают риск развития сердечнососудистых заболеваний. Это касается не только табака, но и кофе, чая с кофеином, лекарственных препаратов, алкоголя, соли и насыщенных жиров. Смотрите на эти яды как на врагов своего сердца! Для того чтобы сердце было сильным и здоровым, вам нужно добросовестно практиковать метод «Ориентация на здоровье». Мысленно представьте себя такими, какими вы хотите быть, – сильными, здоровыми и молодыми. Человек, который сам управляет своим телом, не может быть рабом вредных привычек!

От привычек, разрушающих здоровье, нужно избавляться с помощью силы воли. Проникнитесь верой в то, что разум станет капитаном вашего тела и приведет его к суперздоровью. Постоянно напоминайте себе об этом!
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Избавьтесь от этих смертоносных привычек
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● «Я не буду курить».

● «Я не буду пить черный чай».

● «Я не буду переедать».

● «Я не буду использовать соль».

● «Я не буду пить кофе, газировку и спиртное».

● «Я не буду засорять свои артерии насыщенными жирами».

Установка на действие, которую вы должны давать себе каждый день: «если этому суждено случиться, тогда все зависит от меня!»


Не позволяйте ни людям, ни обстоятельствам поколебать вашу железную силу воли! Никому не позволяйте промывать вам мозги! Вы должны думать своей головой. Вы можете и станете контролировать свой разум, тело и здоровье. С помощью своей внутренней силы вы сумеете избавиться от всех плохих привычек!
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Кофе и все виды чая (кроме травяных) – это наркотики
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Кофе – это стимулятор, вредный для сердца. В его состав входит наркотик кофеин, который заставляет сердце биться чаще и подвергает вас ненужному, вредному для здоровья напряжению. Кроме того, в кофе содержатся смолы и кислоты, вредные для сердца, кровеносных сосудов и других тканей. Все эти вещества присутствуют даже в кофе без кофеина. Не пейте кофе: в нем нет никаких питательных элементов, витаминов и минералов. Он только вредит здоровью! То же самое относится и ко всем видам чая, кроме травяных. Не загрязняйте кровь токсинами – во всех сортах черного чая, помимо прочего, содержится дубильная кислота, применяемая для выделки обувной кожи!

Будьте капитаном своего тела и делайте все, что необходимо для вашего здоровья!
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Исследование показывает, что кола токсична
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Что составляет основу колы? Три токсичных стимулятора и газированная вода! Кроме того, в ее состав входят кофеин, фосфорная кислота и рафинированный белый сахар (в некоторых диетических колах его заменяет токсичный аспартам). Все это токсичные, пустые калории, не имеющие никакой пищевой ценности. Углекислый газ, которым заправляют воду, раздражает почки и печень! Выводы одного недавнего исследования однозначны: не пейте сладкие газированные напитки – и не позволяйте этого своим детям. Согласно данным Центра науки в общественных интересах, современный американский подросток выпивает в два раза больше содовой с сиропом, чем в 1974 году. Четверть подростков получают не менее 25 процентов от общего количества калорий из газированных напитков, насыщенных сахаром. В целом подростки употребляют в 2–3 раза больше сахара, чем рекомендует Министерство здравоохранения США. Результаты последних исследований указывают на связь чрезмерного увлечения газированными напитками с болезнями сердца, диабетом, ожирением, метеоризмом, камнями в почках и дефицитом кальция.

Если вы хотите достичь суперздоровья, откажитесь от кофе и продуктов, содержащих кофеин.

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Пристрастие к кофеину опасно. Сколько кофе пьете вы?
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Исследователи установили, что 12 процентов американцев ежедневно выпивают 1–2 чашки, 17 процентов – 3–4 чашки, 15 процентов – 5–6 чашек, 10 процентов – 7–8 чашек, 12 процентов – 8 и более чашек кофе и 17 процентов вообще не пьют кофе.
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Алкоголь – депрессант и убийца!
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Алкоголь, который традиционно считают стимулятором, на самом деле является депрессантом. Он расширяет кровеносные сосуды и со временем разрушает мелкие капилляры, особенно в области носа, щек, шеи и лодыжек (вспомните сизые распухшие носы беспробудных пьяниц). Кроме того, алкоголь расслабляет, отупляет и парализует мозг. Пьяный человек теряет способность здраво мыслить и управлять телом, что становится причиной тысяч дорожных происшествий, преступлений, убийств, изнасилований и смертей. Употребление спиртного – опасный для здоровья способ расслабления.

Самое сильное токсическое действие алкоголь оказывает на головной мозг и нервную систему. Он сгорает, истощая запасы витамина С и витаминов группы В (необходимых нервной системе). В сочетании с расширением капилляров это может вызвать внутримозговое кровоизлияние, способное привести к параличу. Медицинские исследования показывают, что свойственные алкоголикам несдержанность в поступках, громкая речь, эйфория, бравада и желание показать, что «сам черт им не брат», свидетельствуют о начале паралича некоторых участков мозга.

Кофе повышает уровень токсичных свободных жирных кислот в крови, вызывающих дегенеративные заболевания. «Существует высокая вероятность того, что кофеин может оказаться в числе токсинов, представляющих наибольшую опасность для жизни человека».

Журнал Cancer Research

Держитесь подальше от алкоголя! В нем нет ничего, кроме пустых калорий. В дополнение к отравляющему и прочим неблагоприятным действиям он способствует набору вредного для здоровья дряблого жира. Особую опасность для людей со слабым сердцем представляет способность алкоголя подавлять чувствительность болевых центров головного мозга и нервной системы. Без предусмотренного матерью-природой предупреждающего сигнала – боли – сердечный приступ, который можно было бы предотвратить, может оказаться фатальным!
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Скажите «нет» самостоятельному применению разрекламированных лекарств!
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Самостоятельное использование рекламируемых по телевидению лекарств может быть чревато серьезными побочными эффектами и долговременными последствиями. Несмотря на то что телереклама неустанно указывает нам, какие препараты следует принимать для избавления от болей, расстройства желудка, бессонницы и т. д., с вашей стороны будет разумнее обратиться к специалистам по альтернативной медицине и неукоснительно следовать их советам, ежедневно наблюдая за результатами!

 Пищеварительная система любителей кофе находится в состоянии хронического расстройства, которое воздействует на головной мозг, вызывая капризную раздражительность.

Доктор Бок
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Берегитесь токсичного, смертельно опасного аспартама и химических заменителей сахара!
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Вопреки вполне безобидному названию, аспартам является смертоносным нейротоксином! Этот искусственный подсластитель (более чем в 200 раз слаще сахара) поступает на рынок под бесчисленным множеством торговых марок. Несмотря на то что аспартам добавляется более чем в 9 тысяч пищевых продуктов, он непригоден для людей. Попадая в организм человека, этот яд превращается в формальдегид, который вызывает мигрень, судороги, потерю зрения, волчанку, болезнь Паркинсона, рассеянный склероз и другие заболевания. Помимо прочего, аспартам вызывает неодолимую тягу к углеводам, тем самым способствуя набору избыточного веса. Обследование 80 тысяч женщин, проведенное Американским обществом по борьбе с раковыми заболеваниями, показало, что те из них, кто использовал этот «диетический» подсластитель, набрали больше веса, чем те, кто не употреблял продукты с аспартамом.

Высокофруктозный кукурузный сироп – это сахар глубокой степени переработки, который содержит примерно равные количества несвязанной фруктозы и глюкозы. Вредным для здоровья делает его то, что в организме он превращается в жир гораздо быстрее, чем любой другой сахар. Этот сироп является одной из главных причин целого ряда эпидемических заболеваний, включая ожирение, диабет и болезни сердца.

 Кофеин повышает кровяное давление, вымывает из организма кальций и магний, повышает уровни холестерина и гомоцистеина в крови. Когда вызванный кофе прилив энергии спадает, вы ощущаете усталость, раздражение, головную боль и растерянность.

Стивен Черниске, магистр естественных наук, автор книги «Кофейный блюз» (Caffeine Blues)
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Стевия – самый здоровый растительный подсластитель в мире
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Полезной для здоровья альтернативой аспартаму, особенно для людей, страдающих диабетом, является растительный подсластитель стевия. Стевия (2 капли = 1 чайной ложке сахара), получаемая из южноафриканского растения, способствует нормализации уровня сахара в крови и снижает кровяное давление, но не влияет на нормальное кровяное давление. Это натуральное средство не содержит калорий, пригодно для диабетиков, безопасно для детей и не разрушает зубы. Кроме того, стевия улучшает умственную активность, снимает усталость и нормализует пищеварение.

Привычка к употреблению алкоголя причиняет огромный вред организму, поэтому от нее необходимо избавиться. Согласно данным Центров по контролю и профилактике заболеваний, чрезмерное употребление алкоголя занимает третье место в списке причин смерти после курения и ожирения. Алкоголь способствует развитию раковых заболеваний. Своим здоровьем рискуют даже умеренно пьющие люди! Более 21 миллиона взрослых и детей в США страдают диабетом 2-го типа. Просто добавляя в рацион четверть чайной ложки корицы, можно снизить уровень сахара в крови до безопасного! Кроме того, снижению уровня глюкозы способствует органический уксус Брэгга из сырых яблок с уксусной маткой.
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Глава 7

Доктор Разум
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Здравый разум в здоровом теле
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Похоже, что великий Шекспир предчувствовал, какая психология станет доминирующей в наши дни, когда почти 400 лет назад говорил о том, что только разум делает тело богатым. То, что телом управляет разум, это правда. Тело, в свою очередь, помогает разуму и связывает нас с бесконечным духом жизни! Когда мы здоровы, то преуспеваем во всем, что касается нашего тела, духа и разума.

Тело связывает нас с Вселенной, в которой мы живем, – с нашей Землей. Эта связь осуществляется через пищу, которую мы едим, воду, которую пьем, воздух, которым дышим, и солнце, которое согревает нас своим всепроникающим теплом. Все это нам нужно для того, чтобы наше тело было здоровым, а жизнь – долгой! Все эти источники жизни, предоставляемые матерью-природой и Всевышним, необходимо потреблять в чистом, первозданном виде, чтобы получить максимальную пользу от их полезных свойств и природной структуры.

 Позвольте еде быть вашим лекарством.

Гиппократ

Наше здоровье напрямую зависит от того, какую пищу мы едим. Кровеносная система транспортирует питательные элементы, которые обеспечивают нас жизненной энергией, необходимой для функционирования всех частей тела. То, что мы едим в данный момент, будет питать наши клетки в течение следующих 24 часов.

Если вы будете питаться органическими продуктами в том виде, какими мать-природа создала их в своей бесподобной химической лаборатории, тогда пища даст вам все, что нужно для роста, здоровья и поддержания химического баланса организма. Она сделает ваше сердце мощным и долговечным, а разум – острым и активным. Полезная пища придаст вам энергии и продлит вашу жизнь.
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Правильное мышление необходимо для здоровья
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В великой книге жизни – Библии – сказано: «Каковы мысли в душе его, таков и он».

Притчи 23:7

Когда больной человек постоянно твердит себе, что он никогда не поправится, его негативный настрой и волнения вполне могут привести его к смерти.

Плоть неразумна! Мы хотим, чтобы вы никогда не забывали этот постулат, поэтому напоминаем вам о нем. Ваш разум – это единственный фактор, реально способный контролировать вас как единое целое.

 Возлюбленный! молюсь, чтобы ты здравствовал и преуспевал во всем, как преуспевает душа твоя.

3-e Иоанна 2

Плоть не может думать сама за себя, потому что все мыслительные процессы осуществляет только разум. Вот почему необходимо культивировать здоровое позитивное мышление.
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Разум должен управлять телом
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Разум должен иметь железную волю и всегда управлять телом. С этого дня вы должны учиться заменять свои мысли. Когда в ваш разум проникают негативные мысли типа «Я теряю энергию, поскольку, когда человек становится старше, он начинает терять энергию», заменяйте их позитивными идеями, повторяя про себя: «Возраст не может воздействовать на мою энергию. Возраст не ядовит! Я не подвластен старости!»

Всегда помните, что любые слова разума, адресованные плоти, она принимает на веру и воспринимает как руководство к действию. Разум управляет плотью. Позволяйте ему принимать мудрые решения, касающиеся тела, поскольку, если тело станет командовать разумом, вы можете стать рабом и несчастной жертвой неправильного образа жизни!
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Отравляете ли вы свое тело?
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Если вы питаетесь тем же, что и большинство жителей промышленно развитых стран, значит, медленно отравляете себя и отупляете свой мозг.

 «Забывайте и прощайте» – самый лучший совет для сохранения здорового сердца. Мысли о мести и застарелые обиды повышают кровяное давление, частоту сердечных сокращений и мышечное напряжение. Гнев сгущает кровь и повышает риск возникновения сердечно-сосудистых заболеваний!

Журнал Natural Health

Вы наполняете организм продуктами, лишенными питательной ценности, и отказываете ему в необходимых натуральных питательных веществах. Кроме того, многие ускоряют этот процесс самоуничтожения, сохраняя склонность к табаку, алкоголю, кофе, кофеинсодержащим сортам чая и газированным напиткам типа колы.

Сегодня в СМИ ведутся бурные дискуссии на тему загрязнения воды и воздуха. А как обстоит дело с загрязнением кровеносной системы? В этом вопросе каждый из вас многое может сделать самостоятельно, начав прямо сегодня очищать свое тело от токсинов, оживлять и перестраивать его с помощью органических продуктов питания и здорового образа жизни.
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Здравый разум для здоровой и долгой жизни
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Какое отношение имеет ваш разум к здоровью и долголетию? Гораздо большее, чем считает подавляющее большинство мужчин и женщин. Ваши мысли подобны мощным магнитам, способным притягивать как добро (если они позитивные), так и зло (если они негативные), в зависимости от того, как вы их используете. Большинство людей склоняются либо к позитивной, либо к негативной ментальности. Позитивное мышление конструктивно и приводит к успехам и достижениям, в то время как привычка видеть только негативную сторону деструктивна и ведет к поражениям и разочарованиям. Совершенно очевидно, что нам следует культивировать позитивный настрой. Этого можно добиться, если проявить терпение, настойчивость и вести здоровый образ жизни по системе Брэгга!

 Путь глупого прямой в его глазах; но кто слушает совета, тот мудр.

Притчи 12:15

Существует множество негативных и деструктивных форм мышления, которые воздействуют на каждую клеточку вашего тела. Самыми мощными из них являются страх и его родная дочь – тревога, за которыми следуют депрессия, беспокойство, опасение, ревность, недоброжелательность, зависть, гнев, обида, мстительность и жалость к себе. Все эти негативные мысли вызывают в теле и разуме напряжение, приводящее к потере энергии, истощению нервной силы и постепенной интоксикации всего организма. Особой силой воздействия отличаются гнев, сильный страх и шок, которые очень быстро наводняют организм токсинами. Тревога и другие деструктивные эмоции действуют медленнее, но в конце концов приводят к такому же результату. Гнев и сильный страх останавливают процесс пищеварения, расстраивают функции почек и толстой кишки, вносят разлад в работу всего тела (вызывая диарею или запор, головные боли, повышение температуры и т. д.).

Страх, тревога и другие деструктивные привычки мышления приводят разум в смятение. Для того чтобы определять, что принесет вам больше всего пользы, и принимать взвешенные, правильные решения, ваш разум должен быть кристально чистым. Затуманенный эмоциями, он часто принимает неразумные, вредные для здоровья решения и может даже полностью утратить способность приходить к позитивным заключениям!

 Кого можно назвать сильным? Того, кто способен искоренить в себе вредные привычки.

Бенджамин Франклин

Какие мысли являются позитивными? Те, которые приводят разум в спокойное состояние и помогают достичь внутреннего расслабления, в отличие от деструктивных привычек мышления, которые вызывают перенапряжение всего организма. Поэтому, пожалуйста, в эту самую секунду улыбнитесь и позвольте разуму взять верх над своим телом!

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Гнев и враждебность повышают риск возникновения заболеваний сердца
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Новые исследования, проведенные в медицинской школе Университета Джонса Хопкинса и Мэрилендском университете, показали, что раздражительность, враждебность и стремление к лидерству могут вызывать ишемическую болезнь сердца. В ходе исследования, в котором приняли участие 101 мужчина и 95 женщин (средний возраст – 55 лет), ученые установили, что у мужчин самым серьезным фактором риска развития ишемической болезни сердца является ярко выраженное внешнее проявление гнева, а у женщин – скрытое, косвенное проявление антагонизма. Кроме того, сильными факторами риска возникновения данного заболевания служат проявления раздражения.

Согласно оценке доктора Редфорда Уильямса из Медицинского центра Университета Дьюка, автора книги «Гнев убивает» (Anger Kills), улюдей с враждебным, злобным отношением к окружающим уровень смертности от болезней сердца в 4–7 раз выше обычного.

Оставляйте другим людям, даже незнакомым, позитивные, ободряющие, доброжелательные послания на самоклеящихся листочках. Это разожжет в них искру надежды и изменит их жизнь!
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Разумом наркомана управляют наркотики
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Наркозависимость – это экстремальный пример ситуации, в которой тело управляет разумом! Вот почему в мире так много наркоманов. Неодолимая тяга тела к подобным веществам заставляет разум приказывать телу совершать насильственные преступления ради денег для приобретения наркотиков, к которым оно пристрастилось. К сожалению, именно по этой причине в мире все больше и больше преступлений совершается наркоманами!

Мы цепляемся за большинство своих вредных привычек просто потому, что наш разум стал рабом тела. То же самое в полной мере относится к алкоголю, кофе, чаю и другим стимуляторам. Правление тела основано на ложной философии «Станем есть и пить, ибо завтра умрем!» (1-е Коринфянам 15:32). Нет, завтра вы не умрете, но если продолжите жить, руководствуясь этой вредной философией, то через пять, десять или двадцать лет ваше больное, преждевременно постаревшее тело станет для вас тяжким бременем и будет каждый день причинять вам невыносимые мучения!

Согласно результатам анализа, проведенного в Гарвардском университете, у мужчин, которые больше всего подвержены гневу, вероятность развития сердечных заболеваний в три раза выше среднестатистической. Повышенное кровяное давление диагностируется у каждого третьего взрослого жителя США, поэтому его часто называют безмолвным убийцей.
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Глава 8

Доктор Глубокое Дыхание
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Глубокое дыхание полной грудью сделает вашу жизнь здоровой и продолжительной
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Щедро снабжая свой организм кислородом, вы оживите все 100 триллионов его клеток! Четыре главных мотора тела: сердце, легкие, печень и почки – станут работать лучше и эффективнее. Ваша чудотворная кровеносная система станет эффективно очищать каждую часть тела, включая саму себя. Это позволит своевременно выводить токсичные отходы, снабжать каждую клетку топливом (пищей) и необходимым для жизни кислородом так, как и было задумано матерью-природой.

Хорошее снабжение кислородом скоординирует работу мышц, сухожилий и суставов. Кожа станет более прочной и упругой, а цвет лица – более ясным и свежим. Вы станете в буквальном смысле излучать здоровье и благополучие, необходимые для долгой и здоровой жизни!

Сверхмощное дыхание по системе Брэгга оживит ваш мозг и улучшит работу нервной системы. Вы перестанете испытывать переутомление, поскольку сможете без труда снимать стресс и справляться с повседневными проблемами. Вы восстановите контроль над своими эмоциями и начнете по-настоящему радоваться и получать удовольствие от жизни. Если вами попытаются овладеть негативные эмоции, такие как гнев, ненависть, зависть, алчность или страх, то с помощью позитивного мышления и медленного сосредоточенного дыхания вы сможете быстро от них избавиться.

Глубокое дыхание позволяет людям наслаждаться душевным спокойствием и безмятежностью. В Индии великие учителя практикуют глубокое, полное дыхание на первом этапе высшего духовного совершенствования. Используя медленное, глубокое дыхание, вы сможете улучшить концентрацию во время молитв и медитации. В дополнение ко всему глубокое дыхание, позволяющее нашему организму получать больше кислорода, необходимо для роста новых нервных клеток.
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Сверхглубокое дыхание увеличивает силу мозга
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У того, кто глубоко дышит полной грудью, мышление становится ясным и четким. Глубокое дыхание питает и улучшает тонкую настройку мозга и всего тела. Кислород стимулирует деятельность мозга, логическое мышление и интеллект. Чем глубже и полнее вы будете дышать, тем лучше сможете концентрироваться и проявлять свои творческие способности.

Чем более полным и глубоким будет ваше дыхание, тем на более высокий уровень физического, ментального и духовного совершенства вы сможете подняться. А теперь закройте глаза и на несколько минут расслабьтесь, стараясь дышать медленно и глубоко!

В среднем за день в ваши легкие поступает столько воздуха, что им можно наполнить комнату средних размеров или надуть несколько тысяч воздушных шариков.
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Легкие – чудесный дыхательный аппарат природы
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Каждое животное извлекает кислород из среды, в которой оно живет. Рыбы получают кислород из воды с помощью жабр. Насекомые получают кислород через трахеолы – мелкие трубочки, в которые воздух попадает через специальные отверстия в сегментах тела. Черви и другие беспозвоночные дышат через поры в коже. Позвоночные животные, включая людей, наделены чудесным механизмом – легкими. Их механическим эквивалентом может служить пара кузнечных мехов, хотя легкие устроены намного сложнее. Это чудесная пара органов конической формы, сформированных из пористой ткани. Они занимают грудную полость, в центре которой находится сердце, и защищены поразительно сильной и прочной грудной клеткой. Верхушка каждого легкого находится чуть выше уровня ключичной кости, а основание – на уровне поясницы.

Из чего состоят наши легкие? В них насчитывается примерно 800 миллионов альвеол (воздушных мешочков из эластичной ткани), которые могут раздуваться или сжиматься подобно крошечным воздушным шарикам. Если эти маленькие воздушные мешочки разрезать, распрямить и уложить рядом друг с другом, то альвеолы покроют участок площадью 90 квадратных метров!

 Кислород – это наш незаменимый, драгоценный, невидимый хлеб насущный.

Поль Брэгг

Эластичные стенки каждого из миллионов воздушных мешочков прошиты микроскопическими капиллярами, через которые проходит кровь, чтобы освободиться от груза ядовитого углекислого газа и впитать жизнетворный кислород. В теле человека находится в среднем от 4,7 до 5,7 литра крови, которую нужно постоянно очищать.

Воздух, вдыхаемый через нос и рот, попадает в альвеолы через сложную систему трубок, начинающуюся с дыхательного горла, жесткость которого обеспечивается хрящевыми кольцами в его стенках. Трахея проходит через шею в грудную клетку, где она разветвляется на два главных бронха, соединяющих ее с легкими. Каждый из главных бронхов последовательно разветвляется на несколько все более мелких бронхов, по которым воздух доставляется в каждый воздушный мешочек.
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Наполняйте свои легкие до отказа
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Каждое легкое покрыто плеврой – эластичной оболочкой, внутренний слой которой прикреплен к легкому, а внешний выстилает внутреннюю поверхность полости грудной клетки. Один конец каждого ребра крепится к позвоночному столбу, но передняя часть грудной клетки имеет возможность двигаться. Благодаря этому во время глубокого вдоха грудная полость расширяется и легкие втягивают от 2,8 до 4,5 литра воздуха, заполняющего все воздушные мешочки. Количество вдыхаемого воздуха зависит от типа телосложения. В среднем объем легких составляет от 3 до 5 тысяч кубических сантиметров.

 Просто обращая внимание на дыхание, вы сможете достичь новых уровней здоровья и релаксации, что окажется чрезвычайно полезным для всех сфер вашей жизни.

Дипак Чопра, доктор медицины

Этот замечательный дыхательный механизм вы получаете совершенно бесплатно. Вы с ним рождаетесь. Он функционирует без приложения сознательных усилий, и без него вы не сможете существовать. Даже самые искусные современные изобретения, применяемые в больницах, не идут ни в какое сравнение с естественным дыхательным аппаратом человека. Возможно, если бы людям пришлось платить баснословную цену за свои легкие и воздух, они стали бы постоянно использовать их на полную мощность, потому что неглубокое дыхание, заставляющее легкие работать вполсилы, обходилось бы им слишком дорого. Не забывайте, что мы всегда находимся в одном вздохе от смерти! А теперь начните наслаждаться медленным, глубоким, расслабленным дыханием и почувствуйте, как отреагирует на него ваше тело.
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Значение чистого воздуха для здоровья
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Нам необходимо дышать чистым воздухом – содержащим как можно меньше выхлопных газов, дыма, плесени, пыли, пылевых клещей, перхоти животных, пыльцы растений и т. п., – поскольку это позволяет сохранить здоровье.

 Качественное дыхание должно быть глубоким, грациозным, легким и эффективным.

Кеннет Коэн, преподаватель альтернативных методов оздоровления

Кроме того, наши дома тоже должны быть чистыми. Большинство людей не смогут быть на сто процентов здоровыми, пока не станут дышать чистым воздухом, правильно питаться и вести здоровый образ жизни.
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Загрязняющие вещества угрожают легким всего живого
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Каждое живое существо дышит. Поддерживая созданное матерью-природой равновесие, растения через поры в листьях поглощают углекислый газ и выделяют животворный кислород, в то время как животные вдыхают кислород и выдыхают углекислый газ.

К сожалению, люди нарушают эту природную гармонию, уничтожая леса и загрязняя атмосферу вредными выбросами транспортных средств и предприятий тяжелой промышленности. Живая природа, которой удалось избежать уничтожения, задыхается в этом загрязненном воздухе. В загрязненной воде не может жить рыба. Как долго человечество сможет просуществовать среди отравляющих окружающую среду веществ, которые само же и создает? Этот вопрос вызывает у нас самую серьезную озабоченность. Если последовать мудрым советам Рейчел Карсон, автора книги «Безмолвная весна» (Silent Spring), это сэкономит всем странам мира миллиарды долларов и спасет множество живых существ! Нам отчаянно нужны такие смелые и преданные своей миссии люди, как Рейчел Карсон, чтобы указать человечеству на ошибочность избранного им пути самоуничтожения!

 На своих спортивных семинарах в разных странах мира я обучаю тысячи людей технике сверхмощного дыхания по Брэггу. Она заряжает вашу жизнь суперэнергией и создает чемпионов!

Боб Андерсон, всемирно известный специалист в области растяжки
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Продлите свою жизнь, глубоко вдыхая чистый воздух
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Мы советуем всем, кто вынужден жить и работать в загрязненных смогом крупных городах, приобрести качественный воздухоочиститель. Лучше всего использовать комбинированные очистители с угольным фильтром и высокоэффективным сухим воздушным фильтром. Угольный фильтр задерживает большинство химических веществ, а воздушный – большинство твердых частиц. Для эффективной работы в комнате среднего объема через очиститель должно проходить больше 5,5 тысячи литров (0,5 кубического метра) воздуха в минуту. Кроме того, автолюбителям имеет смысл установить в автомобиле воздухоочиститель на случай посещения загрязненных городов.

Мы появляемся на свет с чистыми легкими. Если бы у нас была возможность всю жизнь глубоко дышать свежим воздухом, то они у нас всегда оставались бы в превосходном состоянии. Однако большинство людей совершенно не задумываются о состоянии своих легких. Отчасти это связано с внешними причинами. Легкие и кожа – единственные органы тела, которые подвергаются непосредственному воздействию внешних факторов, в частности поступающего в легкие воздуха!

Самолеты распыляют химикаты, которые Управление охраны труда и здоровья США включило в список опасных веществ. Анализы так называемых химиотрасс выявили в них присутствие алюминия и бария, бактерий, вирусов и плесени, вызывающих проблемы со здоровьем. Шокирующий факт. В одном только Лос-Анджелесе смог ежегодно убивает более 300 человек. По прогнозам тех же исследователей, эта цифра вскоре может вырасти втрое! Пожалуйста, прочтите нашу книгу о сверхмощном дыхании по системе Брэгга.


Мать-природа и Всевышний обеспечили нас защитой от нормального количества загрязняющей воздух пыли: волоски в носу служат фильтрами, а влажная слизь в дыхательных путях улавливает частицы, которые мы затем выводим через нос или рот. Важную роль в борьбе с микробами выполняют гланды. Легкие замечательно защищают себя сами, выталкивая углекислый газ, наполняясь кислородом и направляя токсины в кровь, чтобы вывести их через почки.

К сожалению, сегодня почти везде, особенно в городах, степень загрязнения воздуха во много раз превышает допустимую норму. В легкие часто поступает столько загрязняющих веществ, что они не могут с ними справиться. Эти вещества попадают в кровоток и разносятся по всем частям тела. От автомобильного смога и прочих загрязнителей легкие современных городских жителей темнеют. Даже в большинстве сельскохозяйственных районов легкие засоряются пыльцой, пылью, пестицидами, компонентами удобрений и другими токсичными химикатами. (В какой-то степени решить эту проблему помогут воздухоочистители и витамин С.)

 Ваши привычки дыхания – это первое, на что следует обратить внимание, когда вы ощущаете усталость, болезненность и другие признаки снижения уровня энергии.

Шелдон Хендлер, автор книги «Кислородный прорыв» (The Oxygen Breakthrough)
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Табак – враг вашего сердца и здоровья
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Сигаретный, сигарный и трубочный табак – один из злейших врагов сердца. Вот что говорит о табаке доктор Лестер Моррисон, кардиолог и создатель низкохолестериновой диеты для лечения и профилактики сердечных заболеваний:

«Табак – это яд. Содержащийся в нем никотин отравляет мозг, сердце и другие жизненно важные органы. Растения, из которыхпроизводяттабак, принадлежат ксемействупасленовых. Помимо главного ядовитого компонента, никотина, в табаке содержатся другие хорошо известные яды: мышьяк, каменноугольные смолы и угарный газ (который выделяется при курении)».

Кроме того, доктор Моррисон отмечает: «Никотин – самое вредное вещество для кровеносных сосудов человека. Это сильнодействующий препарат, вызывающий сужение артерий, и без того закупоренных другими токсичными отходами. Курильщики наносят по своему сердцу двойной удар: во-первых, наполняя кровоток сильными ядами, а во-вторых, сужая кровеносные сосуды и тем самым препятствуя свободному току жизнетворной крови».
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Курение убивает сразу несколькими способами
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У нашего организма нет защиты от угарного газа, образующегося в процессе курения. Вы, конечно же, читали о несчастных случаях, когда люди погибают от отравления угарным газом. Так зачем намеренно его вдыхать? Каменноугольные смолы, входящие в состав табака, являются главными виновниками рака легких, ротовой полости и связанных с ними заболеваний. Страшно подумать, к чему приведут следующие 25 лет злоупотребления табаком. Мы убеждены в том, что каждый курильщик (включая любителей марихуаны) со временем станет жертвой рака легких, горла или других органов, если болезни сердца не убьют его раньше!

Результаты недавнего исследования показали, что сигары не менее опасны для здоровья, чем другие виды табака, поэтому их производство должно регулироваться федеральными нормативными актами. Отсутствие предупреждающих надписей на упаковках сигар может привести потребителей к ошибочному выводу о том, что они не представляют риска для здоровья. Запомните: безопасных видов смертоносного табака не существует! Любители курить сигары и жевать табак подвергают себя большому риску развития рака ротовой полости, горла, пищевода, гортани и легких, а также хронического обструктивного заболевания легких и ишемической болезни сердца. Доказанный факт: некоторых канцерогенных веществ в сигарах содержится в 90 раз больше, чем в сигаретах!
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Эмфизема душит свою жертву
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На подъеме находится еще одна смертельная болезнь, вызываемая курением, – эмфизема легких. Последние медицинские отчеты показывают, что эмфиземой различной степени тяжести страдает до половины американских мужчин. В ходе развития этой болезни смолы, никотин и другие табачные яды оседают в крошечных воздушных мешочках легких, что приводит к истончению стенок альвеол или к их полному разрушению. Вскоре кровь утрачивает способность обменивать ядовитый углекислый газ на живительный кислород и жертва этого процесса медленного удушения изнутри умирает от кислородного голодания.

Эмфизема убивает неторопливо. Она прогрессирует медленно, проявляясь сначала в форме легкого кашля – особенно после пробуждения. Затем кашель начинает одолевать курильщика днем и ночью. Постепенно воздушные мешочки разрушаются почти полностью. Человек не умирает внезапно, но его состояние неуклонно ухудшается. Больному приходится постоянно держать под рукой кислородный баллон. Когда же легкие утрачивают способность работать даже на чистом кислороде, жертва умирает.

Дыхание – это жизнь! Мы можем прожить несколько дней без воды и несколько недель без пищи, но без воздуха способны протянуть лишь несколько минут. Именно кислород воздуха, которым мы дышим, является самой мощной очистительной силой матери-природы! Чтобы он попадал в легкие и кровь, нам нужно его вдыхать!

Курение табака противоречит всем законам природы. Когда вы пытаетесь нарушить какой-то закон матери-природы, знайте, что вскоре будете за это наказаны! Сердцу для бесперебойной работы требуется большое количество кислорода. Любая болезнь, которая уменьшает поступление кислорода, разрушает сердце, легкие и весь организм!

Проведенное в Финляндии исследование показало, что большинство заядлых курильщиков храпят во сне и риск развития сердечных заболеваний у них в 1,7 раза выше, чем у тех, кто спит бесшумно, а суммарный риск инсульта и инфаркта у них выше в 2,08 раза.
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Витамин с защищает сердце, артерии и весь организм
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Витамин С – один из самых необходимых для здоровья элементов, созданных матерью-природой. Помимо других жизненно важных функций, таких как предотвращение цинги, витамин С активно предупреждает кровоточивость капилляров – мелких сосудов, снабжающих клетки кровью. (Мы ежедневно принимаем от 1000 до 3000 мг концентрата витамина С и экстракт виноградных косточек.)
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Курение крадет у нашего организма витамин С
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Табак нейтрализует витамин С в нашем организме, лишая нас жизненно важной защиты. Доктор Уильям Маккормик, пионер в области исследований витамина С в Канаде, в ходе лабораторных и клинических испытаний установил, что одна выкуренная сигарета крадет у нас столько витамина С, сколько содержится в одном апельсине среднего размера. Для восстановления запасов витамина С человеку, который выкуривает пачку сигарет в день, необходимо съедать 20 апельсинов. Табак – не единственный враг витамина С; загрязненный воздух и пищевые продукты с консервантами делают то же самое.

 Независимо от того, как давно и сколько вы курите, если вы перестанете делать это сейчас, то через год риск развития сердечных заболеваний у вас уменьшится на 70 процентов.

Дэниэл Леви, руководитель Фрамингемского исследования сердца

Бросайте курить! Курильщики обязаны отказаться от этой смертоносной привычки, которая разрушает здоровье, молодость, энергию и жизнь.


Кровоточивость сосудов становится дополнительной помехой для кровотока. Когда такое происходит в сердце или головном мозге, это может привести к формированию тромба. Кроме того, разрушение капилляров может происходить в ногах. Иногда это приводит к гангрене и ампутации, а иногда – к варикозному расширению вен. Итак, вы видите, насколько витамин С необходим для здорового функционирования сердца, кровеносной системы и всего организма.
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Бросьте курить сегодня же!
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Многие курильщики настолько сильно пристрастились к этой вредной привычке, что ведут себя как плаксивые дети, заявляя: «Я не в силах отказаться от привычки к курению». В ответ на это мы можем сказать только одно: чепуха! Кто управляет вашим телом: табак или вы? Плоть неразумна! Она не наделена интеллектом. Управлять телом должен ваш разум. Только он способен заставить тело подчиняться его приказам!
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Смертельные факты о курении
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● Курение и пассивное курение в конце концов убьют 1/5 всех людей, которые сейчас живут в развитых странах, а это более 250 миллионов.

● Из 50 миллионов курящих американцев от 1/3 до 1/2 умрут от заболеваний, связанных с дымом. У всех курильщиков продолжительность жизни сократится в среднем на девять лет.

● Курение может оказывать как стимулирующее, так и депрессивное воздействие – в зависимости от эмоционального состояния курильщика.

● Человек, выкуривающий в среднем пачку в день, за год вдыхает около 70 тысяч порций насыщенного никотином дыма.

● Пассивное курение может убивать некурящих: оно ускоряет частоту сердечных сокращений, повышает кровяное давление и удваивает содержание угарного газа в крови.

● Дым, вдыхаемый при пассивном курении, содержит больше никотина, кадмия и смол, чем дым, вдыхаемый самим курильщиком. Он вызывает гипертензию, бронхит, астму и смертельную эмфизему легких.

● Дети курящих матерей часто рождаются с недостаточным весом тела, малым объемом легких и большим количеством проблем со здоровьем.

● У детей курящих родителей в два раза чаще развиваются заболевания легких, такие как астма.

● Доля детей и подростков среди начинающих курильщиков в США составляет 90 процентов, причем количество курящих подростков неуклонно растет.

● Уровень смертности от рака молочной железы у курящих женщин на 25–75 процентов выше среднестатистического.

● Курящие женщины подвергают себя повышенному риску развития рака легких. По данным исследования, проведенного доктором Харви Ришем из Йельского университета, он может быть вдвое выше, чем у курящих мужчин.

● Общая протяженность кровеносных сосудов в теле человека составляет почти 160 тысяч километров. У курильщиков эти сосуды сужаются, тем самым уменьшая снабжение тела необходимым кислородом.

● Табак прокладывает путь к еще более смертоносным наркотикам.

● Курящие подростки намного больше, чем некурящие, склонны к рискованным и опасным для жизни моделям поведения (включая пристрастие к наркотикам, проявление жестокости, ношение оружия и занятия добрачным сексом).

● С курением связано возникновение катаракты, рака, стенокардии, болезней сердца, остеопороза, повышенного кровяного давления, импотенции, диабета и респираторных заболеваний.
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Искреннее стремление обладает огромной силой
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На занятия, которые мы проводим во всем мире, выполняя свою миссию крестоносцев здоровья, приходили люди, которые курили в течение 60 лет, – и все они без труда расстались с этой привычкой. Они просто приняли решение бросить курить немедленно – и выполнили его, не прибегая к помощи никотиновых пластырей, жевательных резинок и прочих подобных ухищрений, которые тоже представляют собой опасность!

Конечно, тем храбрецам, которые бросают курить, несколько дней приходится страдать, потому что их нервы отчаянно умоляют о дозе никотина, содержащегося в смертоносном табаке. Однако стойкость духа и стремление достичь цели помогают этим людям выдержать кратковременное наказание симптомами абстинентного синдрома. Они сражаются с чудовищем, которое долгое время держало их в своей власти, и, будучи уверены в своей победе, одерживают ее!

Чтобы успешно заменить плохую привычку хорошей, рациональная мысль должна сопровождаться сильным желанием. Если вы достаточно сильно захотите иметь здоровое сердце, то сможете избавиться от пристрастия к табаку и непременно сделаете это.

Представьте себя такими, какими вы хотите быть. В процессе формирования хороших привычек и избавления от плохих нам приходится иметь дело с привычками мышления.

«Каковы мысли в душе его, таков и он» (Притчи 23:7). Скажите себе: «Не курить!» Повторяйте снова и снова, что курение медленно убивает вас и что табак – ваш враг. Раз за разом говорите себе: «Табак в любой форме является убийцей, и я навсегда порываю с этим смертельным ядом!» Повторяйте: «Я не буду курить!» Вкладывайте в эти слова всю свою внутреннюю силу – и вскоре из раба привычки к табаку (и марихуане) превратитесь в полновластного хозяина собственного тела!
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Сделать себя здоровыми и счастливыми можете только вы сами!
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Поступки говорят громче слов, и, если вас одолела депрессия, они могут поднять вам настроение. Больше ходите пешком, стараясь дышать медленно и глубоко. Это помогает решать проблемы и находить правильные решения. Проводите время с детьми. Это позволяет проще смотреть на жизнь. Заставляйте себя физически улыбаться и смеяться. Это поможет расширить кровеносные сосуды в задней части головы, чтобы поднять настроение. Примите решение быть счастливыми вопреки всему. Сделать вас счастливыми не может никто. Это состояние способны создать только вы сами, внутри себя.

Поль Брэгг
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Глава 9

Доктор Физические Упражнения
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Разум сильнее мышц
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Поговорка «Что не используешь – теряешь» как нельзя лучше применима к мышцам человеческого тела. Если вы не будете регулярно заниматься физическими упражнениями, они потеряют тонус и со временем станут дряблыми.

Если у вас есть избыточный вес, дайте своему разуму установку похудеть. Сделать это труднее, чем кажется, потому что разуму свойственно оправдывать избыточный вес тела. Например, вы можете думать: «Для меня вполне нормально быть полным. У меня плотный тип телосложения» или «Я ем очень мало, но все равно остаюсь полным». Последнее может быть правдой, но помните, что главное – то, что, а не сколько вы едите! Кроме того, ожирение никак не может считаться нормальным состоянием!

Разум обязан управлять нашим телом, иначе тело начнет командовать разумом! Организм часто требует жирных продуктов, насыщенных крахмалом и сахаром. Используйте позитивное мышление! Скажите своему телу, что капитаном вашего здоровья будет разум и он поведет вас по правильному пути.

За чувство долга отвечает разум. За приверженность цели отвечает сердце.
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Ежедневные физические упражнения укрепляют здоровье сердца


[image: after_title]

Помните, что долгую скачку способна выдержать только поджарая лошадь! Если вы хотите, чтобы ваша жизнь была долгой и здоровой, сохраняйте стройность и физическую форму. Когда с помощью диеты и ежедневных упражнений вы похудеете до своего нормального веса, то почувствуете себя совсем другим человеком! Вам будут не страшны жизненные трудности, вы перестанете бояться сердечных и прочих заболеваний!

Лень – пагубная привычка. Проводить слишком много времени сидя – это тоже плохая привычка, которая может разрушить ваше здоровье. Необходимо посвящать 1–2 часа в день энергичным физическим занятиям, работе в саду и т. д. Самым простым и самым полезным для укрепления сердца упражнением является быстрая ходьба – предпочтительно вверх и вниз по холмам или лестнице.
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Наслаждайтесь физическими упражнениями. это полезно для здоровья и весело!
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Рядом с нашим бывшим домом на территории знаменитого Гриффит-парка возвышается гора Голливуд высотой около 600 м, к вершине которой проложена живописная дорожка.

 Регулярные физические упражнения играют ключевую роль в сохранении здоровья. В сутках 1440 минут. Посвятите 30 из них физической активности!

Официальный сайт национальных институтов здравоохранения США

Мы очень любим вставать рано утром и подниматься на гору, чтобы встретить рассвет, а затем бегом возвращаться домой. В Санта-Барбаре мы регулярно с удовольствием плаваем в океане и совершаем походы по окрестным холмам.

Нам нравится заниматься ходьбой, бегом трусцой и горным туризмом. Мы каждый день выкраиваем время на ходьбу, бег трусцой, плавание, теннис и велосипедные поездки. Мы тренируемся три раза в неделю по программе прогрессивных силовых упражнений с отягощениями, которая помогает нам поддерживать здоровье и силу костей и мышц.

Физические упражнения являются для нас самым важным фактором, способствующим избавлению от закупорок и блокировок артерий и кровеносных сосудов, усилению притока насыщенной животворным кислородом крови к сердцу и всем частям тела. Недавние исследования показывают, что физические упражнения могут уменьшить риск развития диабета 2-го типа и рака молочной железы. В проведенном Гарвардской школой общественного здравоохранения исследовании с участием 70 тысяч женщин было установлено, что 46 процентов из них сумели снизить риск развития диабета с помощью ежедневных энергичных физических упражнений и быстрой ходьбы.
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Физические упражнения способствуют процветанию сердечной мышцы


[image: after_title]

Сердце – это мышца, а здоровые мышцы нужно постоянно тренировать! Стимуляция сердца с помощью аэробных упражнений, таких как быстрая ходьба, бег, езда на велосипеде и плавание, помогает ему работать с большей эффективностью. Физические упражнения способствуют расширению кровеносных сосудов в области сердца, что может спасти вам жизнь в случае, если одну из ваших коронарных артерий закупорит тромб.

Как отмечает доктор Памела Пик, автор популярных книг об уходе за телом, «плохая физическая форма сердца может представлять опасность. Пропитывающий сердечную мышцу жир затрудняет прохождение электрических сигналов. Это может стать причиной аритмии или даже внезапной смерти».

Члены Американской кардиологической ассоциации считают, что физические упражнения особенно необходимы тем, у кого уже есть проблемы с сердцем. Таким людям они рекомендуют прежде всего обратиться к врачу, чтобы сделать электрокардиограмму под нагрузкой, а во время тренировок использовать пульсометр или монитор сердечного ритма.
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Развивайте силу изнутри наружу, а не снаружи внутрь
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Все ваши мышцы играют важную роль во всем, что вы делаете, с самого момента рождения. Подумайте вот о чем: больше половины массы вашего тела приходится на долю активных, работающих мышц!

Регулярные занятия физическими упражнениями практикуют лишь 20 процентов американцев! Это одна из главных причин ухудшения здоровья и распространения сердечно-сосудистых заболеваний. Регулярные физические упражнения играют важную роль в созданной Брэггом программе оздоровления сердца. Пожалуйста, начните выполнять программу физических упражнений уже сегодня.


Однако главными мышцами являются не столько те, которые вы видите, сколько те, что не видны! Например, по всей длине желудочно-кишечного тракта расположены мышцы, проталкивающие пищу по этой трубе. «Невидимые» мышцы используются и для выполнения работы по доставке необходимого количества воздуха в легкие.

Но самой важной мышцей в вашем теле является сердце – ваш насос № 1. Именно оно снабжает кровью все мышцы тела. И чем больше мы будем заставлять работать эти мышцы, тем больше пользы здоровью это принесет! У вас есть еще четыре дополнительных насоса, которые тоже способны внести свою лепту в этот чудесный процесс: две руки и две ноги. Используйте их и регулярно тренируйте!
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Быстрая ходьба – королева физических упражнений
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Энергичная ходьба – это самый лучший вид аэробных упражнений, потому что она приводит в движение бóльшую часть тела, помогает открыть заблокированные кровеносные сосуды и повышает выносливость.

Чтобы сохранить здоровье артерий и сердца, необходимо питаться полезными продуктами. Кроме того, если вы не будете подвергать себя необходимой физической нагрузке (быстрая ходьба и т. п.), то сердечно-сосудистая система не сможет эффективно функционировать.


Сердце набирает силу и может эффективно функционировать с меньшим напряжением. Кроме того, во время прогулок легко находятся решения проблем и выходы из трудных ситуаций. Попробуйте во время ходьбы взяться руками за поясницу (если в этой области ощущается боль, надавите на нее костяшками пальцев и удерживайте в течение 3 минут). Почувствуйте, как весь ваш скелет реагирует на каждый шаг, как ритмично работают основные мышцы. Ни одно другое упражнение не способно так гармонично координировать работу мускулатуры и обеспечивать такую оптимальную циркуляцию крови. Быстрая ходьба идеальна для вас, вашего здоровья и сердца! (Лично нам, кроме нее, очень нравится плавание в океане.)
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Каждый день проходите пешком 3–5 км. ходьба творит чудеса! улучшайте свое физическое состояние: укрепляйте мышцы, сбрасывайте жир, снимайте стресс
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Старайтесь каждый день проходить 3–5 км, а иногда удваивайте дистанцию. Не ищите предлогов для того, чтобы пропустить прогулку. Сделайте ежедневную ходьбу неотъемлемой частью вашей фитнес-программы для сердца в любом возрасте и любом климате. Конрад Хилтон с удовольствием занимался ходьбой и под палящим солнцем, и под проливным дождем.

Целью физических упражнений и снижения веса должно являться уменьшение отложений жира на животе, поскольку это поможет снизить вероятность развития сердечно-сосудистых заболеваний.


Независимо от того, какие еще упражнения вы выполняете, ежедневная ходьба должна быть обязательной! Конечно, вы можете придать ей форму игры в гольф, если вам нравится этот вид спорта. Только не надо раскатывать по полю на электрокаре! Это превратит всю затею в фарс. Вашему сердцу нужна ходьба. Мы склонны согласиться с Марком Твеном, который сказал: «Гольф – это хороший способ испортить хорошую прогулку». Но если игра заставляет вас ходить – играйте. Результат будет почти таким же: полезная для здоровья работа мышц, ускоренная циркуляция крови, ощущение гармонии и счастья!

Конечно, заниматься ходьбой предпочтительнее на свежем воздухе, но даже ходьба в закрытом помещении лучше, чем никакой ходьбы вообще. Зимой вашими местами для занятий ходьбой могут стать коридоры, подъезды, торговые центры. Путешествуя по всему миру, мы живем в отелях и практикуем быструю ходьбу по коридорам, а также подъем и спуск по лестницам. Если на крыше отеля есть открытая площадка, мы предпочитаем заниматься там.
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Советы экспертов по выполнению упражнений
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Возможно, вы спрашиваете себя: «Почему я не приближаюсь к своему идеальному весу?» Вы старательно и регулярно тренируетесь, но никакого прогресса нет: ваш вес остается таким же, как в самом начале программы. Вот несколько советов от специалистов по физическим упражнениям:

 Физические упражнения в сочетании с регулярным голоданием помогают поддерживать и восстанавливать физический баланс и нормальный вес тела, что крайне важно для долгой и здоровой жизни.

Поль Брэгг

Чтобы привести сердце в форму, эффективная недельная программа физических упражнений должна включать одно интенсивное занятие, два занятия с умеренной нагрузкой и одно легкое. Например, для интенсивной тренировки можно выбрать аэробику или бег, а для умеренных и легких – занятия йогой или растяжкой.

Ежедневно выпивайте как минимум 8 стаканов дистиллированной или очищенной методом обратного осмоса воды. При физических нагрузках она необходима. В состоянии обезвоживания люди способны выполнить на 25 процентов меньше работы, чем те, кто пьет воду перед тренировками и во время занятий.

В начале выполнения программы упражнений после тренировок у вас может понижаться уровень сахара в крови и возникать тяга к простым углеводам, например к сладостям. Но через несколько недель тренировок тяга пропадет. Ешьте вкусные, свежие, органические фрукты, такие как яблоки, апельсины, груши и бананы, а не вредные шоколадные батончики. Вместо насыщенной сахаром газировки пейте полезные органические уксусные напитки Брэгга.

У кондукторов лондонских автобусов, которые постоянно перемещаются вверх и вниз по лестницам своих даблдекеров, уровень смертности от болезней сердца ниже, чем у водителей этих автобусов, которые весь день сидят за баранкой.
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Важно, чтобы ежедневная ходьба доставляла вам удовольствие
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Ваши движения при ходьбе никогда не должны быть осознанными. Не приказывайте ступням: «С пятки на носок!» – и не пытайтесь пройти какое-то расстояние за определенное время. Походка должна быть естественной: высоко поднимите голову, выпрямите спину, расправьте грудь, втяните живот. Двигайте всем телом. Шагайте так, словно ваши ноги начинаются от середины туловища. И не забывайте о глубоком дыхании! Такая ходьба вызовет у вас физическое возбуждение, и вы сможете нести себя гордо и уверенно, свободно размахивая руками от плечевых суставов. Выберите подходящий темп и двигайтесь вперед, ощущая легкость в душе и на сердце. Если хотите, слушайте мотивационные аудиозаписи или музыку. Гармония движений заставит ваши мысли отвлечься от проблем тела, что позволит вам удивительным образом настроиться на поэтический и философский лад.

Ходьба рассеет все тревоги. Кровь будет струиться по артериям и венам, очищая и насыщая ваше тело. Вас наполнит ощущение благополучия, которое очистит разум от суетных тревог и заменит их здоровыми, позитивными мыслями. Когда мы с папой совершаем такие энергичные прогулки, то при каждом шаге говорим себе (иногда вслух): «Здоровье! Сила! Молодость! Энергичность! Любовь! Навечно!»

В дополнение к регулярным прогулкам очень полезно раз в год отправляться в туристический поход. Выберите место, которое вам, вашим родным и друзьям давно хотелось увидеть, и проходите за день по 25 км. Это позволит вам узнать много нового и интересного о нашей прекрасной планете и матери-природе, а заодно укрепит сердце. Широкий выбор таких замечательных мест предлагают многочисленные туристические сайты в интернете.
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Ходьба и бег – превосходные способы восстановления
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Мы любим бег трусцой и ходьбу, поскольку для того, чтобы убежать от инфаркта, достаточно одной пробежки в день. Кроме того, мы наслаждаемся легким бегом, который практикуют спортсмены во время тренировок. Бежать нужно в неторопливом, размеренном темпе, подняв голову, расправив плечи и свободно размахивая руками. Спортсмены и тренеры во всем мире считают легкий бег и бег трусцой идеальными способами восстановления.
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Физические упражнения и бег трусцой доставляют удовольствие и продлевают жизнь
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Заселяясь в отели во время крестовых походов за здоровьем, мы прежде всего спрашиваем: «Где находится ближайший парк, в котором можно проводить тренировки?» – и в первый же день выкраиваем время, чтобы туда отправиться. Мы предпочитаем делать это рано утром или ближе к вечеру. Однако каждый человек должен сам выбирать время, которое ему лучше всего подходит.

Нам очень приятно сознавать, что сегодня во всем мире для людей всех возрастных групп бег и бег трусцой стали излюбленным средством улучшения физического состояния сердца. Во многих городах есть клубы любителей ходьбы и бега трусцой, где может заниматься каждый желающий.

Всем известно, что физические упражнения важны для укрепления физического, ментального и эмоционального здоровья. Ежедневные занятия бегом, бегом трусцой или быстрой ходьбой, соответствующие индивидуальному физическому состоянию и возрасту, повышают выносливость, создают ощущение благополучия и помогают поддерживать общее физическое состояние. Физические упражнения повышают сопротивляемость болезням и делают сердце более сильным, здоровым и долговечным!

Прежде чем приступать к программе физических упражнений, обязательно посоветуйтесь с врачом. Кроме того, заниматься бегом следует на траве или песке. Бег трусцой по твердым покрытиям, таким как бетон или асфальт, может привести к микротравмам тазобедренных, коленных и голеностопных суставов, а также внутренних органов.
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Физические упражнения – лучшее средство восстановления физической формы
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Ежедневная программа ходьбы и бега – это быстрое, надежное и недорогое средство восстановления физической формы. Если вы будете выполнять упражнения добросовестно, то обязательно приведете свое сердце в отличную физическую форму. Женщины с особым удовольствием смогут наблюдать за потерей лишнего веса – и все это будет происходить одновременно с улучшением здоровья! Мужчины и женщины, пожалуйста, не забывайте, что талия – это не только линия вашей жизни, но и линия любви! Обладатели стройной фигуры и хорошей физической формы всегда выглядят более молодо и привлекательно.

Если вы слабохарактерны и не можете заставить себя выйти из дому на пробежку в холодные и дождливые дни, попробуйте бег на месте в помещении, слушая музыку или любимое ток-шоу. Поочередно поднимайте стопы на высоту 15–20 см над полом – лучше всего начать бег в легком темпе, а затем постепенно увеличивать его скорость и продолжительность. Помните, что заниматься упражнениями нужно в таком месте, где больше всего свежего воздуха.
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Чудо жизни без старости. Джек Лалэйн
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Джек Лалэйн, Патриция Брэгг, Элейн Лалэйн и Поль Брэгг

Джек говорит, что если бы не присоединился к крестовому походу Брэгга, то умер бы в 16 лет: «Брэгг спас мне жизнь в возрасте 15 лет, когда я пришел на собрание участников крестового похода за здоровьем в Окленде». Начиная с того дня Джек неуклонно следовал принципам здорового образа жизни по Брэггу и вдохновляет миллионы людей восстанавливать здоровье и физическую форму.
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Выполняя физические упражнения в небе, вы долетите здоровыми
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Мы бегаем трусцой и занимаемся растяжкой, даже когда находимся в самолете, поэтому после приземления не чувствуем себя уставшими. Всем нам: офисным работникам, управляющим компаниями и домохозяйкам – следует научиться в течение дня извлекать пользу из свободных моментов, занимаясь бегом на тренажере или на месте. Физические упражнения необходимы нам для сохранения силы и здоровья.
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Хорошая обувь и носки – настоящее счастье для ног
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Для ходьбы очень важно использовать удобную обувь на достаточно толстой подошве. В противном случае постоянная ударная нагрузка при ходьбе, беге трусцой и выполнении упражнений в обуви, которая неправильно подобрана или имеет слишком тонкую подошву, со временем может вызвать неприятные ощущения в ступнях. Обувь не должна быть ни слишком свободной, ни тесной. Носки тоже подбирайте правильно. В них не должно быть дыр и швов, которые могут стать причиной мозолей. Следите за тем, чтобы носки не сбивались внутри обуви. Можно надеть две пары носков: сначала тонкие хлопчатобумажные, а затем толстые шерстяные.

Старайтесь бегать трусцой по мягкому покрытию. Оно лучше всего подходит для ног, особенно если у вас крупное телосложение. Ваши ноги носят вас в течение всей жизни, потому заслуживают самого заботливого отношения. В дополнение к удобной одежде и подходящему месту для упражнений вам потребуются сила воли и решимость в достижении поставленной цели. Поначалу вас могут напугать непривычные боли и мозоли. Помните: эти неприятности часто свидетельствуют о том, что в вашем организме происходят изменения к лучшему. Принимайте горячие ванны с яблочным уксусом (добавляйте в ванну ½ чашки яблочного уксуса). Главное правило, которому нужно следовать, звучит так: тренируйтесь, но не переусердствуйте.
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Чередование бега и ходьбы «путь в тысячу миль начинается с одного шага»
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Эта мудрая пословица призывает вас начать новый, увлекательный путь к укреплению сердца с непреклонного стремления победить. Допустим, что длина шага во время бега составляет примерно метр. А теперь преодолейте дистанцию в 25 м (50, 75 или 100 м) и постепенно увеличивайте расстояние и количество пробежек. В самом начале можно пробежать любую из этих дистанций. Если вы давно не тренировались, тогда на первой неделе ежедневно пробегайте по 25–50 м. Пробегите любую дистанцию, которую выберете для начала. После этого пройдите такое же расстояние быстрым шагом. Во время ходьбы нужно глубоко дышать, высоко держать голову, расправить плечи и размахивать руками. Роль глубокого дыхания очень важна. Цель данного упражнения заключается в том, чтобы доставить сердцу как можно больше кислорода. Для нас такое чередование быстрой ходьбы и бега является обязательным элементом физической подготовки. Ежедневное выполнение этого упражнения непременно укрепит ваше сердце!
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Ежедневные занятия ходьбой и бегом творят чудеса
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Дозированная нагрузка на систему кровообращения в ходе ежедневных занятий ходьбой и бегом повышает элатичность кровеносных сосудов и их способность пропускать мощный поток крови. Это самый лучший способ укрепления сердца. Физическая активность (быстрая ходьба, бег трусцой, бег и т. д.), увеличивающая глубину дыхания, требует больших затрат энергии. Тело производит эту энергию, сжигая пищевые продукты, – стимулятором процесса сжигания служит кислород. Организм способен сохранять питательные элементы, использовать то, что ему нужно, а часть остального запасать на потом, но он не может создавать запасы кислорода. Большинство людей производят достаточно энергии для выполнения повседневных дел. Но, когда ситуация требует более интенсивных действий, люди, находящиеся в плохой физической форме, просто не могут их выполнять, потому что возможности их системы доставки кислорода крайне ограничены.

 Если вы хотите подыскать подходящую программу упражнений для восстановления дыхательных функций, обратитесь к своему лечащему врачу. так же как в случае с автомобилем, регулярное обслуживание и разумное использование позволяют добиться того, чтобы чудесное человеческое сердце работало как новое даже в преклонном возрасте!

Поль Брэгг

 Вы сможете резко сократить риск преждевременной смерти, если будете регулярно заниматься быстрой ходьбой или выполнять другие аэробные упражнения. У вас понизится кровяное давление и уровень холестерина в крови, нормализуется вес, повысится качество жизни и улучшится сон.

Бег трусцой заставляет вас вдыхать больше воздуха и доставлять клеткам больше кислорода. Даже если вы вели пассивный образ жизни или болели, начните с простой ходьбы или легких упражнений. Вскоре это поможет вам повысить эффективность кровеносной системы и потребление кислорода. Здоровое сердце, подобно исправному автомобилю, может без поломок интенсивно эксплуатироваться в течение многих лет, но ему требуются периодические перерывы на отдых и восстановление. С возрастом потребность в отдыхе увеличивается, но не так сильно, как представляется большинству людей. Ежедневный 30-минутный сон после обеда является идеальным способом подзарядки вашего «аккумулятора».
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Физические упражнения успешно предотвращают болезни сердца
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, а также:

Повышают тонус мышц. Улучшают кровообращение. Снижают уровень холестерина. Выводят из депрессии. Снимают стресс. Стимулируют внутренние органы. Улучшают половую функцию. Обеспечивают крепкий сон. Улучшают мыслительную функцию.

Способствуют глубокому дыханию.

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Беритесь за дело немедленно, потому что жизнь бесценна
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Не теряйте ни минуты и немедленно приступайте к выполнению фитнес-программы для сердца! Примите твердое решение привести свое сердце в отличную физическую форму. Прогоните все негативные мысли прочь! Поверьте в успех… потому что теперь вы будете работать рука об руку с мощной силой – матерью-природой и Всевышним. День за днем говорите себе: «Я создаю здоровое, сильное, выносливое сердце». Мысленно представляйте, как ваше сердце становится сильным и энергичным. Начиная с сегодняшнего дня станьте властелином своего тела и не позволяйте ничему отвлекать вас от выполнения фитнес-программы для сердца.

Если почувствуете, что ваша решимость слабеет, попросите Всевышнего укрепить ваше мужество и силу воли. Создатель дал вам только одно сердце, одно тело и одну жизнь. Он дал вам в союзники мать-природу, чтобы она помогла вам сделать вашу жизнь долгой, здоровой и счастливой. Но никто – даже Всевышний и мать-природа – не может заставить вас помочь самим себе. Это вы должны сделать сами, поэтому начинайте немедленно!

Главное в жизни не столько то, где вы находитесь, сколько то, в каком направлении движетесь – правильном (позитивном) или неправильном (негативном).
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Глава 10

Физические упражнения для оздоровления сердца и улучшения кровообращения
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Хорошее кровообращение – ключ к укреплению сердца
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Когда какая-то часть кровеносной системы получает серьезное повреждение, миллиарды клеток, которые она обслуживает, лишаются необходимого им питания. Прекращение кровоснабжения автоматически приводит к разрушению клеток. Повреждения клеток могут происходить в сердце, головном мозге, легких, почках, коже и других частях тела. Не забывайте: если вы не будете использовать свое тело, то потеряете его!

Каждый день – это подарок вам от Бога. Заставьте его вырасти во что-то прекрасное.
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Пять упражнений для улучшения кровообращения
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Упражнение 1 для повышения уровня энергии
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А. Встаньте прямо, носки и пятки вместе, грудь приподнята, живот втянут, плечи сведены, голова поднята, руки свободно опущены. Выполняйте круговые движения руками вперед и вверх, а затем через стороны вниз. Увеличивайте скорость вращения, пока не станете описывать круги так быстро, как сможете. Начните с выполнения 10 повторений вперед и постепенно доведите их количество до 30.

Б. Исходное положение то же, только теперь выполняйте круги руками назад. Начните с 10 повторений и постепенно доведите их количество до 30.

Упражнение 2 для улучшения кровообращения в кистях и пальцах рук

Встаньте прямо, носки и пятки вместе, грудь приподнята, живот втянут, плечи сведены, голова поднята. Расположите кисти рук в 25 см перед туловищем на уровне груди и энергично встряхните кистями, выполняя движение от запястий. Одновременно 15 раз встряхните обеими кистями, а затем 15 раз сожмите обе кисти в кулаки. А теперь 15 раз сожмите в кулак каждую кисть по отдельности, после чего расслабьте кисти, как можно сильнее вытягивая пальцы.

Упражнение 3 для улучшения кровообращения в туловище

Встаньте прямо, носки и пятки вместе, грудь приподнята, живот втянут, плечи сведены, голова поднята. Горизонтально вытяните руки вперед на уровне плеч. Во время выполнения упражнения каждая ладонь сгибается полукругом. Правая ладонь ударяет по левому плечу, а левая ладонь – по правому плечу. При каждом повторении руки скрещиваются поочередно: сначала правая над левой, а затем левая над правой. Хлопки по плечам должны быть энергичными. Возвращение рук в исходное положение тоже следует выполнять энергично, чтобы каждый раз грудь выдвигалась вперед и вверх. Начните с выполнения 10 повторений и постепенно доведите их количество до 30.

Упражнение 4 вибрация ноги и ступни
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Встаньте прямо, ступни на расстоянии 20–25 см, руки свободно опущены. Перенесите вес тела на левую ногу и поднимите правую стопу над полом на 15–20 см. Выполняйте короткие, резкие движения стопой вперед, выпрямляя ногу, словно бьете по мячу. (Можно держаться рукой за спинку стула.) Вы почувствуете вибрацию во всей ноге – от бедра до пальцев. Смените ноги и выполните упражнение еще раз. Начните с 10 повторений и постепенно доведите их количество до 30. Выполняйте упражнение энергично – оно усиливает кровообращение в тазовой области, бедрах, голенях и ступнях, что очень важно для здоровья.

Упражнение 5 для улучшения кровообращения шеи и головы
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Встаньте прямо, колени не выключены, ступни на расстоянии 30 см. Наклонитесь вперед от поясницы, позволяя рукам свободно опуститься вниз, почти касаясь пола. В этом положении выполняйте плавные движения головой из стороны в сторону и вниз-вверх. В первые дни ограничьтесь всего несколькими повторениями, пока шея и голова не привыкнут к усиленному кровообращению.

Эти упражнения не перегружают сердце и идеально подходят для улучшения кровообращения. Они помогают открыть заблокированные артерии и кровеносные сосуды. Кроме того, они способствуют очищению крови, что дает ей возможность доставлять больше животворного кислорода ко всем частям тела.


Упражнение, полезное для почек и печени
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Ваши замечательные фильтры – почки – самые трудолюбивые органы тела! Упражнения на сгибание и скручивание туловища в пояснице помогают стимулировать почки, заставляя их функционировать более эффективно.


Упражнение для стимуляции почек

Встаньте прямо, вытяните руки над головой, колени не выключены. Наклонитесь вперед, стараясь дотянуться руками до пальцев ног. Вернитесь в исходное положение и, удерживая руки над головой, наклонитесь назад, насколько вам будет удобно. Сведите кисти рук в замок над головой и как можно сильнее наклонитесь сначала влево, а затем вправо. Поскольку основная часть жидких отходов жизнедеятельности человека выводится через почки, это упражнение нужно выполнять каждый день. Начните с 10 повторений в каждую сторону и постепенно доведите их количество до 30.
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Физические упражнения полезны для здоровья
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Эти упражнения не могут причинить вреда здоровому сердцу. Людям со слабым здоровьем следует начинать с тренировок низкой интенсивности и постепенно повышать ее. Упражнения для улучшения кровообращения приносят пользу сердцу не только в здоровом, но и в ослабленном состоянии. Они укрепляют сердце точно так же, как силовые тренировки наращивают мускулатуру. Не слушайте тех, кто пытается вселить в вас страх перед физическими упражнениями. Сердце – это мышца, поэтому, чтобы оно оставалось сильным, его необходимо тренировать. Выполняя данные упражнения, вы укрепите свое здоровье.

Нервное перенапряжение может разрушить здоровье, понизить производительность труда и даже сократить срок вашей жизни.

Эдмунд Якобсон, автор книги «Вы должны расслабиться» (You Must Relax)

Ежедневные 15-минутные тренировки – это незначительная инвестиция времени, поэтому, если вы проводите много времени сидя или стоя, выполняйте эти упражнения 2–3 раза в день. Во время длительной поездки на машине останавливайтесь и выполняйте физические упражнения каждые несколько часов. Чем чаще вы будете их выполнять, тем лучше будет работать кровеносная система, а это будет способствовать укреплению вашего сердца.
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Опасности слишком долгого сидения
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Основная часть отходов жизнедеятельности выводится через почки и толстую кишку, но углекислый газ покидает тело через легкие. В крошечных легочных альвеолах кровь отдает углекислый газ и загружается кислородом, снова приобретая ярко-красный цвет. Затем она возвращается в сердце и прокачивается через артерии во все остальные части тела. Этот жизненно важный цикл повторяется тысячи раз в день. Вот почему нельзя слишком долго сидеть, не поднимаясь с места. Когда человек сидит, кровообращение замедляется и кровь застаивается. Длительные периоды сидения могут причинить вред сердцу. И, пожалуйста, никогда не кладите ногу на ногу. Это вредно для здоровья!

У людей, которые слишком долго сидят, может сформироваться тромб в глубоких венах голеней. Если вы работаете в офисе и почти все время сидите, то вам следует каждый час вставать, чтобы немного подвигаться. Во время длительных поездок на машине останавливайтесь каждый час, чтобы размять ноги и выполнить несколько физических упражнений. Помните, что это способствует выведению из организма токсинов и стимулирует циркуляцию крови, которая доставляет клеткам пищу и кислород.

 Сильное здоровое тело делает сильным разум.

Томас Джефферсон, третий президент США
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Учитесь сидеть правильно
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Когда вы сидите, делайте это правильно! Самый большой вред здоровью, связанный с сидением, причиняет привычка класть ногу на ногу, поскольку в этой позе пережимается подколенная артерия, что может вызвать целый ряд проблем (застой крови в тазовой области и ногах, боли в спине, варикозное расширение вен, геморрой, головные боли и т. д.).

Сидя в кресле, старайтесь расположиться как можно ближе к спинке. Следите за тем, чтобы передний край сиденья не пережимал кровеносные сосуды, проходящие под коленями. Ступни должны быть прижаты к полу. Привычка болтать ногами вызывает слишком большую нагрузку на вены. Когда я была маленькой, отец укоротил ножки моего стола, чтобы я могла сидеть за ним, держа ступни на полу. Взрослым людям с короткими ногами следует подставлять под ноги коробку или специальную скамеечку. Нам больше всего нравятся кресла-качалки: в них очень удобно отдыхать и к тому же спокойное раскачивание помогает успешно решать проблемы!
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 Когда мы теряем одно благословение, вместо него нам неожиданно даруется другое.

Клайв Стейплз льюис, английский и ирландский писатель, ученый и богослов
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Выполнять упражнения до пота полезно для здоровья
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Кожа, с ее миллионами пор и потовых желез, является самым крупным органом выделения (часто ее называют третьей почкой). Пот имеет двойное назначение: он избавляет тело от загрязнений и регулирует температуру тела. Когда наше тело повергается воздействию жары или разогревается физическими упражнениями, потовым железам приходится активизироваться. Испарение пота охлаждает кровь, которая достигает поверхности кожи. Это предохраняет тело от перегрева и одновременно помогает вывести отходы, доставленные к поверхности кожи.

Именно эти токсичные отходы, смешанные с грязью на коже, придают поту неприятный запах. Если вы чисты внутри и снаружи, то пот не будет иметь такого запаха. Что бы ни говорили вам люди, рекламирующие дезодоранты, знайте, что потеть полезно для здоровья. Любые нагрузки: от танцев, ритмической гимнастики, ходьбы, езды на велосипеде и даже энергичной домашней работы до сауны и паровой ванны – все, что заставляет вас потеть, улучшает сердечную деятельность и общее состояние здоровья. Тяжелая работа никогда не причинит вам вреда, если вы здоровы!

 Чтобы сохранять хорошее здоровье, вы должны правильно тренировать свое тело (заниматься ходьбой, бегом трусцой, ездой на велосипеде, плаванием, практиковать глубокое дыхание, следить за осанкой и т. д.) и обеспечить ему полноценное питание (полезными продуктами). Только так вы сможете создать себе хорошую жизнь и наслаждаться пышущим здоровьем, душевным спокойствием и счастьем.

Поль Брэгг
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Посвящайте время активным и увлекательным занятиям


[image: after_title]

Мой папа говорил, что если бы он был президентом Соединенных Штатов, то провел бы законы, обязывающие людей, которые занимаются сидячей работой, посвящать равное количество времени поддержанию физической формы с помощью быстрой ходьбы и других активных занятий. Кроме того, все, кто пристрастился к телевизору или компьютеру, были бы обязаны за каждый час, проведенный перед экраном, заплатить часом быстрой ходьбы.

Мы хотели бы призвать всех желающих иметь здоровое сердце выступить в крестовый поход против малоподвижного образа жизни. Длительное сидение замедляет кровообращение, что чревато многочисленными изменениями в стенках артерий. Вы должны вести энергичную жизнь! Когда вам нужно отдохнуть и расслабиться, выбирайте активный отдых. Посвящайте досуг занятиям, способным обеспечить необходимую физическую нагрузку и одновременно доставить удовольствие, таким как пешие походы, плавание, теннис, гольф и т. д. Вы не сможете укрепить сердце, если не будете заниматься физическими упражнениями и быстрой ходьбой, заставлять свое тело сгибаться, скручиваться и вибрировать, чтобы улучшить кровообращение. Помните, что застой порождает болезни.
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Избегайте тесной одежды и обуви
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Все, что препятствует кровообращению, вредно для сердечно-сосудистой системы. Поэтому не носите стесняющие движения предметы нижнего белья (включая бюстгальтеры), пояса, воротнички, галстуки и, самое главное, обувь.

Тесная обувь может причинить кровообращению больше вреда, чем любой другой предмет одежды, поскольку ступни должны всегда хорошо снабжаться кровью. В каждой стопе насчитывается 26 костей. Если до ступней не доходит необходимое количество крови, то в их клеточных структурах начинают накапливаться токсины. Вот почему у многих людей от ступней исходит неприятный запах – им необходимо очистить свой организм от токсинов.

Многие нарушения подвижности, деформации суставов и боли напрямую связаны с неподходящей обувью, которая затрудняет кровообращение, не позволяет ходить и стоять, соблюдая правильную осанку. Носите только удобную, практичную обувь, не ограничивающую приток крови к ступням.
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Упражнения помогают улучшить кровообращение в ступнях, кистях и во всем теле


[image: after_title]

В идеале людям следовало бы ходить босиком. Старайтесь использовать каждую возможность снять обувь и походить босиком, чтобы улучшить кровообращение и еще ближе подойти к достижению оптимального состояния здоровья. Когда вы ходите или бегаете трусцой по траве, песку, земле либо просто по дому босиком, каждый ваш шаг способствует укреплению сердечно-сосудистой системы.

Сердце должно обеспечивать приток крови к ступням и кистям. У большинства людей кровоснабжение этих конечностей осуществляется недостаточно ритмично. Вот почему многие жалуются на то, что у них мерзнут и немеют ноги и руки. Далее вы познакомитесь с одной из процедур гидротерапии (лечения водой), которая помогает устранить эти состояния.

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Контрастная гидротерапия для улучшения кровообращения
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Возьмите 2 маленькие ванночки для ног. Одну емкость наполните горячей водой – температурой около 40˚С или такой, какую можете вытерпеть. Другую наполните холодной водой, предпочтительно с кубиками льда. На 2 минуты опустите стопы в горячую воду, а предплечья и кисти – в холодную. Через 2 минуты проделайте обратную процедуру: стопы погрузите в холодную воду, а предплечья и кисти – в горячую еще на 2 минуты. Повторите цикл 5 раз, а затем возьмите грубое полотенце и энергично разотрите стопы и руки, пока они не согреются и вы не почувствуете в них приятное покалывание, вызванное возобновлением здоровой циркуляции крови.

Вот еще один замечательный способ стимуляции кровообращения в стопах. Сядьте на стул рядом с ванной и перекиньте ноги через край ванны, чтобы стопы повисли в воздухе под краном. Включите сильную струю воды и в течение 5 минут поочередно омывайте стопы горячей и холодной водой. Завершите процедуру растиранием жестким полотенцем и массажем.

 Сбавьте скорость и насладитесь жизнью. Двигаясь слишком быстро, вы не только упускаете из виду красивые пейзажи, но и теряете представление о том, куда и зачем направляетесь.

Эдди Кантор, комедийный актер, танцор, певец и автор песен
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Специальный душ для оздоровления кровеносной системы
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Познакомьтесь с прогрессивным методом улучшения кровообращения во всем теле. Все, что вам потребуется, – это большая щетка для спины или мочалка-рукавица для тела, кастильское мыло и грубое махровое полотенце. Встаньте под душ и включите горячую воду. Щеткой или рукавицей осторожно разотрите все тело. Поначалу ваше изнеженное тело не сможет выдержать слишком энергичное растирание. Кроме того, полезно провести ручной массаж шеи и плечевого пояса. После растирания и массажа чередуйте горячую и холодную воду каждые 2–3 минуты*. А теперь в течение 3–5 минут растирайте тело полотенцем – пока не почувствуете покалывание циркулирующей крови!

Чередование струй горячей и холодной воды, которые сильно бьют по спине и плечам, замечательно расслабляет усталые и болезненные мышцы, освежает и стимулирует все тело. Если у вас сухая кожа, перед душем можно смазать тело оливковым маслом Брэгга. Мы советуем принимать такой расслабляющий душ перед ужином в те дни, когда вы приходите домой уставшими.

 * Используйте фильтрующую душевую насадку, которая удаляет из воды хлор, свинец, ртуть, мышьяк, железо, сероводород, бактерии, грибки, грязь и прочие примеси. Лично я пользуюсь этим фильтром уже пять лет и наслаждаюсь водой, свободной от хлора.

Патриция Брэгг
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Великолепные результаты 50-летнего фрамингемского исследования сердца
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В 1948 году в городе Фрамингем, штат Массачусетс, 2336 мужчин и 2873 женщины приняли участие в одном из самых крупных проектов в области здравоохранения – Фрамингемском исследовании сердца. Его результаты до сих пор служат источником данных, которые во многом определяют современное представление о механизме развития сердечно-сосудистых заболеваний. Ученые наблюдают за первой группой участников, привлеченных в 1948 году, и последующими поколениями жителей Фрамингема в течение всей их жизни. Каждые два года, вот уже более 50 лет, все участники проходят опрос и всестороннее обследование. Это масштабное медицинское исследование продолжается и сегодня.

В 1971 году к первым участникам исследования присоединились их дети – 5135 человек. Исследователи с удовлетворением констатировали факт снижения смертности от заболеваний сердца на 43 процента по сравнению с группой 1948 года. Эксперты из New England Journal of Medicine считают улучшение состояния сердца в новой группе результатом борьбы с такими вредными факторами, как холестерин, повышенное кровяное давление и курение, которые причиняли огромный ущерб здоровью тех, кто участвовал в исследовании в начале 1950-х годов.
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«Китайское исследование» доктора Колина Кэмпбелла
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В ходе другого крупномасштабного исследования, о котором доктор Колин Кэмпбелл, его руководитель, написал книгу «Китайское исследование», ученые в течение 20 лет наблюдали в США и Китае за последствиями воздействия почти 50 болезнетворных факторов. Результаты показали, что те слои населения, чья диета включала много продуктов животного происхождения и отличалась высоким количеством жиров, были в гораздо большей степени подвержены хроническим дегенеративным заболеваниям (таким как рак, болезни сердечно-сосудистой системы, диабет и т. д.). Питание китайцев содержит 0–20 процентов продуктов животного происхождения, в то время как в рационе американцев их доля, как это ни прискорбно, составляет 50–70 процентов. Но хуже всего то, что в Америке намного больше людей, страдающих клиническим ожирением, даже несмотря на то, что в Китае общее количество потребляемых калорий на 30 процентов выше! Еще один поразительный факт заключается в том, что в Китае высокий уровень холестерина встречается почти так же редко, как в Америке низкий!

Выводы авторов этих двух проектов относительно поддержания здоровья сердечно-сосудистой системы ничем не отличаются от того, что мы уже много лет говорим людям всего мира: питайтесь натуральными продуктами с низким содержанием холестерина, жиров, сахаров, солей и т. д., регулярно занимайтесь физическими упражнениями, проводите голодания и не курите – именно в этом состоит суть здорового образа жизни по Брэггу.
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У пожилых людей (86–96 лет), занимающихся силовыми упражнениями, сила мышц возросла втрое
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Согласно сообщению из Вашингтона от 13 июня 1990 года, в ходе научного эксперимента у обитателей дома престарелых в Бостоне, которые выполняли физические упражнения с отягощениями, мышечная сила увеличилась в три и даже четыре раза. Возможно ли такое? Большинству людей это покажется невероятным, но благодаря результатам данного исторического исследования правительственные эксперты по проблемам старения отвечают на данный вопрос утвердительно!

Сотрудники Научно-исследовательского центра по проблемам старения при Университете Тафтса превратили группу хрупких обитателей дома престарелых в возрасте 86–96 лет в «тяжелоатлетов», чтобы продемонстрировать, что повернуть вспять процесс возрастной деградации мышечной силы никогда не поздно. «Проведенный эксперимент доказал, что интенсивная программа силовых упражнений способна привести к поразительному увеличению мышечной силы у хрупких мужчин и женщин в возрасте до 96 лет», – сообщила руководитель исследования доктор Мария Фиатароне.
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Поразительное улучшение здоровья и физической формы за восемь недель
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Несмотря на множество хронических заболеваний, мышечная сила престарелых «тяжелоатлетов» увеличилась в 3–4 раза всего за восемь недель. По словам доктора Фиатароне, в конце программы многие участники стали сильнее, чем были в течение последних лет.

Доктор Фиатароне и ее коллеги подчеркивают, что такая программа силовых тренировок, проводимая под тщательным наблюдением, безопасна даже для людей с очень слабым здоровьем. Средний возраст десятерых участников составлял 90 лет. Шестеро страдали ишемической болезнью сердца, у семерых был артрит, у шестерых – переломы костей вследствие остеопороза, у четверых – повышенное кровяное давление, и все они в течение многих лет вели малоподвижный образ жизни. Тем не менее программа силовых тренировок не вызвала у этих людей никаких серьезных проблем со здоровьем. Несколько участников сообщали о незначительных болях в мышцах и суставах, но 9 из 10 выполнили программу полностью. У одного 86-летнего мужчины появилось тянущее ощущение в месте удаления грыжи, и после четырех недель он прекратил занятия.

Участники исследования были пациентами лечебного учреждения для хронических больных в Бостоне и тренировались 3 раза в неделю. Они поднимали отягощение ногами на силовом тренажере, выполняя 3 подхода по 8 повторений для каждой ноги. Вес отягощений постепенно увеличивался примерно с 4,5 кг в начале программы до 18 кг в конце восьминедельной программы.

В среднем за время жизни сила мышц взрослого человека уменьшается на 30–50 процентов. Атрофия и слабость мышц – это не просто косметические проблемы пожилых людей. Исследователи давно связывают слабость мышц с частыми падениями – одной из главных причин утраты подвижности и смерти представителей старшей возрастной группы. Эта проблема заставляет государство ежегодно тратить миллиарды долларов на медицинское обслуживание.

 Нет ничего более увлекательного, чем делать что-то такое, что раньше считал для себя невозможным.

Марджори Холмс, писатель и газетный обозреватель

Результаты предыдущих исследований тоже показывали, что силовые тренировки позволяют обратить возрастное ослабление мышц вспять. Однако, как отмечает доктор Фиатароне, врачи неохотно рекомендуют силовые упражнения старикам, опасаясь возникновения еще больших проблем со здоровьем. Может быть, это исследование, проведенное в 1990 году по заказу правительства, поможет им избавиться от своих опасений. Кроме того, оно доказывает, что поддержание мышц в активном, работоспособном состоянии способно сыграть чрезвычайно важную роль в сохранении хорошего общего состояния здоровья.

Увеличение объемов силовых тренировок облегчает занятия быстрой ходьбой. Это позволяет вам быстрее двигаться, увеличивать дистанции и оптимизировать нагрузку на сердце и легкие.
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Глава 11

Доктор чистая вода
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Чистая вода помогает сохранять тело чистым внутри
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Чтобы сердечно-сосудистая система была здоровой, необходимо не только правильно питаться, но и правильно выбирать питье. Жидкость, которая поступает в наше тело, должна быть чистой и полезной. Мы считаем, что каждый человек должен ежедневно выпивать 8–10 стаканов очищенной или дистиллированной воды.

Дистиллированная вода не содержит неорганических минералов, оседающих на стенках артерий и других труб в нашем теле. В отличие от нее, большинство источников колодезной, родниковой и речной воды содержат неорганические минералы, а иногда даже загрязнены токсичными химикатами, которые не могут использоваться в химических процессах, происходящих в нашем организме, поскольку разъедают его так же, как водопроводные трубы, по которым вода доставляется в ваш дом.

Вода, выпитая в нужное время, воздействует на тело с максимальной эффективностью.

Два стакана очищенной или дистиллированной воды утром активизируют деятельность внутренних органов. Стакан воды с уксусом за 30 минут до еды улучшает пищеварение и предотвращает желудочнопищеводный рефлюкс. Стакан воды перед приемом душа или ванны способствует снижению кровяного давления. Стакан воды за 2 часа до отхода ко сну помогает избежать инсульта и инфаркта.
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Жесткая вода вызывает затвердение артерий
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В человеческом теле есть трубопроводная система, по которой движется поток крови. Здоровому сердцу необходимы чистые, открытые коронарные артерии. Кровь должна течь по ним совершенно свободно, чтобы питать сердце, обеспечивая его бесперебойное и эффективное функционирование.

Если человек пьет воду с высоким содержанием химикатов, его сосуды засоряются и блокируются неорганическими минералами, которые не усваиваются организмом. Блокировка коронарных артерий сокращает количество крови, поступающей к сердцу. При значительном ухудшении кровоснабжения те части сердца, которые получают недостаточно крови, прекращают функционировать. Результатом прекращения работы отдельных участков сердечной мышцы может стать сердечный приступ и даже смерть.
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Разница между органическими и неорганическими минералами
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Неорганические минералы – это инертные вещества, которые никогда не были живыми, следовательно, они не могут усваиваться организмом!

Органическими называются минералы, которые мы получаем из живых источников. Шестнадцать из этих органических минералов являются незаменимыми элементами человеческого тела. Фрукты и овощи являются живыми, поскольку даже после сбора урожая плоды какое-то время остаются живыми. То же самое относится к продуктам животного происхождения, таким как рыба, молоко, сыр и яйца. Животные получают органические минералы из растений. Мы, люди, получаем органические минералы из продуктов как растительного, так и животного происхождения.

Только живые растения способны извлекать неорганические минералы из почвы и солнечного света и превращать их в органические. На такое не способны ни животные, ни люди. Если судьба забросит вас на необитаемый остров, где ничего не растет, вы умрете от голода. Несмотря на то что в почве под вашими ногами будут содержаться все 16 необходимых вам минералов, ваш организм не сможет извлекать их и усваивать.

Органические минералы необходимы для сохранения жизни и здоровья, но неорганические могут лишить нас подвижности, сделать больными и медленно убить!

Много лет назад мой отец был в экспедиции в Китае, когда часть этой страны страдала от засухи и голода. Он видел, как несчастные, голодные люди жарили землю и ели ее, надеясь, что она заменит им пищу. Они умирали ужасной смертью, потому что содержащиеся в земле неорганические минералы не имеют никакой питательной ценности для человека.

 Дистиллированная вода играет важную роль в лечении многих заболеваний, в том числе артрита.

Аллен Баник, автор книги «выбор ясен» (The Choice is Clear)

вода – ключ к эффективному функционированию всего организма

● Сердце

● Кровеносная система

● Пищеварительная система

● Кости и суставы

● Мышечная система

● Метаболизм Усвоение

● Выделение

● Нервная система

● Железы

● Половая система

● Энергия
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Жесткая вода вредна для здоровья
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В течение многих лет мы слышим, как люди говорят, что некоторые виды воды богаты всеми минералами. Какие минералы они имеют в виду? Неорганические или органические? Если эти минералы являются неорганическими, значит, люди лишь обременяют свои тела инертными веществами, которые могут стать причиной формирования камней в почках и желчном пузыре или похожих на камни кислотных кристаллов в артериях, венах и конечностях.

Мой папа вырос в Виргинии, где питьевая вода отличается повышенной жесткостью. Она перенасыщена неорганическими минералами, особенно натрием, железом и кальцием. Он видел, как многие его взрослые родственники и знакомые умирали от болезней почек. Почти все они преждевременно старели, потому что неорганические минералы накапливались на внутренних стенках их артерий и вен.

 Чистая вода – самый лучший напиток для мудреца.

Генри Дэвид Торо

Эти люди часто умирали от затвердения артерий. Один его дядя умер в больнице имени Джонса Хопкинса в Балтиморе, когда ему было всего 48 лет. По словам патологоанатомов, его артерии были до такой степени пропитаны неорганическими минералами, что стали твердыми, как глиняные трубки!
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Овощные и фруктовые соки содержат воду, дистиллированную матерью-природой
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С момента первоначального образования воды на земной поверхности никакой новой воды создано не было. Подобно тому как одна и та же энергия преобразуется из одной формы в другую, чудодейственная сила матери-природы позволяет снова и снова использовать одну и ту же воду. Вся вода на Земле очищается путем естественной дистилляции. Солнце испаряет воду, которая собирается в облака, а потом возвращается на землю в виде дождя и росы. Так мы получаем идеально чистую, дистиллированную воду, которая остается свободной от всех вредных неорганических веществ до тех пор, пока не подвергнется загрязнению!

Много лет назад, когда ныне покойный актер Дуглас Фэрбенкс-старший и мой папа были близкими друзьями, они в течение нескольких месяцев путешествовали по островам Тихого океана. Во время этого плавания они наткнулись на один остров, населенный красивыми, здоровыми полинезийцами, которые никогда не пили ничего, кроме дистиллированной воды, поскольку остров был окружен океаном. Пористое коралловое основание их острова не могло удерживать воду, поэтому они пили только дождевую воду или воду, содержащуюся в зеленых кокосах. Папа никогда не встречал людей с более привлекательной внешностью, чем у этих островитян. На их яхте было несколько врачей, которые тщательно обследовали самых зрелых жителей этих островов, и один кардиолог сказал, что ему никогда в жизни не доводилось встречать людей с таким отменным здоровьем.

Тела людей жаждут чистой, дистиллированной воды. Под воздействием неорганических минералов и насыщенной химикатами воды человек, не получающий достаточного количества чистой воды, становится больным и подверженным травмам, преждевременно стареет и теряет подвижность.


Возможно, вы отметили, что мы назвали островитян, которых обследовали врачи, зрелыми. У этих людей совершенно отсутствовало понятие старости. В их языке не было даже слова «старость»! Они никогда не отмечали дни рождения и, возможно, поэтому оставались вечно молодыми. Зрелые жители островов исполняли темпераментные туземные танцы ничуть не хуже молодежи. Все они были удивительно красивы, поскольку в течение своей долгой жизни пили только чистую дистиллированную воду, питались натуральными продуктами и наслаждались здоровым образом жизни.
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Почему мы пьем только дистиллированную воду
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Как это ни печально, но чудовищное загрязнение атмосферы привело к тому, что теперь в некоторых регионах небезопасно пить дождевую или талую воду. Но, когда вы пьете свежевыжатые соки фруктов и овощей, помните, что эти жидкости были дистиллированы матерью-природой и не содержат абсолютно никаких неорганических минералов. Кроме того, они являются источником важных питательных элементов, таких как натуральные сахара, органические минералы и витамины.

Люди часто говорят, что дистиллированная вода – это мертвая вода, потому что в ней не может жить рыба. Само собой разумеется, что в дистиллированной воде рыба долго не проживет! Ей необходима растительная пища, которой богаты реки, озера и моря. Но это не означает, что такая вода не является самой лучшей для употребления человеком.

Еще одно ошибочное представление о дистиллированной воде заключается в том, что она якобы вымывает из организма органические минералы. Это совершенно не соответствует истине. Она вымывает только неорганические минералы, от которых вам необходимо освободиться, поскольку они вызывают проблемы со здоровьем.

Дистиллированная вода – это самое эффективное средство детоксикации. Она безболезненно вымывает из организма накопившиеся в нем яды через почки.

Именно дистиллированная вода используется при приготовлении жидких лекарственных форм в аптеках и детских питательных смесей. Также ее широко применяют в медицине.

Такая вода очень мягкая. Если вы вымоете ею волосы, то сами сможете в этом убедиться. Многие приобретают смягчители воды для хозяйственных нужд, поскольку в жесткой воде хуже отстирывается белье и моется посуда. Но, пожалуйста, не пейте воду из водоумягчительных установок! Она не подходит для питья и приготовления пищи из-за высокого содержания солей и химических веществ.

У нас дома стоит дистиллятор воды, а для своих сотрудников мы заказываем дистиллированную воду в 20-литровых бутылях. Попробуйте пить только дистиллированную воду в течение года – и сами увидите результаты. Вы больше никогда не захотите пить жесткую воду.

Наше тело на 70 процентов состоит из воды, поэтому чистая, дистиллированная методом выпаривания (свободная от химических элементов) вода так важна для здоровья. Вы должны каждый день выпивать минимум 8 стаканов воды.

Потребление дистиллированной воды играет важную роль в системе здорового образа жизни по Брэггу. Вода – ключ ко всем функциям тела. В ней нуждаются все органы и системы тела: сердце, кости, суставы, мышцы, нервы, железы, половые органы и органы чувств, кровеносная, пищеварительная, выделительная и другие системы. Правильно выбранная вода является одним из лучших естественных средств защиты от болезней. Вода – одна из главных составляющих всех жидкостей и клеток тела. Она удерживает в растворенном состоянии все питательные элементы, токсины, отходы жизнедеятельности и служит главным транспортным средством, которое используется не только для питания всего тела, но и для его очищения!
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Дистиллированная вода – самая чистая и самая лучшая вода на свете!
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Обработанная химикатами вода из коммунальных систем водоснабжения – и даже вода из многих колодцев и родников – в большинстве случаев насыщена ядовитыми химическими соединениями и токсичными микроэлементами. В зависимости от типа труб, по которым проходит вода, поступающая в наши дома, она может содержать большое количество свинца (из применявшихся в прошлом паяных соединений), цинка (из гальванизированных труб старого типа) или меди и кадмия (из медных труб). Опасные количества этих токсичных микроэлементов высвобождаются в результате воздействия воды на металл, из которого изготовлены трубы.


Человек на 70 процентов состоит из воды
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Количество воды в теле человека составляет в среднем 70 процентов, причем ее доля в различных органах не одинакова (см. рис.). У худых мужчин доля воды может составлять 70 процентов от веса, в то время как у женщин (у которых больше водонепроницаемых жировых тканей) – всего 52 процента. Снижение уровня содержания воды в крови заставляет гипоталамус, жизненно важный центр жажды в головном мозге, посылать человеку приказ срочно напиться воды! Пожалуйста, подчиняйтесь этим приказам и ежедневно выпивайте достаточное количество (8 стаканов) очищенной воды.

 К тому времени как вы начинаете ощущать жажду, ваш организм будет уже обезвожен.

Американская ассоциация бега и фитнеса

Содержание воды в различных частях тела, %


[image: bin00000021.png]

Эта таблица показывает, почему так важно выпивать 8–10 стаканов воды в день.
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Десять разумных причин, почему следует пить только чистую, дистиллированную воду


[image: after_title]

Сегодня на свободном рынке продается больше 12 тысяч токсичных химических веществ, к которым каждый год добавляется 500 новых! Где бы вы ни жили, в городе или на ферме, некоторые из этих химикатов попадают в вашу питьевую воду. Не употребляйте воду, обработанную химикатами.

 Чистая, дистиллированная вода – это поистине самый замечательный подарок, полученный нами от Всевышнего. Это необходимое для жизни химическое вещество и источник здоровья.

Поль Брэгг

Сегодня никому не известно, какое действие эти химикаты могут оказывать на организм, когда они смешиваются в тысячах различных комбинаций. Это все равно что смешивать краски: одна капля может изменить цвет.

Никакого оборудования, способного выявлять некоторые из этих химикатов, пока не создано и, возможно, не будет создано еще в течение многих лет.

Тело человека примерно на 70 процентов состоит из воды. Так почему бы вам не обратить особое внимание на воду, которую вы пьете?

Военные моряки пьют дистиллированную воду годами.

Дистиллированная вода не содержит ни химических веществ, ни минералов. В процессе дистилляции из воды удаляются все химикаты и загрязнители. Если какие-то вредные вещества нельзя удалить с помощью дистилляции, значит, этого нельзя сделать никаким другим известным способом.

Организму человека действительно нужны минералы, но это не значит, что их следует получать из воды. В воде нет ни одного минерала, который нельзя было бы найти в продуктах питания еще в большем количестве! Вода – самый ненадежный источник минералов, потому что в разных регионах она разная. Самый лучший источник органических минералов – это пища, которую мы едим, а не вода, которую мы пьем!

Дистиллированная вода используется для внутривенного кормления, в ингаляционной терапии, для изготовления лекарств и в производстве детского питания.

Не будет ли разумно предположить, что она полезна для всех?

Во всем мире как отдельные люди, так и различные организации приобретают дистилляторы воды. Эти и другие информированные, бдительные потребители защищают свое здоровье, используя только чистую, дистиллированную методом выпаривания воду. Они не желают загрязнять свой организм токсичными химикатами.

Учитывая количество токсичных химикатов, загрязняющих веществ и прочих примесей в нашей воде, вы окажете большую услугу своему здоровью, если станете очищать воду для питья, используя созданный мудрой матерью-природой эффективный и недорогой способ – дистилляцию.
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Фтор – смертельный яд
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Миллионы ни в чем не повинных людей подвергаются массированной психологической атаке со стороны производящих алюминий компаний, старающихся убедить их в том, что добавление фторида натрия (отхода производства) в питьевую воду замедляет развитие кариеса у детей. Однако фтор является двоюродным братом натрия в семействе химических элементов и в высоких концентрациях используется для истребления крыс и тараканов, а также как смертоносный пестицид.

 Стенокардия, аллергия, астма, боли в спине, мигрень, боли в желудке и артрит могут быть симптомами сильного обезвоживания, от которого легко избавиться, если выпивать 8–10 стаканов дистиллированной воды в день. Начинайте увеличивать потребление воды с сегодняшнего дня. Разумное использование воды сохраняет здоровье!

Поль Брэгг

Тем не менее Министерство здравоохранения США признало смертоносный фторид натрия, который, согласно правительственному указу, добавляется в питьевую воду в безопасном для людей количестве. Каждый химик знает, что подобная «абсолютная безопасность» недостижима, а данное утверждение – бессовестная ложь!
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Боритесь за удаление токсичного фтора из воды и продуктов!
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Фтор содержится в большей части потребляемой воды, в том числе водопроводной, в напитках и продуктах в бутылках и банках, а также в большинстве зубных паст. Американская стоматологическая ассоциация настаивает на том, чтобы Управление по санитарному надзору за качеством пищевых продуктов и медикаментов разрешило добавлять фтор во все виды бутилированной воды! Встаньте на защиту своего права пить чистую, нефторированную воду из-под крана и из бутылок!
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Душ, токсичные химикаты и хлор
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Метод хлорирования повсеместно использовался в Соединенных Штатах для очищения воды на протяжении боль-

 Не рискуйте своим здоровьем! Используйте фильтрующую душевую насадку, которая удаляет из воды токсины.

Поль Брэгг шей части последнего столетия. Но его негативное воздействие на здоровье явно перевешивало получаемую пользу.

 Хлор – самый безжалостный убийца современности. Предотвращая эпидемии одной болезни, он создавал другие. Через двадцать лет после начала хлорирования питьевой воды в 1904 году началась бушующая до сих пор эпидемия болезней сердца, рака и преждевременного старения.

Доктор Джозеф Прайс, автор книги «Болезни сердца, холестерин, хлор»

 Значение абсорбции токсичных загрязнителей через кожу существенно недооценивается. Их воздействие на организм человека через пищу является, скорее всего, не единственным и даже не главным способом.

Доктор Халина Браун, American Journal of Public Health

 Согласно результатам последних исследований, продолжительный горячий душ представляет собой угрозу для здоровья. Регулярное принятие душа (и в меньшей степени ванны) подвергает человека более сильному воздействию содержащихся в воде токсичных химикатов, чем употребление воды внутрь. Эти химикаты содержатся в испаряющейся воде, и нам приходится их вдыхать. Принимая душ или ванну, люди могут вдохнуть с воздухом в 6–100 раз больше химикатов, чем получить с выпитой водой.

Иэн Андерсон, журнал New Scientist

 Существует только один вид чистой воды, и это вода, дистиллированная путем выпаривания. Никакое другое вещество на планете не помогает нам сохранять здоровье и улучшать самочувствие так эффективно, как дистиллированная вода!

Джеймс Балч

 Профессор кафедры гидрохимии Питтсбургского университета утверждает, что химикаты, которые содержатся в парах воды и вдыхаются во время приема душа и ванны, воздействуют на организм в 100 раз сильнее, чем химикаты, попадающие в организм с питьевой водой.

Отчет «Проблемная вода из крана», представленный инициативной группой защиты потребителей под руководством Ральфа Нейдера
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Пять опасностей, таящихся в душе
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● Хлор. Добавляемое в систему коммунально-бытового водоснабжения, это дезинфицирующее средство вызывает затвердение артерий, разрушает белки в организме, раздражает кожу и обостряет аллергию, астму и другие заболевания дыхательной системы.

● Хлороформ. Этот сильнодействующий побочный продукт хлорирования воды стимулирует образование свободных радикалов (виновников преждевременного старения) и производство холестерина, а также вызывает мутации нормальных клеток. Это известный канцероген.

● Дихлоруксусная кислота. Это производное хлора изменяет метаболизм холестерина и вызывает рак печени у лабораторных животных.

● МХ (мутаген Х). Эта токсичная хлорсодержащая кислота, известная тем, что вызывает генетические мутации, способные привести к развитию рака, была обнаружена во всех образцах хлорированной воды.

● Способность вызывать рак мочевого пузыря и прямой кишки. Исследователи доказали, что хлорированная вода является непосредственной причиной 9 процентов всех зафиксированных в США случаев рака мочевого пузыря и 15 процентов всех случаев рака прямой кишки.
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Не рискуйте своим здоровьем! используйте фильтр для душа, который удаляет токсины
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Самым эффективным способом устранения опасностей, таящихся в душе, является быстрая и легкая установка фильтра-насадки. Самый лучший фильтр, который мы смогли найти, удаляет хлор, свинец, ртуть, железо, производные хлора, мышьяк, сероводород и многие другие невидимые глазу токсичные загрязнители, такие как бактерии, грибки, грязь и осадочные материалы. Срок службы фильтра составляет 12–18 месяцев, и при необходимости его можно почистить. Я пользуюсь им уже пять лет и наслаждаюсь водой без хлора.

Как можно скорее начните получать удовольствие, принимая душ с водой без хлора. Это позволит вам уменьшить риск развития болезней сердца и рака, а также снизить нагрузку на иммунную систему. Кроме того, у вас даже могут исчезнуть многие старые недуги – от проблем с дыхательными путями до сухости кожи и зуда.
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Во время принятия душа токсичные вещества в хлорированной воде действуют сильнее, чем при питье той же самой воды!
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В большинстве образцов водопроводной воды ученые обнаружили трихлорэтилен и хлороформ – высокотоксичные летучие химические вещества. Согласно недавней оценке Национальной академии наук, в Соединенных Штатах сотни людей ежегодно умирают от рака, вызванного главным образом вдыханием содержащихся в воде токсичных веществ во время пребывания дома. Но этой проблемой почти никто не занимается. Последние шокирующие данные показывают, что во время принятия горячего душа в воздух может переходить около 50 процентов содержащегося в воде хлороформа и 80 процентов трихлорэтилена.

 Добрые слова – это музыка мира. Возможно, они были ангельской песней, которая заблудилась и случайно попала на Землю.

Фредерик Уильям Фабер, английский поэт и богослов
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Лечение болезней следует начинать с поиска изначальной причины. Часто ею становится острое обезвоживание, вызванное недостаточным употреблением очищенной питьевой воды и вредным для здоровья образом жизни.


Исследования показывают, что за 10 минут под душем ваше тело может получить больше токсичного хлора, чем из 8 стаканов той же воды, принятой внутрь. Как такое может быть? Теплая вода раскрывает поры, и кожа превращается в подобие губки. В результате вы не только вдыхаете токсичный хлор с водяным паром, но и впитываете его через кожу, позволяя проникать прямо в кровоток – в этом случае сила его воздействия в шесть раз выше, чем сила воздействия хлора в питьевой воде.

С точки зрения суммарного вреда для здоровья принятие душа с хлорированной водой является наиболее опасным фактором. В число краткосрочных рисков входит раздражение глаз, носовых пазух, горла, кожи и легких. К долгосрочным рискам относятся: образование свободных радикалов, повышение предрасположенности к генетическим мутациям и развитию рака, а также нарушение метаболизма холестерина, вызывающее затвердение артерий.

Science News

 Дистилляция эффективно удаляет из воды широкий спектр токсинов и загрязняющих веществ.

Дэвид и Анна Фрам, авторы книги «Здоровые привычки» (Healthy Habits)

Сравнение методов лечения водой самая лучшая вода – вода, дистиллированная выпариванием
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Глава 12

Доктор Здоровые Продукты
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Важность баланса химического состава тела
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В этой фитнес-программе мы до сих пор акцентировали внимание на том, чего нельзя, поскольку считаем, что соблюдать запрещающие правила намного труднее, чем делать то, что можно. И вот теперь мы подробно остановимся на том, какой программе питания нужно следовать, чтобы укрепить здоровье и продлить жизнь.

Каждый раз, планируя прием пищи, убедитесь в том, что в вашем меню правильно сбалансировано сочетание белков, углеводов и жиров.
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Белки – строительные материалы тела
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К белковым продуктам относятся орехи, семена (подсолнечника, кунжута, тыквы), пищевые дрожжи, пшеничные зародыши, соевые бобы, молочные продукты, цельнозерновые крупы, мясо, рыба, птица и белковые добавки.

Неправильное питание и недостаток физических упражнений вскоре могут стать ведущими причинами смерти в США.


Белки – одни из самых важных пищевых элементов, необходимых для поддержания физического состояния сердца. Из них строятся все клетки тела человека. Насущная потребность в этих веществах заложена матерью-природой в механизм существования каждого живого существа на нашей планете, в том числе человека.

Белки являются основной составляющей всех тканей тела. Превращение пищи в живую ткань – одна из основных функций тела и одно из величайших чудес жизни. Элементы белков (аминокислоты) обеспечивают эффективность функционирования всего организма.

При каждом движении мышц, каждом сокращении сердца и каждом вдохе вы потребляете белки в форме аминокислот. Они являются промежуточным звеном между белками и тканями тела – и кровь доставляет их ко всем частям организма, где они занимаются строительством, ремонтом и укреплением тканей. Аминокислоты обогащают кровь и поддерживают работоспособность всех органов, включая сердце.
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Аминокислоты
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 Что такое аминокислоты? Это строительные кирпичики белков. Из них состоят все ткани нашего тела. Они необходимы организму для производства энергии, нейтрализации токсинов и передачи нервных импульсов. Другими словами, они являются первичным питательным бульоном жизни, однако их значение почти всегда недооценивается и игнорируется.

Х. Дж. Хегерман, доктор медицины

Ткани человеческого тела обновляются ежедневно. Раньше ученые считали, что организм накапливает огромное количество белков в пассивном состоянии, сохраняя их до тех пор, пока в них не возникнет потребность. Теперь мы знаем, что эти замечательные строители не бездействуют, а неустанно трудятся. Эта деятельность требует восполнения запасов белков, необходимых для процессов восстановления, особенно у людей старшего возраста.

Какова связь между аминокислотами и белками? Аминокислоты – это кирпичики, из которых построены белки. Когда мы едим белковую пищу, такую как мясо и соевые бобы, вырабатываемая желудком соляная кислота переваривает белки, высвобождая аминокислоты. Они являются промежуточным звеном между усвоенными нами продуктами и тканями нашего тела. Аминокислоты – это то, что заставляет пищу превращаться в нас!

В отличие от витаминов, которые играют в нашем питании роль активирующих средств, аминокислоты входят в структуру тканей. Из них строятся мышцы и органы, они свободно циркулируют в кровеносной системе – жизнетворной жидкости тела. Кровь – это ваша река жизни. Защищайте ее!
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Аминокислоты сохраняют и продлевают жизнь
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 Аминокислоты необходимы для строительства органов, костей, крови, волос, кожи, ногтей – всего тела. В этих созданных матерью-природой и Всевышним жизнетворных элементах заключен секрет долгой жизни.

Поль Брэгг

Первопроходец в области эндокринологии и биохимии доктор Доннер Денкла, занимающийся перспективными исследованиями на тему долголетия, считает, что старение не является неизбежным и что аминокислоты и их взаимодействие с одним из гормонов, секретируемых гипофизом, возможно, является ключом к замедлению процесса старения.

Если бы мы смогли заглянуть внутрь своего тела, то увидели бы, что все его клетки постоянно находятся в чрезвычайно активном состоянии. Поль Брэгг был первым, кто акцентировал внимание на значении аминокислот, их связи с процессом старения и способности сделать нашу жизнь долгой! Он обнаружил, что регулярное восполнение белковых запасов обеспечивает рождающиеся и постоянно растущие клетки позитивной энергией, необходимой для жизни и процветания! Другое важное достоинство аминокислот заключается в том, что они помогают производить антитела для борьбы с инфекциями и болезнями!
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Брэгг популяризировал чудесные свойства соевых бобов
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Более 88 лет назад мой отец представил людям, желающим укрепить свое здоровье, жидкие аминокислоты Брэгга – средство, позволяющее увеличить потребление жизнетворных овощных белков в легкой для усвоения и приятной на вкус форме. Этот продукт, получаемый из чистых, полезных для здоровья (не подвергавшихся генетической модификации) соевых бобов, является стопроцентно здоровым, поскольку не содержит ни красителей, ни консервантов.

 Самое ценное ваше сокровище – дарованное вам время. Так тратьте его разумно!

Патриция Брэгг

Недостаток аминокислот может помешать витаминам и минералам, необходимым для правильного питания, выполнять их специфические функции. Жидкие аминокислоты Брэгга – вкусная, питательная и изысканная приправа, так как в ней содержится 16 жизненно важных аминокислот и изофлавонов, необходимых для достижения суперздоровья.
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О значении соевого лецитина
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Печень выполняет более пятисот функций, включая производство холестерина и чрезвычайно важного вещества, именуемого лецитином. Лецитин – это один из самых замечательных подарков Всевышнего человеку. Смешиваясь с желчью в желчном пузыре, он выводится в тонкий кишечник, где участвует в переваривании жиров. Лецитин – это гомогенизирующий агент, расщепляющий жиры на крошечные частички. Одним из выдающихся достижений науки о питании стало открытие роли лецитина (из соевых бобов), помогающего организму избавиться от избыточного количества жиров. Недостаток лецитина может стать причиной серьезных проблем с закупоркой коронарных сосудов. (Мы используем гранулированный лецитин, добавляя его вместо сливочного масла в овощи, энергетические напитки и другие блюда.)

Соевые бобы – самый богатый источник лецитина. Кроме того, его много во всех продуктах, содержащих жиры, таких как зародыши различных зерновых культур. У выпускаемого промышленным способом лецитина широкий спектр применений

До 90 процентов смертей ежегодно становятся результатом нездорового образа жизни.


Он используется для смазки точных механизмов, когда слой масла должен быть очень тонким. Кроме того, естественное эмульгирующее действие лецитина делает его важным компонентом в производстве конфет и выпечки.

Когда мой папа работал у Макфаддена помощником редактора в журнале Physical Culture, его послали в экспедицию в Китай – на родину соевых бобов. Рацион китайцев, культивирующих сою на протяжении тысяч лет, почти на 80 процентов состоит из соевых продуктов. Там папа тоже обнаружил множество людей, которые жили невероятно долго, подобно турецкому долгожителю Зоре Агхе. В то время в Китае нередко можно было встретить мужчин и женщин в возрасте от 125 до 135 лет. Эти люди практически никогда не становились жертвами сердечных приступов, инсультов, паралича, тромбоза коронарных сосудов и дегенеративных заболеваний артерий. Употребление в пищу соевых бобов обеспечивало наличие в рационе большого количества лецитина, который эмульгировал пищевые жиры. Вот почему уровень содержания жиров и холестерина в крови у них оставался нормальным.
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Продукты из соевых бобов полезны для сердца и нервов
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Начиная с 1912 года мы настоятельно рекомендуем соевые бобы и продукты из них всем, кто хочет улучшить свое здоровье. Лецитин, богатейшим источником которого являются соевые бобы, важен не только для перевариванияжиров

 Позвольте еде быть вашим лекарством.

Гиппократ

Одни из самых важных составляющих лецитина, фосфолипиды, необходимы для деятельности нервной системы и желез. Вот почему они содержатся в нервной системе и в каждой клетке тела. Специалисты в области питания установили, что нервная и сердечно-сосудистая системы испытывают острую потребность в продуктах, богатых лецитином и витаминами группы В.

По мнению ученых, более низкий уровень распространенности рака молочной железы у женщин в Азии в значительной степени объясняется тем фактом, что в их рационе питания много соевого белка, содержащего изофлавоны. Эти сильные антиоксиданты помогают устранять повреждения клеток, оказывают противоопухолевое действие и снижают уровень холестерина, что крайне важно для здоровья сердца (см. таблицу на с. 228).
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Углеводы
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Такие углеводы, как крахмалы и сахара, являются основными источниками содержащейся в пище энергии. Они необходимы как топливо для работы мышц и физической активности. Избыточное количество сахаров и крахмалов, не использующееся для производства энергии, преобразуется в жир и хранится в наименее активных частях тела, вызывая ожирение.

Особенно высокая концентрация лецитина обнаружена в клетках сердца, в оболочке головного мозга, спинном мозге и нервах. Лецитин, получаемый из разнообразных органических соевых бобов, выпускается в гранулах, в жидком виде и капсулах. Это натуральный эмульгатор, способствующий уменьшению количества крупных, опасных глобул холестерина ЛНП, увеличению количества более мелких частиц хорошего холестерина ЛВП и повышению уровня холина (витамина D4).


Углеводы образуются в растениях в форме сахаров, возникающих в процессе фотосинтеза. Затем они объединяются в кластеры и превращаются в крахмалы. Попадая в организм людей, углеводы подвергаются метаболизму и расщепляются на простой сахар – глюкозу, пригодную для использования клетками тела. Старайтесь употреблять только натуральные крахмалы и сахара и избегайте тех, которые в ходе рафинирования были лишены необходимых для жизни элементов. В первую очередь это касается рафинированной муки, сахара и приготовленных из них продуктов.

Натуральные крахмалы и некоторые натуральные сахара содержатся в свежих фруктах и овощах, меде, кленовом сиропе, сорго, стевии, черной патоке, органических цельнозерновых злаках и полученной из них муке (пшеничной, овсяной, ржаной и т. д.), в бобовых, чечевице, органическом коричневом рисе и картофеле. Собственно говоря, те или иные углеводы содержатся во всех натуральных продуктах питания.
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Жиры: польза или вред?
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Жир тоже важный источник пищевой энергии. Его энергетическая ценность более чем в два раза выше, чем у такого же количества углеводов или белков. Как мы уже говорили, в полезном питании должно присутствовать определенное количество жиров и холестерина. Только позвольте напомнить, что все потребляемые вами жиры должны быть ненасыщенными. Потребления насыщенных жиров, содержащихся в мясе, яйцах, птице и молочных продуктах, лучше избегать или сводить его к минимуму, поскольку они перегружают тело избыточным количеством холестерина.
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Функции жира
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Наши нервы, мышцы и органы должны иметь амортизирующую подушку из нормального количества жира. Если бы у нас не было определенного количества жира в ягодицах, то сидеть прямо на мышцах и костях было бы затруднительно.

Тем, кто желает сбросить вес, следует сократить количество насыщенных жиров в питании, а тем, кому нужно набрать вес, следует увеличить потребление ненасыщенных жиров. Но, даже когда вы сидите на диете, пытаясь похудеть, в вашем рационе все равно должно присутствовать некоторое количество жиров, поскольку они играют исключительно важную роль в химических процессах, происходящих в организме. Хранящийся в теле жир служит источником тепла и энергии, в то время как накопление определенного количества жира вокруг жизненно важных органов (таких как почки) обеспечивает защиту от холода и травм.

Помимо прочего, жиры выполняют важную функцию в клетках тела, которым необходимо небольшое количество специальных жиров, именуемых ненасыщенными жирными кислотами. Результатом их дефицита становится огрубление или шелушение кожи. У жиров есть еще одна крайне важная функция: они транспортируют по телу жирорастворимые витамины А, D, e, K.

Доктору Дину Орнишу удается обратить вспять процессы развития болезней сердца более чем у 79 процентов его пациентов, которые, помимо прочего, соблюдают низкожировую вегетарианскую диету.


Как видите, некоторое количество жиров в рационе питания необходимо для здорового функционирования тела. Но самое главное, что это должны быть жиры определенного вида. Самыми полезными являются ненасыщенные жиры. Будьте осторожны: не злоупотребляйте зашлаковывающими организм насыщенными жирами!

низкожировая диета Снижает риСк возникновения болезней Сердца

В материалах исследования, проведенного доктором Джорджем Миллером из Британского совета по медицинским исследованиям, говорится: «Высокое содержание жиров в пище повышает предрасположенность к образованию тромбов в течение 6–7часов после еды. Нежирнаяпища может почти немедленно обратить этот процесс вспять. Чаще всего сердечные приступы происходят рано утром. Одной из причин этого, скорее всего, является повышение свертываемости крови после жирного ужина. Специалисты полагают, что сокращение количества жиров в рационе сможет на годы продлить вам жизнь и сократить риск возникновения заболеваний сердца!» Результаты исследования, проведенного в Чикагском университете, подтверждают вывод доктора Миллера о том, что самой полезной для сердца является низкожировая вегетарианская диета, основанная на употреблении фруктов и овощей.

Запомните, что самой полезной для здоровья является диета, полностью исключающая мясные и молочные продукты!
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Мы настоятельно рекомендуем употреблять органическое оливковое масло
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Мать-природа предоставила нам замечательные, полезные для здоровья растительные масла, которые можно использовать для приготовления различных блюд. Оливковое масло первого холодного отжима используется веками. Даже Гиппократ применял его в своей лечебной практике.

Кроме того, можно порекомендовать такие качественные продукты этой группы, как сафлоровое, кунжутное, подсолнечное и соевое масла холодного отжима. Их можно использовать для приготовления салатных заправок, выпечки и т. п. Растительные масла содержат полезные для здоровья полиненасыщенные и ненасыщенные жирные кислоты. Никогда не пользуйтесь генетически модифицированным рапсовым маслом!

В список наших предпочтений входит органическое нерафинированное льняное масло – богатейший источник незаменимых жирных кислот омега-3 (более чем в два раза больше, чем в рыбьем жире).

Специалисты из Массачусетского медицинского общества установили, что использование оливкового масла первого холодного отжима снижает потребность в гипотензивных препаратах. Участники исследования, которые использовали оливковое масло, сократили потребность в лекарствах для снижения давления на 50 процентов. Оливковое масло укрепляет здоровье, снижая уровень плохого холестерина и не влияя на уровень хорошего холестерина ЛВП.


Мы используем также конопляное масло. Эти нестойкие масла следует хранить в холодном месте, предпочтительно в морозильнике (они не замерзают), и нельзя нагревать. Вы можете добавлять их в блюда после тепловой обработки. Мы советуем вам ежедневно добавлять в пищу от 1 до 2 чайных ложек этих масел, потому что жирные кислоты омега-3 жизненно необходимы нашему организму, особенно сердцу!

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Доктор Чарльз Аттвуд – выдающийся крестоносец здоровья
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Как практикующий врач-педиатр более чем с 40-летним стажем, преданный крестоносец здоровья и член Американской академии педиатрии доктор Чарльз Аттвуд считал, что все люди имеют право быть здоровыми. Осуществляя свою благородную миссию, он отчаянно сражался с консервативной медициной и большим бизнесом. Доктор Аттвуд первым предложил низкожировую вегетарианскую диету для детей, являлся влиятельным активистом движения за оздоровление и правильное питание, а также сподвижником Бенджамина Спока. Одно из главных сражений в его жизни произошло в 1996 году. Как член Научного центра защиты общественных интересов доктор Аттвуд возглавил выступление против гигантской Gerber Baby Food Company’s, которая добавляла в детское питание воду, сахар и крахмал. Он победил и положил конец этому 40-летнему преступлению против младенцев! Теперь Gerber выпускает продукцию, на 100 процентов состоящую из фруктов и овощей. Ее примеру вскоре последовали и другие производители детского питания.

Доктор Аттвуд ратовал за низкожировую, основанную на растительных продуктах диету как самую полезную для здоровья подрастающего поколения. В 1995 году вышла в свет и получила высокую оценку специалистов его книга «Низкожировое питание для малышей» (Low-fat Prescription for Kids), где были представлены неопровержимые научные доводы в пользу такого питания. Исследования доктора Аттвуда показали, что во избежание ведущих причин преждевременной смерти среди взрослых, а именно болезней сердца, инсульта, рака, диабета и т. д., необходимо начинать следовать его программе с детского возраста.
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Советы доктора Аттвуда покупателям низкожировых продуктов
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● Проводите большую часть времени в отделе свежей продукции.

● Пробуйте новые продукты. Выбирайте овощи и фрукты интенсивных цветов и помните, что органические продукты – самые лучшие!

● Не забывайте о макаронных изделиях из цельного зерна.

● Направляйтесь прямо в секцию цельнозернового хлеба.

● Покупайте нерафинированные сухие завтраки без сахара, с низким содержанием жиров и высоким содержанием клетчатки.

● Покупая расфасованные, консервированные и замо-

● роженные продукты, внимательно читайте этикетки.

● Не игнорируйте бобовые – в сухом, замороженном и консервированном виде они вкусны и полезны для здоровья.

● Выбирайте низкожировые или обезжиренные сухие закуски. Будьте внимательны, поскольку многие из них перенасыщены солью, сахаром и калориями.

● Замените молоко и низкожировые молочные продукты соевым, ореховым и рисовым молоком, соевым сыром, тофу и т. д.
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Фрукты и овощи – защитники здоровья
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Мы уже говорили, что три пятых вашего рациона должны составлять органические, сырые и слегка обжаренные или отваренные овощи и свежие фрукты. Эти продукты не только обогащают ваше питание изофлавонами, витаминами и органическими минералами, но и снабжают организм клетчаткой, необходимой для эффективного выведения отходов. Кроме того, они помогают сохранять щелочной резерв организма и придают пище разнообразие, цвет, аромат и текстуру.

Овощи практически не содержат жиров и холестерина! Идеальным способом получения из органических овощей всех витаминов и минералов является употребление их в сыром виде, в составе свежих салатов или в качестве гарнира. Тепловая обработка овощей может привести к потере ряда витаминов и минералов.
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«Живые» продукты


[image: after_title]

«Живыми» называются продукты, в которых сохраняется жизненная сила, поэтому они крайне необходимы для здоровья и долголетия. У них короткий срок годности. Современный мир демонстрирует свое невежество и глупость, позволяя перерабатывать различные продукты питания до такой степени, что из них удаляются жизненно необходимые и незаменимые элементы, дарованные матерью-природой! В результате получается выхолощенное, безжизненное месиво, которое мы покупаем и едим. Такая переработка, именуемая рафинированием, разрушает наше здоровье!

Находите и выбирайте цельные продукты, органические фрукты и овощи, органические цельнозерновые крупы и т. д., вместо того чтобы покупать консервы и продукты высокой степени переработки, выставленные в центральных проходах магазинов.


Примерный суточный рацион вегетарианского питания
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Чудесные природные фитонутриенты способствуют предотвращению рака


[image: after_title]

Позаботьтесь о том, чтобы получать суточную норму этих суперпродуктов. в число наиболее богатых источников фитонутриентов входят яблоки, помидоры, репчатый лук, чеснок, бобовые, белокочанная капуста, цветная капуста, брокколи, цитрусовые и т. д. Первые места по содержанию фитонутриентов занимают яблоки и помидоры.
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Сырые орехи и семена – полезная еда


[image: after_title]

Выдающийся активист всемирного оздоровительного движения Гэри Налл в своей книге «Полное руководство по разумному питанию» (The Complete Guide to Sensible Eating) пишет, что сырые орехи и семена – превосходные источники белков, минералов (особенно магния), витаминов группы В и ненасыщенных жирных кислот. Эти вкусные продукты можно использовать в качестве легкой закуски или в составе других блюд. В природе совсем немного продуктов, насыщенных жизненной силой больше, чем сырые семена и орехи.

Рецепт ореховой пасты: 1½ чашки сырых несоленых орехов смолоть в густую вязкую пасту. Добавьте подсолнечное или ореховое масло (начните с 1 столовой ложки и, если нужно, затем добавляйте еще) и продолжайте молоть до получения однородной массы. Хранить лучше всего в холодильнике.
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Лен и чиа – семена жизни


[image: after_title]

Семена льна насыщены мощными природными антиоксидантами: кислотами омега-3, лигнанами и клетчаткой. Кислоты омега-3 способствуют выведению токсинов и предотвращению болезней сердца. Лигнаны способствуют предотвращению рака. Кроме того, в семенах льна в 700 раз больше клетчатки, чем в бобах и злаках. Льняное семя улучшает состояние людей при самых разных заболеваниях – от сердечных и аутоиммунных до аллергии и нарушения пищеварения. В число других полезных результатов употребления льняного семени входят: улучшение состояния кожи, волос и ногтей, 40–60-процентное повышение физических и умственных показателей. Цельные семена льна можно хранить в течение нескольких месяцев в герметичной емкости в темном прохладном месте. По мере необходимости их можно размалывать в кофемолке.

Семена чиа (испанского шалфея) богаты жирными кислотами омега-3 и антиоксидантами. Помимо того, в них много клетчатки, кальция, фосфора, магния, железа, цинка и ниацина (никотиновой кислоты). Они способны замедлять процесс превращения углеводов в простые сахара, что очень полезно для больных диабетом.

Семена чиа пахнут орехами. Они вкусны и питательны. Цельные и молотые семена чиа можно добавлять в каши, йогурты, салаты, супы, овощные блюда, готовые детские смеси и питательные батончики. Вы также можете добавлять их в муку для печенья, маффинов и другой выпечки.

Поль Брэгг первым стал пропагандировать достоинства семян чиа и льна.
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Продукты, богатые витамином Е, необходимы для здоровья сердца
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Это список полезных продуктов, содержащих значительное количество драгоценного витамина Е (составлен по данным Национальных институтов здравоохранения). Органические продукты – самый лучший источник этого полезного витамина.
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Витамин Е и сырые пшеничные зародыши – строители здоровья
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Мать-природа наделила сырые пшеничные зародыши одним из самых ценных питательных элементов – витамином Е. Благодаря этому они возвращают нам крепкое здоровье, потерянное в результате употребления безжизненных продуктов. На мукомольных предприятиях используется процесс рафинирования, в ходе которого сырые пшеничные зародыши удаляются ради получения белой муки («мертвого» продукта). Мукомолы знают, что пшеничные зародыши быстро прогоркают, а у рафинированных продуктов срок годности очень большой. Потребителям хочется, чтобы купленные ими продукты никогда не портились. Вот почему многие продукты питания подвергаются рафинированию и для их сохранения (точнее сказать, бальзамирования) используется более 700 химических соединений и ядов!

Доктор Томас Кьюртон из Университета штата Иллинойс, которого называли отцом американского фитнеса, рекомендовал употреблять сырые пшеничные зародыши, масло пшеничных зародышей и витамин Е в капсулах. Эти продукты особенно полезны для резкого повышения физических возможностей – причем не только спортсменов. Тренеры во всем мире следуют данному совету, чтобы добиваться от своих подопечных наивысших показателей. На наш взгляд, сырые пшеничные зародыши (в вакуумной упаковке) должны стать неотъемлемой частью программы питания каждого человека! Кроме того, мы рекомендуем витамин Е в капсулах, поскольку он больше защищен от прогоркания, чем масло пшеничных зародышей.
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Завтракать следует лишь изредка
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 Витамин Е – эффективное оружие против морщин и старения.

Журнал Prevention

В те редкие дни, когда мы завтракаем, наше меню состоит из органических цельнозерновых хлопьев, чаще всего овсяных или кукурузных, в которые мы добавляем нарезанный ломтиками банан или другой фрукт, немного меда и рисовое или соевое молоко. Приготовьте молоко сами. Соедините в кружке ½ стакана воды, 1 столовую ложку соевого порошка, ½ чайной ложки ванили или 100-процентного кленового сиропа. Тщательно перемешайте. Такое молоко превосходно на вкус и полезно для здоровья!

Богатым источником витамина Е является кукурузная каша, приготовленная из органической кукурузной муки жернового помола. Она желтого цвета и не имеет ничего общего с рафинированной, мертвой, токсичной, генетически модифицированной кукурузной мукой, предлагаемой в большинстве супермаркетов. На следующей странице предлагается рецепт кукурузной каши, которую обожает вся семья Брэггов. Кроме того, мы советуем чаще обращаться к таблице, приведенной на странице 232, чтобы вы могли получать как можно больше витамина Е из перечисленных там полезных и вкусных продуктов.

В число полезных для сердца зерновых продуктов входят органический коричневый рис, органические цельнозерновые сорта хлеба, сухие завтраки из цельнозерновых круп и макаронные изделия из цельной пшеницы. К цельнозерновым продуктам относится также попкорн из органической кукурузы. Лично мне больше всего нравится попкорн, приготовленный на горячем воздухе и приправленный жидкими аминокислотами Брэгга, оливковым маслом и пищевыми дрожжами. Кроме того, мы рекомендуем готовить каши из таких злаков, как булгур, гречиха, ячмень, просо, спельта и киноа. Крупа киноа почти полностью состоит из белков и идеально подходит для завтрака.
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Органическая кукурузная каша по рецепту патриции
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На 2–3 порции:

чашка органической желтой кукурузной муки (лучше всего грубого помола)

2½ чашки дистиллированной воды

ст. л. изюма или чернослива (по желанию)

Смочите кукурузную муку (влейте в нее ½ чашки очищенной/дистиллированной воды и размешайте). Вскипятите оставшуюся воду (2 чашки), а затем медленно введите в нее смоченную кукурузную муку и изюм. После достижения желаемой консистенции уменьшите огонь до малого и варите 10–15 минут. Подавайте горячей. По желанию добавьте мед, черную патоку или 100-процентный кленовый сироп (диабетикам следует использовать стевию). Сверху разложите нарезанный ломтиками банан или другой органический фрукт и попробуйте добавить немного соевого, миндального или рисового молока.

ПРИМЕЧАНИЕ. Если вы готовите для одного или двух человек, то у вас может остаться немного каши. Выложите ее в сковороду, дайте остыть и поставьте в холодильник. На завтрак (или даже для основного приема пищи) разрежьте на куски, обмакните во взбитое яйцо и обваляйте в пшеничных зародышах. Слегка разогрейте на органическом оливковом масле Брэгга и подайте на стол, полив медом, черной патокой или кленовым сиропом.

Добавляйте унцию любви во все, что вы делаете.
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Болтунья из тофу
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На 2–4 порции:

2 чашки твердого тофу, раскрошенного

2 ч. л. органического оливкового масла Брэгга

1/8 ч. л. молотого кумина

1/4 ч. л. свежего или молотого чеснока 2 стебля зеленого лука, измельченного

Помидоры, нарезанные кубиками (по желанию)

1/2 ч. л. жидких аминокислот Брэгга приправа Брэгга

Зеленый лук слегка обжарьте в сотейнике на оливковом масле (примерно 3 минуты), затем введите остальные ингредиенты (по желанию кубики помидоров или любые свежие тертые овощи) и, постоянно помешивая, готовьте еще 5–10 минут. Очень хорошо подходит для завтрака или обеда.
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Тофу на цельнозерновом французском тосте
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На 2 порции:

230 г мягкого тофу

1/4 ч. л. мускатного ореха 1/8 ч. л. молотой корицы 1 ст. л. меда

Смешайте тофу с водой (дистиллированной) так, чтобы получившаяся масса напоминала по консистенции умеренно текучую болтунью. Обмакните в нее ломтики цельнозернового хлеба и слегка обжарьте на соевом, оливковом или сливочном масле. Переверните и подрумяньте с другой стороны. Подавайте горячими с медом или натуральным кленовым сиропом. Для разнообразия можно иногда готовить на завтрак кашу из резаного овса с изюмом, черносливом или высушенными на солнце абрикосами, украшенную ломтиками банана и приправленную 100-процентным кленовым сиропом.
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Магний и кальций необходимы для здоровья сердца
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Дефицит кальция и магния приводит к возникновению таких проблем со здоровьем, как болезни сердца, разрушение зубов, остеопороз, судороги, гиперактивность, подергивание мускулов, нарушение сна и учащение неконтролируемого мочеиспускания. Дисбаланс и дефицит других минералов тоже могут стать причиной проблем со здоровьем.

Вот почему так важно очищать тело и выводить токсины с помощью голодания и употребления только дистиллированной, очищенной воды и соков полезных органических овощей и фруктов. Кроме того, важно обеспечить тело достаточным количеством источников новых минералов. Это можно сделать, включая в рацион разнообразные органические овощи, а также морскую капусту и другие морские водоросли. Хорошими альтернативными источниками минералов для детей и взрослых может служить рисовое, соевое и миндальное молоко, употребляемое вместо вредного для здоровья коровьего молока, вызывающего образование слизи и другие проблемы.

Несмотря на существование таких богатых пищевых источников, у многих взрослых и детей, живущих в так называемых цивилизованных странах, уровень необходимых минералов в организме оказывается слишком низким. Это объясняется вымыванием минералов в результате злоупотребления кофе, чаем, газированными напитками и разрушительным действием непродуманных диет, в которых слишком много рафинированных сахаров, токсичного аспартама и других сладостей, а также суррогатных продуктов со слишком высоким содержанием рафинированной муки, жиров, сахара, соли и холестерина.

В дополнение ко всему функциональные системы организма могут быть выведены из равновесия продолжительными стрессами, токсинами в продуктах питания, воде и воздухе, различными заболеваниями и дефицитом питательных веществ, витаминов и минералов во внутриутробный период, обусловленным питанием или образом жизни матери. В связи с этим необходимо принимать натуральные витаминно-минеральные комплексы (для дополнительной гарантии).
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Кальций укрепляет здоровье сердца
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Давайте рассмотрим тот шокирующий факт, что организм 85 процентов американцев испытывает дефицит кальция. У большинства людей кальций ассоциируется с зубами и костями, что совершенно справедливо, поскольку недостаток этого важного минерала приводит к разрушению твердых тканей. Кроме того, кальций необходим нервам, и его дефицит вызывает у многих людей судороги в ногах. Вдобавок ко всему данный минерал играет очень важную роль в работе сердца. Это природный компонент вещества, заставляющего кровь свертываться. Если бы у нас в крови не было кальция, то даже укол пальца иголкой мог бы привести к смерти от потери крови. Более 70 лет назад Поль Брэгг создал первую пищевую добавку с кальцием.

 В течение последних 40 лет эксперты по питанию постоянно отмечают, что для достижения оптимального здоровья скелетной и сердечнососудистой систем тем, кто принимает кальций, необходимо одновременно принимать добавки с магнием и витаминами D и K.

Журнал Life Extension

Каждые несколько минут сердце омывается содержащимся в крови кальцием. Эта важная процедура способствует поддержанию здоровья сердца. Для эффективного функционирования этой самой мощной мышцы в нашем теле требуется достаточное количество кальция. Заботьтесь о своем сердце и поддерживайте оптимальный баланс кальция.
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Молоко не является хорошим источником кальция
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Почти повсеместно бытует мнение, что проблему дефицита кальция можно решить за счет употребления молока. Это не совсем так. Прежде всего дело в том, что все молоко подвергается пастеризации, которая значительно снижает содержание в нем кальция.

Доктор Харольд Линч, известный автор, исследователь и терапевт, недавно сказал, что почти фанатичное использование молока в качестве напитка для детского питания приносит больше осложнений, чем пользы.

Это может быть связано с тем фактом, что для правильного усвоения и использования кальция организмом в процессах обмена веществ должны участвовать пропорциональные количества фосфора и витаминов А и D. В этом заключается еще одна причина того, что необходимо заботиться о правильном и сбалансированном питании.

 Химический состав пищи, употребляемой человеком, становится химическим составом его собственного тела. Возможно, самым ценным результатом нашей системы образования становится способность людей заставлять себя делать то, что им нужно делать, тогда, когда это нужно, и так, как это нужно, независимо от того, нравится им это или нет.

Патриция Брэгг

Цельное молоко содержит большое количество насыщенных жиров (холестерина) и может привести к развитию атеросклероза. Оно идеально подходит только телятам. Поэтому людям, которые стремятся поддерживать здоровье сердца, следует исключить молоко из своего рациона.
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Полезность натуральных продуктов, богатых кальцием
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Существует несколько очень хороших источников кальция, помимо молока. По мнению ученых, в число самых лучших входят костная мука, кальций из яичной скорлупы, устричных раковин и костного мозга. Мы предпочитаем кальций, который содержится в листовой капусте кале, шпинате, кукурузе, бобах, овощах, тофу и семенах кунжута. Как отмечают доктор Линч и доктор Нил Барнард, во всех натуральных продуктах содержится значительное количество кальция. Далее перечислены лишь некоторые из множества продуктов, насыщенных кальцием. Мы рекомендуем вам включить их в свою диету.

Меня удивляет тот факт, что некоторые люди готовы есть и пить все, что им предлагают, но в то же время очень тщательно проверяют масло, которое заливают в двигатель своей машины.


Продукты, являющиеся источниками кальция
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Многие исследователи приходят к выводу, что у вегетарианцев кости крепче, чем у мясоедов, а для достижения оптимального здоровья сердца лучше избегать мяса и молока.
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Страшная правда о соли
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С незапамятных времен выражение «соль земли» используется для обозначения чего-то хорошего и незаменимого. Эта идея в корне ошибочна. На самом деле этот «безвредный» продукт, которым вы ежедневно приправляете свою пищу, лишь приближает ваши похороны.


Познакомьтесь с этими ошеломляющими фактами

Соль – не еда! Оснований для использования в кулинарии у нее не больше, чем у хлористого калия, хлористого кальция, хлорида бария или любых других вредных химических соединений, используемых в составе пищевых приправ.

Соль не переваривается, не усваивается и не использу ется организмом. Соль не имеет никакой питательной ценности! Она не содержит ни витаминов, ни органических минералов, ни питательных веществ. Она только причиняет вред и может вызывать проблемы с почками, мочевым пузырем, сердцем и сосудами. Соль является главной причиной накопления воды в тканях, которое приводит к отекам и водянке.

Соль – это яд для сердца. Кроме того, она раздражает нервную систему.

Соль способствует вымыванию кальция из организма и разрушает слизистую оболочку желудочно-кишечного тракта.
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Миф о соляных источниках
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Правда ли, что низкосолевая диета неполноценна? Правда ли, что мы нуждаемся в большом количестве соли, чтобы поддерживать идеальное физическое состояние? Насколько верна эта широко распространенная точка зрения? Всем известно, что дикие животные готовы совершать многокилометровые путешествия к соляным источникам, чтобы полизать соль. Мой отец провел тщательное исследование мест, где собираются дикие животные, чтобы полизать почву. Несмотря на то что их называют «соляными источниками», единственной общей чертой в химическом составе этих почв было полное отсутствие хлорида натрия (обычной соли)!

 Мало кто знает о том, что около 80 процентов натрия мы получаем не из соли, которую добавляем, сидя за столом или в процессе приготовления пищи, а из переработанных, расфасованных, готовых к употреблению продуктов.

Информационное письмо Университета тафтса на тему питания

В этих почвах не было абсолютно никаких органических или неорганических соединений натрия! Зато там было очень много других органических минералов и питательных веществ, в которых нуждались животные.
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Соль вызывает проблемы с кровяным давлением и весом
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Почему повышается кровяное давление? Медицина включает в список подозреваемых множество причин: стресс, токсичные вещества (табачный дым, пары бензина, промышленные отходы), пищевые добавки, инсектициды, побочное действие лекарств и т. д. Что можно сделать, чтобы защитить себя от этих вредоносных факторов? Вы сослужите себе хорошую службу, если как можно скорее исключите их из своей жизни.

Но главной причиной повышенного кровяного давления является хлорид натрия (обычная поваренная соль)! До сих пор мы говорили о том, что повышает давление у нормального человека. Однако что можно сказать о последствиях воздействия соли на миллионы людей, страдающих самой распространенной болезнью современности – избыточным весом? Эта область медицинских исследований привлекает особое внимание ученых, поскольку ожирение часто сопровождается повышенным кровяным давлением. Исследователи заявляют, что обнаружили доказательства связи между повышением кровяного давления и употреблением соли при ожирении.
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Соль не является необходимой для жизни


[image: after_title]

Часто говорят, что соль необходима для жизни. Однако это убеждение не имеет под собой никаких научных оснований. Мы знаем, что даже сегодня представители коренных народностей Америки совсем не используют соль и не использовали ее никогда (большинство из них никогда не страдают артритом, раком и т. д.). Если бы соль была так необходима для жизни, эти народы не смогли бы дожить до наших дней. Доказательством того, что соль людям не нужна, служит не только то, что они выжили, но и то, что здоровье у них лучше, чем у большинства американцев! Похоже, что ложная вера в необходимость потребления соли была создана теми, кто зарабатывает деньги на этом вредоносном продукте.
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Соль не нужна для борьбы с жарой
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В последние годы людям упорно навязывают мысль о необходимости использования соли в жаркую погоду. Говорят, что в процессе потоотделения из организма выводится очень много соли и что эти потери необходимо компенсировать, принимая внутрь дополнительное количество ее, в противном случае человек ослабеет и потеряет способность продолжать нормальную деятельность. Вот почему заводским рабочим советуют в жаркую погоду принимать солевые таблетки.

Мы наблюдали за тем, как рабочие принимали эти таблетки, и видели, как потом многим из них становилось очень плохо. Следует отметить, что использование солевых таблеток часто вызывает токсические реакции. Двумя самыми распространенными эффектами являются рвота и нарушение пищеварения. Пользы же от этих таблеток нет никакой.

 Смех действует как солнечный свет. Он освежает весь день.

Heart Warmers
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Переход по долине смерти доказал опасность солевых таблеток
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Чтобы доказать, что в очень жаркую погоду организм не испытывает потребности в соли, Поль Брэгг отправился в калифорнийскую Долину Смерти, которая в июле и августе становится одним из самых жарких мест на Земле. Для первого испытания он нанял 10 сильных, занимавшихся спортом студентов и предложил им совершить переход по Долине Смерти от ранчо Фернес-Крик до деревни Стоувпайп-Уэллс. Им предстояло пройти около 48 км.

У ребят были солевые таблетки и неограниченный запас воды, а сопровождавший их фургон был набит продуктами, содержавшими соль, такими как хлеб, булочки, крекеры, сыр, мясные консервы и хот-доги. Каждый из них мог есть, пить и принимать столько солевых таблеток, сколько пожелает. У Поля Брэгга соли не было. В течение 48-километрового перехода он голодал и только пил воду. Они отправились в путь знойным июльским утром. Чем выше поднималось солнце, тем жарче становилось! К полудню температура достигла пика – 54 °C. Сухая, обжигающая жара, казалось, хотела всех расплавить и заставить признать поражение!

Студенты глотали солевые таблетки и литрами вливали в себя холодную воду. В обед ели сэндвичи с ветчиной и сыром, запивая их колой. После обеда они полчаса отдохнули и затем продолжили путь по раскаленным докрасна пескам. Вскоре у этих сильных, выносливых молодых людей начались серьезные неприятности.

 Любовь к соленой пище – это приобретенный вкус. Ваши вкусовые сосочки можно переучить, чтобы они смогли в полной мере оценить подлинный, естественный аромат продуктов питания.

Нил Барнард, доктор медицины, автор книги «есть, чтобы жить» (Food for Life)

Сначала троим из них стало плохо, и они извергли из себя все, что съели и выпили за обедом. У них кружилась голова, они побледнели и испытывали невероятную слабость. Их немедленно отвезли на ранчо Фернес-Крик. Семеро остальных спортсменов продолжили путь.
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Переход завершил лишь Поль Брэгг – единственный, кто не использовал соль
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Во время дальнейшего пути спортсмены в больших количествах поглощали холодную воду, газировку и солевые таблетки. Затем у пятерых из них неожиданно стало сводить судорогой животы и страшные приступы рвоты избавили их от всего выпитого и съеденного. Этих пятерых тоже пришлось отвезти назад. Из десяти спортсменов осталось двое. Было уже четыре часа дня, и безжалостное солнце обрушивалось на них с неистовой яростью. С интервалом примерно в час оставшиеся спортсмены, глотавшие солевые таблетки, рухнули под напором палящего солнца, и их отвезли на ранчо для оказания медицинской помощи.

В результате из всех участников испытания остался только мой папа, который чувствовал себя великолепно! Он не принимал солевые таблетки и не набивал живот пищей, потому что в тот день проводил голодание. Студенты утоляли жажду холодными напитками, а папа пил только неохлажденную дистиллированную/очищенную воду. Он прошел дистанцию в 48 км и не испытал никаких болезненных ощущений. Ночь он провел в палатке. На следующий день поднялся и прошагал все 48 км в обратном направлении на одной лишь очищенной/дистиллированной воде, без еды и солевых таблеток. Врачи подвергли его тщательному обследованию и констатировали, что он находился в превосходном физическом состоянии и что жаркий климат и изнурительный переход через пустыню не имели для него никаких вредных последствий!
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Немедленно избавьтесь от смертоносной тяги к соли!
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В своих экспедициях мы встречаемся с многими примитивными племенами, которые живут в тропическом климате и не используют соль. Жара не доставляет им никакого дискомфорта, в то время как привыкшие к соли белые люди неизменно жалуются на жаркую погоду. Этот примечательный факт указывает на то, что за пропагандистской кампанией есть больше соли в жаркую погоду явно кроются серьезные коммерческие интересы.

Люди, несомненно, не стали бы добавлять неорганическую соль в свою пищу, если бы их не приучали к этому с первых дней жизни. Вкус к соли является приобретенным. После исключения этого продукта из рациона тяга к нему пропадает довольно быстро. Сильное желание использовать поваренную соль человек испытывает лишь в течение нескольких первых недель после того, как перестает это делать. Когда этот период абстиненции заканчивается, обходиться без соли становится совсем нетрудно. Более того, многие наши ученики, которые избавились от тяги к соли, пишут, что теперь они плохо переносят соленую пищу! Когда им приходится съесть что-нибудь соленое, у них появляется анормальная жажда! Их тело стремится вымыть попавшую в него соль.
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Что поваренная соль делает с вашим желудком
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Одним из серьезных аргументов против использования поваренной соли является тот факт, что она препятствует нормальному перевариванию пищи. Для переваривания белков необходим пепсин – один из ферментов желудочного сока. А использование соли на 50 процентов сокращает секрецию этого фермента. Очевидно, что в таких условиях переваривание белковых продуктов становится неполным или происходит слишком медленно. У миллионов людей это приводит к гнилостному разложению белков, метеоризму и нарушению пищеварения.
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Морская капуста – отличный заменитель соли. В ней много вкусного, полезного органического натрия
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Многие выдающиеся специалисты по лечению сердечных заболеваний настоятельно рекомендуют бессолевую диету. Существует большое количество отличных приправ, способных удовлетворить приобретенную потребность в соли. Мы используем гранулированную морскую капусту, чеснок, ароматические травы, овощные приправы, приправу Брэгга из морской капусты в гранулах (богатую фолатами, кальцием и магнием, необходимыми для строительства новых клеток крови) и приправу Брэгга (набор из 24 трав и специй), органический яблочный уксус Брэгга и жидкие аминокислоты Брэгга. Мы считаем морскую капусту идеальным заменителем соли. Она придает любой пище пикантный вкус морской соли.

Берите пример со знаменитых на весь мир французских поваров! Замечательный аромат блюд французской кухни достигается с помощью искусного применения чеснока, репчатого лука, грибов и ароматических трав, а не с помощью соли! Французскую кухню называют богатой, но это богатство изумительных натуральных вкусов. Лучшие французские повара используют очень мало жира, и большинство из них вообще не применяют соль!
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Натуральные продукты содержат органический натрий
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Органический натрий – один из 16 минералов, необходимых для поддержания идеального минерального баланса в организме. Он занимает первое место среди органических минералов по уровню содержания во всех свежих фруктах и овощах, особенно в свекле, сельдерее и стручковой фасоли. Позаботьтесь о том, чтобы в вашей сбалансированной диете, основанной на продуктах растительного происхождения, было достаточно этого минерала. И позвольте еще раз напомнить, что если вы хотите иметь мощное и долговечное сердце, то вам нужно убрать подальше пресловутую солонку!
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Правильно обученные вкусовые сосочки поведут вас по верному пути
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Избавившись от привычки использовать соль, вы по достоинству оцените естественный аромат натуральных продуктов. Мой папа вырос на Юге, где почти все блюда щедро приправлялись солью. Его вкусовые сосочки привыкли к тяжелому вкусу соли.

Вы не улучшите свою жизнь, пока не станете вести 100-процентно здоровый образ жизни!


В 16 лет он заболел туберкулезом. После трех санаториев, пребывание в которых не принесло никаких результатов, мать повезла его в туберкулезный санаторий в Швейцарских Альпах, где проводилось лечение натуральными средствами. Совершенно новым для папы явилось то, что местные врачи были против использования соли. И такое лечение чудесным образом вернуло ему здоровье! (Его больное тело очистилось и восстановилось – именно так природа совершает чудесные исцеления.)

Поначалу папины вкусовые сосочки взбунтовались. Но соль была категорически запрещена, поэтому он приучил их к бессолевой диете. От вредных привычек трудно избавиться, и привычка к соли не исключение. Но, когда его вкусовые сосочки почувствовали разницу, он начал осознавать вкус и впервые в жизни стал наслаждаться естественным ароматом натуральных продуктов!

Некоторые из тех, кто заботится о своем здоровье, используют морскую соль вместо поваренной (каменной). Однако оба этих продукта являются неорганическими и насыщены хлоридом натрия. После того как вы отучите свои 260 вкусовых сосочков от соли, они поведут вас по правильному пути, потому что станут очень чувствительными и будут отвергать соленые продукты. Вы начнете получать удовольствие, смакуя восхитительные ароматы натуральных продуктов.

По данным Американской кардиологической ассоциации, количество потребляемого натрия должно быть менее 2400 мг в день, что эквивалентно примерно 11/4 чайной ложки поваренной соли (неорганического натрия). Мы советуем ВООБЩЕ не использовать поваренную соль. Убрав с глаз солонку, вы сделаете позитивный шаг к здоровому образу жизни по системе Брэгга. Получайте натуральный органический натрий из натуральных и полезных для здоровья продуктов.
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Отказ от мяса пойдет вам на пользу!
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Большинство специалистов по питанию плохо информированы, поэтому называют мясо главным источником белков. Белки, получаемые из растительных источников, считаются второсортными. Это печальная и ужасная ошибка! Все должно быть наоборот! Дело в том, что в наши дни почти все мясо перенасыщено гербицидами, фунгицидами, пестицидами и прочими химикатами, которыми опыляют или поливают корма, потребляемые животными. Кроме того, этих животных накачивают гормонами, антибиотиками и всевозможными лекарствами, чтобы они быстрее набирали вес и не умирали во вредных для здоровья условиях содержания! Многим из них скармливают молотые кости других животных, находившихся на стойловом содержании, которые по ряду причин умерли, не успев попасть на бойню.

Согласно результатам исследований, большинство американцев употребляют «вызывающее беспокойство» количество соли. Соль увеличивает риск повышенного кровяного давления – главной причины болезней сердца и инсультов. По официальным оценкам, около 80 процентов попадающей в организм американцев соли составляет не та соль, которой они подсаливают пищу! Основное количество потребляемой ими соли содержится в готовых к употреблению, переработанных продуктах, а также в тех, которые подаются в ресторанах и продаются навынос. Отдавайте предпочтение свежим органическим фруктам и овощам, следуйте здоровому образу жизни по системе Брэгга.


Химической реакцией на страх становится мощный выброс адреналина. Страх возникает, когда на шее животного затягивают цепь, чтобы удержать его в очереди. Затем его заводят на конвейер и обезглавливают так же, как тех, что стояли перед ним. Неиспользованный адреналин невероятно токсичен. Бóльшая часть потребляемого вами мяса насыщена этим токсичным веществом сверх всякой меры!

Подумайте и о том, что крупный рогатый скот, овцы, куры и другие животные, мясо которых вы едите, по своей природе вегетарианцы. Питаясь их плотью, вы фактически едите загрязненные овощи. Почему бы вам не избавить себя от всех этих отходов и токсинов и не перейти на питание здоровыми, органическими овощами?

То, что для получения белков вам необходимо мясо, – это миф. Сельскохозяйственным животным, особенно лошадям, тоже нужны белки, и они получают их, не употребляя мяса! Лошади – вегетарианцы; они получают белки из зерна и травы. Вы тоже можете получать эти питательные вещества из широкого ассортимента источников: цельнозерновых злаков, соевого тофу, сырых орехов, семян, фруктов и овощей, – которые Всевышний сотворил для всех нас.
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Мясо содержит токсичную мочевую кислоту и холестерин
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Мясо – основной источник токсичной мочевой кислоты и холестерина. Оба этих вещества вредны для вашего здоровья. Но если вы все же не намерены от него отказываться, то лучше есть мясо животных, питавшихся органическими продуктами, и делать это не чаще 1–2 раз в неделю. Свежая рыба может быть источником наименьшего количества токсичных белков, но при этом следует избегать употребления рыбы из загрязненных водоемов. В ней могут содержаться ртуть, свинец, кадмий, ДДТ и другие токсичные вещества. Если вы не знаете, в какой воде плавала рыба, не рискуйте употреблять ее в пищу.


Содержание растительных белков, %
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Избегайте ракообразных – креветок, омаров и речных раков. Они питаются донным материалом, поглощая осевшие на дно разлагающиеся отбросы, нефть и прочий токсичный мусор, что делает их однозначно вредными для здоровья.

Не ешьте свинину. Свиньи – единственные живые существа, кроме человека, у которых развивается атеросклероз. Уровень холестерина у них настолько высок, что в холодную погоду они словно каменеют и могут погибнуть. Кроме того, свиньи часто бывают инфицированы опасным паразитом, вызывающим трихинеллез.

Мы убеждены в том, что мясо и молочные продукты приносят намного больше вреда, чем пользы. Продукты животного происхождения содержат много видимого и невидимого жира, холестерина и токсинов. Вот почему мы подчеркиваем, что люди, которые едят мясо (если у них нет возможности от него отказаться), должны делать это не чаще 1–2 раз в неделю и перед приготовлением всегда срезать с него жир. Использование решетки во время приготовления на пару, запекания или жарки помогает удалить из мяса большую часть жира и не позволить ему пропитаться своими собственными вредными для здоровья соками.

Не употребляйте жирные жареные продукты. Сковорода – причина нарушения пищеварения, болезней сердца и смерти. Шипящие куски раскаленного жира – злейшие враги здоровья! Но если вы все же вынуждены есть мясо, то приправляйте его не жирной подливой, а ароматическими травами, чесноком, репчатым луком, грибами и жидкими аминокислотами Брэгга. Гарниром к мясу могут послужить разнообразные сырые овощи, такие как водяной кресс, петрушка, сельдерей, морковь, редис, турнепс, чеснок, репчатый лук и сладкий перец. По сравнению с мясом большинство видов рыбы лучше подходит на роль источников белков, потому что в них меньше жира. Отдавайте предпочтение свежей холодноводной рыбе (лососю, палтусу и макрели), выловленной в незагрязненной воде, – она более полезна для здоровья.

Птица (курица и индейка), выращенная на органических кормах и не содержащая лекарственных препаратов, может служить более безопасным источником белков животного происхождения. Однако на большинстве птицефабрик используются переработанные корма, антибиотики и гормоны. Меньше всего жира в мясе цесарок и неоперившихся голубей. Но утиное и гусиное мясо очень жирное. Выбрасывайте кожу и потроха, потому что в них особенно много жира.

Исследователи из Гарвардской медицинской школы установили, что при употреблении 2–3 яиц в неделю повышение риска возникновения заболеваний сердца маловероятно. Кроме того, одно яйцо содержит всего 70 килокалорий и является отличным источником белков и крайне необходимых питательных элементов, таких как витамины D, В12, рибофлавин и фолаты. (Мы предпочитаем оплодотворенные яйца кур, содержащихся в свободных условиях.)


Яйца. Если вы едите яйца, то ограничьтесь 2–3 штуками в неделю. Помните, что желтки содержат много холестерина. Лучше употреблять оплодотворенные яйца кур, содержащихся в свободных условиях и питающихся органическим кормом.
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Аллергия и журнал здоровья
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Почти каждый известный продукт временами может вызывать аллергическую реакцию. Например, ее могут вызывать продукты, используемые в элиминационных диетах. Некоторые из них перечислены в списке самых распространенных пищевых аллергенов. Поскольку реакция на эти продукты, как правило, бывает слабой, они широко используются в пробных диетах. Если вы будете вести журнал здоровья и следить за частотой своего пульса после приемов пищи, то сможете быстро выявить продукты, которые являются для вас проблемными. Аллергенные продукты вызывают учащение пульса. (Измеряйте пульс перед едой и затем через 30 минут после приема пищи. Если он участится на 8–10 ударов в минуту, проверьте себя на аллергическую реакцию к этим продуктам.)

Если ваш организм демонстрирует аллергическую реакцию после употребления какого-то конкретного продукта, особенно если это случается каждый раз, когда вы включаете его в свой рацион, то, возможно, у вас на него аллергия. В число типичных аллергических реакций входят: одышка, заложенность носа, выделение жидкости или слизи из носа, темные круги под глазами, слезящиеся глаза, мешки под глазами, головная боль, головокружение, учащенное сердцебиение, боли в желудке или в груди, диарея, сильная жажда, высыпания на коже, отечность конечностей, вздутие живота и т. д.

Если вы знаете, что вызывает у вас аллергию, значит, вам повезло. Если не знаете, тогда вам лучше выяснить это как можно скорее и исключить из рациона раздражающие продукты. Для того чтобы переоценить вашу повседневную жизнь и получить эффективное руководство по организации здорового будущего, начните вести в общей тетради журнал и каждый день вносите туда сведения о съеденных продуктах, частоте пульса после приемов пищи, своих реакциях, настроении, уровне энергии, весе тела, опорожнении кишечника и характеристиках ночного сна. Это поможет вам точно определить, какие продукты и ситуации вызывают проблемы. Ведение записей о том, чем вы питаетесь, позволит совершить поразительные открытия, связанные с эффективностью употребления определенных продуктов. Мой папа вел журнал здоровья ежедневно более 70 лет.

Если вы сверхчувствительны к определенным продуктам, необходимо исключить их из рациона. Количество видов аллергии исчисляется сотнями, и, конечно, здесь мы не можем рассмотреть каждую из них в отдельности. У многих людей бывает аллергия на молоко, пшеницу, а у некоторых – на все зерновые продукты. Журнал здоровья поможет вам точно определить, какие продукты и ситуации являются виновниками ваших проблем. Начните вести его прямо сегодня!


Самые распространенные пищевые аллергены

● МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ: сливочное масло, сыр, творог, мороженое, молоко, йогурт и т. д.

● КРУПЫ и ЗЕРНОВЫЕ: пшеница, кукуруза, гречиха, овес, рожь.

● ЯЙЦА: торты, заварные кремы, заправки, майонез, лапша.

● МОРЕПРОДУКТЫ: моллюски, крабы, лобстеры, креветки, икра сельди.

● МЯСНЫЕ ПРОДУКТЫ: бекон, курица, свинина, колбасы, телятина, копчености.

● ФРУКТЫ и ЯГОДЫ: цитрусовые, клубника.

● БАХЧЕВЫЕ: арбуз, дыня, тыква.

● ОРЕХИ: арахис, пекан, грецкий орех, орехи, обработанные химикатами.

● ПРОЧИЕ: шоколад, черный чай, какао, кофе, глутамат натрия, пальмовое и хлопковое масло, соль, специи.

Кроме того, аллергия часто вызывается токсичными пестицидами в овощах, фруктах и т. д.

Увеличьте эту форму журнала, размножьте и подшейте в папку.

МОЙ ЖУРНАЛ ЗДОРОВЬЯ

Сегодня: __ ____________ 20___года

Я произнес утреннюю молитву и готов следовать здоровому образу жизни по Брэггу сегодня

и во все последующие дни.

Вчера я лег спать в:

Сегодня проснулся в:

Мой вес:

Сегодня я следую плану питания «Легкий завтрак» или «Без завтрака»: __

да __нет

На завтрак я пил:

Время:

На завтрак я ел:

Время:

Добавки:

На обед я ел:

Время:

Добавки:

На ужин я ел:

Время:

Добавки:

За день я выпил стаканов воды.

Перечислите все съеденное между приемами пищи – что именно и когда:

_________________________________________________

Мои сегодняшние физические нагрузки (ходьба, тренировка в спортзале и т. д.):

_________________________________________________

Оцените по шкале от 1 до 10 (желаемое оптимальное здоровье – 10 баллов).

Я оцениваю свой день по следующим параметрам:

Сон предыдущей ночью: Уровень энергии:

Физическая активность, упражнения: Душевное спокойствие:

Счастье: Стресс/Беспокойство: выведение отходов: Здоровье: Достижения: Самооценка:

Общие замечания, реакции и список намеченных дел:
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Глава 13

Ешьте, чтобы жить – не живите, чтобы есть. Не переедайте
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Переедание вредит вашему здоровью!
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Секунда за секундой, минута за минутой, час за часом, день за днем наше верное, преданное сердце трудится, чтобы мы продолжали жить. Как в часы бодрствования, так и в часы сна оно дает себе лишь одну шестую часть секунды, чтобы передохнуть между ударами. Самую тяжелую работу сердцу приходится выполнять сразу после еды. Чем обильнее был прием пищи, тем больше ему нужно приложить усилий, так как к пищеварительному тракту необходимо закачать огромное количество крови.

Новые исследования, проведенные Центрами по контролю и профилактике заболеваний, показали, что 66 процентов взрослых американцев страдают избыточным весом или ожирением и этот показатель ежегодно растет – настоящая эпидемия! Диагноз «ожирение» ставится тем, чей вес более чем на 30 процентов превышает идеальный вес их тела. Это ведет к повышению уровня триглицеридов, что может стать причиной диабета и сердечно-сосудистых заболеваний.


 Недавние исследования показали, что у людей с большим обхватом талии ниже продолжительность жизни! Переедание увеличивает нагрузку на сердце сильнее, чем любые другие факторы! Многие люди набивают живот ужином из десяти блюд и вскоре после этого становятся жертвами сердечных приступов! Переедание – это опасная, смертоносная привычка, чреватая серьезными последствиями! вы должны выработать привычку всегда вставать из-за стола, чувствуя себя немного голодными.


Запомните, что физические упражнения служат ключевым фактором снижения веса и помогают поддерживать здоровье сердца. Установленный факт: лишь 20 процентов американцев посвящают физическим упражнениям один час в неделю, но в то же время более 15 часов в неделю проводят перед телевизором или в интернете.

Результаты исследований показывают, что ожирение стремительными темпами распространяется во всех возрастных группах. Самый большой рост наблюдается в группе от 18 до 29 лет, где ожирением сегодня страдают 12,1 процента по сравнению с 7,1 процента в 1991 году. Такого количества детей с избыточным весом (каждый третий) в США не было

Печальные факты. Многие люди практически всю жизнь занимаются тем, что совершают частичное самоубийство – разрушают свое здоровье, молодость, красоту и творческие способности. Воистину, научиться быть добрым к самому себе часто бывает труднее, чем научиться быть добрым к другим.


Поль Брэгг никогда! По сравнению с 1960-ми годами распространенность избыточного веса среди детей в возрасте от 6 до 17 лет возросла в разы. Избыточный вес у детей повышает риск развития во взрослом возрасте болезней сердца и диабета. Формируйте у детей привычки здорового питания, на собственном примере показывая им, как нужно сохранять здоровье, стройность и физическую форму!
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Доказано: те, кто меньше ест, дольше живут
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Исследования моего отца и опросы людей, которые оставались энергичными даже после преодоления 100-летнего рубежа, показали, что они соблюдали умеренность в еде, тщательно пережевывали пищу и никогда не переедали! Их питание было хорошо сбалансировано и состояло из простых натуральных продуктов. Результаты научных экспериментов по контролируемому кормлению животных могут служить дополнительным доказательством того, что умеренное питание продлевает жизнь и улучшает здоровье.

Перед едой всегда произносите благодарственную молитву (в мире голодают миллионы людей), а затем ешьте медленно и тщательно пережевывайте пищу. Никогда не ешьте второпях! Проглоченная в спешке пища перегружает желудок и сердце. Быстрое поглощение еды вызывает давление газов на сердце и может стать причиной сердечного приступа.

Низкожировая диета не только повышает уровень хорошего холестерина ЛВП, но и способствует снижению веса!


Если у вас нет времени, чтобы поесть правильно, пропустите этот прием пищи! Периодические голодания и пропуски приемов пищи – это полезная привычка.

Большинство привычек питания перенимаются от родителей. Чтобы жить долго, чувствовать себя молодыми и иметь крепкое сердце, вы должны избавиться от плохих привычек питания и приучить себя к новым, здоровым привычкам и образу жизни!

Ученые обнаружили связь между лептином (белковым гормональным продуктом гена ожирения) и риском развития ишемической болезни сердца. Исследование провели специалисты из Медицинской школы Имперского колледжа в Англии. Ген ожирения был клонирован в 1994 году. Его продукт, лептин, действует как сигнал того, что организм получил достаточно пищи. Количество лептина в крови напрямую связано с количеством жира в организме. Авторы данного исследования установили наличие связи между повышенным содержанием лептина в крови и повышенным кровяным давлением. Измерив уровень лептина у 74 мужчин, исследователи обнаружили, что чем выше уровень этого гормона, тем выше риск развития болезней сердца. Измерение уровня лептина может стать одним из самых эффективных способов оценки риска возникновения сердечных заболеваний.

 Глубокое дыхание связывает наше тело и сердце с жизнью, делает нас цельными существами и наделяет духовной силой, чтобы мы смогли в полной мере раскрыть себя в этой жизни.

С. Хайнер
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О текущей ситуации с продуктами и питанием
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Сегодня многие пищевые продукты подвергаются глубокой переработке, в результате чего они теряют незаменимые витамины, минералы и ферменты. Более того, многие из них содержат токсичные химические вещества. Открытия исследователей и опыт ведущих специалистов по питанию, врачей и дантистов позволяют сделать вывод о том, что безжизненные продукты являются главной причиной развития серьезных заболеваний, в том числе онкологических, и преждевременного старения. Происшедший за последние 70 лет колоссальный рост дегенеративных заболеваний, таких как болезни сердца, артрит и кариес, подтверждает это мнение. Результаты научных исследований свидетельствуют о том, что большинство этих заболеваний можно предотвратить, изменив рацион питания, а уже начавшиеся можно остановить и даже повернуть вспять.
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Натуральные продукты, способствующие превосходному здоровью
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1. СЫРЫЕ ПРОДУКТЫ

Свежие фрукты и овощи, выращенные на органике, всегда являются самыми лучшими. Наслаждайтесь питательной ценностью разнообразных овощных салатов, сырых овощей, ростков, сырых орехов и семян.

 Секрет долголетия состоит в том, чтобы есть и пить, соблюдая благоразумие.

Гейлорд Хаузер, диетолог

2. ОВОЩИ И БЕЛКИ ЖИВОТНОГО ПРОИСХОЖДЕНИЯ

● Коричневый рис, бобы, чечевица, соевые бобы и другие бобовые.

● Орехи и семена, сырые и несоленые.

● Мы предпочитаем самые полезные для здоровья белки растительного происхождения. Если вам необходимы белки животного происхождения, тогда позаботьтесь о том, чтобы они были получены от животных, питавшихся органическими кормами, и не содержали гормонов. Употребляйте их не чаще 1–2 раз в неделю.

● Оплодотворенные яйца кур, содержащихся в свободных условиях, – не более 4 штук в неделю.

● Молочные продукты – не подвергавшиеся термической обработке твердые сыры и козий сыр фета. Мы предпочитаем не употреблять никаких молочных продуктов! Попробуйте перейти на более полезные немолочные продукты, такие как соевое, рисовое, ореховое молоко, соевые сыры, соевый йогурт и соевое или рисовое мороженое.

3. ФРУКТЫ и ОВОЩИ

По возможности всегда лучше использовать органические продукты (выращенные без токсичных удобрений и опыления ядохимикатами). Уменьшайте до минимума время приготовления на пару, запекания, тушения или обжаривания, чтобы сохранить как можно больше питательных элементов и ароматов. Кроме того, наслаждайтесь свежевыжатыми соками.

4. ЦЕЛЬНОЗЕРНОВЫЕ КРУПЫ, ХЛЕБ И МУЧНЫЕ ИЗДЕЛИЯ

Они содержат такие важные элементы, как витамины группы В, витамин Е, минералы, клетчатку и незаменимые ненасыщенные жирные кислоты.

5. РАСТИТЕЛЬНЫЕ МАСЛА ПЕРВОГО ИЛИ ВТОРОГО ХОЛОДНОГО ОТЖИМА

Органическое оливковое масло Брэгга первого холодного отжима, соевое, сафлоровое, льняное и кунжутное масла богаты полезными для здоровья незаменимыми ненасыщенными жирными кислотами. Растительные масла мы используем в очень умеренных количествах.
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Напитки
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Свежие соки, травяные чаи и энергетические напитки

Свежевыжатые соки из органических овощей и фруктов очень важно употреблять тем, кто стремится вести здоровый образ жизни по Брэггу. Во время приемов пищи употреблять напитки не следует, поскольку они разжижают пищеварительные соки. Но стакан свежевыжатого апельсинового, грейпфрутового, овощного сока, уксусного напитка Брэгга, травяного чая или чашка горячего бульона с жидкими аминокислотами Брэгга (½–1 ч. л. аминокислот Брэгга на чашку горячей дистиллированной воды), выпитые в течение дня, послужат идеальными тонизирующими напитками.

Коктейль Брэгга с яблочным уксусом. Размешайте 1–2 ч. л. органического яблочного уксуса Брэгга и (по желанию) немного (только для вкуса) сырого меда или чистого кленового сиропа (диабетикам в качестве подсластителя использовать 2 капли экстракта стевии или щепотку молотой стевии) в 1 стакане дистиллированной или очищенной воды. Принимать по стакану после пробуждения утром, за час перед обедом и ужином.

Восхитительный горячий или холодный напиток с яблочным уксусом. Положите в воду 2–3 коричные палочки и 4 веточки сушеной гвоздики. Доведите до кипения. Настаивайте минимум 20 минут. Перед употреблением добавьте уксус Брэгга и подсластитель по вкусу (коричные палочки и гвоздику можно использовать несколько раз).

Любимый коктейль Брэгга из свежевыжатых соков. Этот напиток мы готовим в соковыжималке из соков любых сырых овощей (пожалуйста, не забывайте, что лучше всего подходят органические овощи): моркови, сельдерея, свеклы, белокочанной капусты, помидоров, водяного кресса, петрушки и т. д. Нам очень нравится добавлять чеснок, который обладает изумительными очищающими свойствами (но это на любителя).

Любимый энергетический коктейль Брэгга. После выполнения утреннего комплекса физических упражнений мы часто выбираем этот напиток, предпочитая его фруктам. Это вкусное и чрезвычайно питательное блюдо для любого времени дня: его можно пить в обед, за ужином, брать в термосе на работу, в школу, спортзал, в поход, в парк или замораживать для приготовления мороженого.
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Энергетический коктейль Брэгга


[image: after_title]

Приготовьте в блендере. При желании охладите, добавив кубики замороженного сока. Используйте свежевыжатый апельсиновый или грейпфрутовый сок; морковный сок и соки листовой зелени; неподслащенный ананасовый сок или 1½–2 чашки очищенной либо дистиллированной воды. Добавьте в жидкость ингредиенты из следующего списка на выбор.

На 1–2 порции:

2 ч. л. порошка спирулины, ростков ячменя

1 ст. л. льняного семени, молотого (по желанию) 2 ч. л. ягод голубики, свежих или замороженных 1/2 ч. л. гранул лецитина

1/2 ч. л. рисовых отрубей

1/2 ч. л. шелухи семян подорожника блошного (по желанию) 2 финика или сливы, без косточек (по желанию)

1–2 спелых банана

1 ч. л. сухого соевого белка

1 ч. л. миндального или другого орехового масла 1 ч. л. сырого меда (по желанию)

1/2 ч. л. витамина С

1/3 ч. л. пищевых дрожжей Брэгга

1/3 чашки соевого йогурта или тофу

По желанию: 4 абрикоса (высушенных на солнце, не обработанных серой) замочить на ночь в банке очищенной/ дистиллированной воды или неподслащенного ананасового сока. Мы замачиваем сразу столько, чтобы хватило на несколько дней, а затем храним абрикосы в холодильнике. Отличный десерт в сочетании с соевым йогуртом. Летом вместо бананов можно добавлять органические свежие фрукты: персики, абрикосы, клубнику, любые другие ягоды и фрукты. Зимой используйте яблоки, киви, апельсины, мандарины, хурму или груши, а при отсутствии свежих попробуйте замороженные органические фрукты.
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Фирменный попкорн Патриции
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Возьмите свежеприготовленный органический попкорн. Сбрызните его органическим оливковым маслом Брэгга, льняным маслом или растопленным несоленым сливочным маслом, жидкими аминокислотами Брэгга и яблочным уксусом Брэгга.

Вкус получится восхитительный! Затем посыпьте пищевыми дрожжами Брэгга и приправой Брэгга (набор из 24 трав и специй). Для разнообразия попробуйте добавить в смесь масел щепотку кайенского перца, горчичного порошка или свежий толченый чеснок. Подавайте вместо хлеба!

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Запеканка, бургеры или суп Брэгга из чечевицы и коричневого риса
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Любимый рецепт Джека Лалэйна

На 4–6 порций:

400 г сырой чечевицы

4–6 шт. моркови, нарезанных кружочками толщиной 1 см 3 стебля сельдерея, нарубленных (по желанию)

2 луковицы, мелко нарубленные (по желанию) 5–6 чашек дистиллированной/очищенной воды

11/2 чашки сырого органического коричневого риса

4 зубчика чеснока, мелко нарубленного (по желанию)

1/2 ст. л. жидких аминокислот Брэгга

1/4 ч. л. приправы Брэгга

2 ч. л. органического оливкового масла Брэгга

2 чашки свежих или консервированных помидоров (несоленых), нарезанных кубиками

Промытые и высушенные чечевицу и рис высыпьте в большую кастрюлю из нержавеющей стали. Влейте воду, доведите до кипения, уменьшите огонь, добавьте овощи и приправы. Томите на малом огне 30 минут. По желанию за 5 минут до готовности добавьте свежие или консервированные (несоленые) помидоры. Перед подачей сбрызните жидкими аминокислотами Брэгга и посыпьте приправой Брэгга. Для получения бургеров размешайте до получения однородной массы. Для приготовления супа добавьте больше воды.
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Салат Брэгга из сырых органических овощей
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На 3–5 порций:

2 стебля сельдерея, нарубленных

1 сладкий перец с семенами, нарезанный кубиками

1/2 огурца, нарезанного ломтиками

2 шт. моркови, натертых на терке

1 сырая свекла, натертая на терке

1 чашка зеленой капусты, нарубленной

1/2 чашки краснокочанной капусты, нарубленной

1/2 чашки ростков люцерны или подсолнечника

2 стебля зеленого лука, нарубленных

1 турнепс, натертый на терке

1 спелый авокадо

3 помидора, среднего размера

Для разнообразия можно добавить органический сырой цукини, сахарный горох, грибы, брокколи, цветную капусту (попробуйте черные оливки и макароны). Нарежьте овощи кусочками разной величины или натрите их на терке. Перемешайте и подавайте на подушке из листьев латука, шпината, водяного кресса или капусты. Авокадо и помидоры нарежьте кубиками и подайте отдельно как гарнир. Отдельно подайте свежевыжатый лимонный либо апельсиновый сок или заправку на выбор. Перед сервировкой тарелки для салата следует охладить. Салат всегда лучше есть перед горячими блюдами.
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Салатная заправка Брэгга
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1/2 чашки органического яблочного уксуса Брэгга 1–2 ч. л. органического сырого меда

1/2 ч. л. жидких аминокислот Брэгга

1–2 зубчика чеснока, толченого

1/3 чашки органического оливкового масла Брэгга (можно смешать с сафлоровым, соевым, кунжутным или льняным маслом)

1 ст. л. толченых свежих трав или щепотка приправы Брэгга (набор из 24 трав и специй)

Смешайте все ингредиенты. Храните в холодильнике в закрытой емкости.

Для приготовления травяного уксуса в литровую банку всыпьте ⅓ чашки плотно спрессованного толченого свежего базилика, эстрагона, укропа, орегано или любых свежих трав в комбинации или по отдельности (если травы сушеные, используйте 1–2 ч. л.). Залейте доверху органическим яблочным уксусом Брэгга и держите две недели в теплом месте, после чего процедите и поставьте в холодильник.
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Салатная заправка из уксуса и оливкового масла с медом и семенами сельдерея
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1/4 ч. л. сухой горчицы

1/4 ч. л. жидких аминокислот Брэгга

1/4 ч. л. паприки (или по вкусу)

2–3 ст. л. сырого меда (или по вкусу)

1 чашка органического яблочного уксуса Брэгга

1/2 чашки органического оливкового масла Брэгга

1/2 маленькой луковицы, измельченной

1/3 ч. л. семян сельдерея (или по вкусу)

Смешайте все ингредиенты. Храните в холодильнике в закрытой емкости.
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Переработанные вредные продукты, употребления которых следует избегать
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Как только вы осознаете, какой ущерб наносят вашему организму вредные рафинированные, обработанные химикатами, лишенные питательных элементов продукты, вам сразу захочется исключить этих убийц из своего рациона. Кроме того, старайтесь не употреблять продукты, приготовленные в микроволновке! Следуйте здоровому образу жизни по Брэггу, чтобы обеспечить себя полноценным, полезным питанием, необходимым для поддержания здоровья.

Рафинированный сахар, искусственные подсластители (токсичный аспартам) и продукты, в состав которых они входят, такие как джем, желе, пресервы, мармелад, йогурт, мороженое, шербет, торты, конфеты, печенье, все виды жевательной резинки, кола и диетические напитки, пироги, пирожные и все сахаросодержащие фруктовые соки и фрукты, консервированные в сахарном сиропе (в магазинах товаров для здоровья предлагаются вкусные и полезные заменители сахара, такие как стевия, поэтому ищите и покупайте самое лучшее).

Продукты из отбеленной муки, такие как белый пшеничный хлеб, витаминизированная мука с разрыхлителем, ржаной хлеб с добавлением пшеничной муки, пышки, печенье, булочки, подливы, макаронные изделия, блины, вафли, крекеры из пресного теста, пицца, равиоли, пироги, пирожные, торты, бисквитные изделия, готовое тесто для пудингов и смеси для выпечки. Большинство из них содержат опасные (насыщенные оксихолестерином) сухое молоко и яичный порошок (в магазинах товаров для здоровья предлагается широкий


Ассортимент 100-процентных цельнозерновых продуктов, вкусных сортов хлеба, крекеров, макаронных изделий, десертов и т. д.).

● Соленые продукты, такие как картофельные и кукурузные чипсы, претцели, крекеры и орехи.

● Рафинированный белый рис и перловая крупа.

● Жареные блюда быстрого приготовления.

● Индийское топленое масло ги.

● Рафинированные, сладкие (содержащие аспартам) сухие переработанные крупяные хлопья.

● Продукты, содержащие обезжиренное масло олестра,

● пальмовое и хлопковое масло. Эти масла непригодны для питания людей, и от их употребления следует полностью отказаться.

● Арахис и арахисовое масло, которые содержат гидрогенизированные растительные масла, а заплесневелый арахис и все виды плесени могут вызывать аллергию.

● Маргарин, содержащий смертельно опасные для сердца трансжирные кислоты и насыщенные жиры.

● Насыщенные жиры и гидрогенизированные растительные масла, которые закупоривают артерии.

● Кофе (в том числе без кофеина), черный и зеленый чай с кофеином, спиртные напитки, соки, кола и все напитки, содержащие сахар и кофеин.

● Свежая свинина и продукты из нее.

● Жареное и жирное мясо.

● Облученные и генетически модифицированные продукты.

● Мясные копчености, хот-доги, салями, вареные колбасы, отварная маринованная солонина, пастрома и мясные консервы, содержащие опасные нитрат или нитрит натрия.

● Сухофрукты, обработанные диоксидом серы – токсичным консервантом.

● Не употребляйте мясо кур или индеек, которым делали инъекции гормонов или выращивали на кормах, содержащих лекарственные препараты или токсины.

● Консервированные супы (читая этикетки, обращайте внимание на содержание сахара, соли, крахмала, муки и консервантов).

● Продукты, содержащие бензоат натрия, соль, сахар, винный камень и какие бы то ни было добавки, медпрепараты и консерванты.

● Вчерашние вареные овощи и заранее приготовленные, увядшие, безжизненные салаты.

● Пастеризованный, профильтрованный, дистиллированный, белый, солодовый и синтетический уксус смертельно опасен! (Мы используем только органический нефильтрованный уксус Брэгга из сырых яблок с уксусной маткой – тот, что использовался нашими предками.)
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Привычки питания для тех, кто ведет здоровый образ жизни по Брэггу
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Вам нужно знать не только то, что следует исключить из вашей диеты, но и то, что важно в нее включить. Когда вы усвоите главные принципы полезного для здоровья правильного питания, вам станет ясно, что для насыщения организма не нужно жертвовать удовольствием, получаемым от еды. Это знание поможет вам определять, какие элементы нужны вашему телу, чтобы восстанавливаться, развиваться и вести такую здоровую жизнь, какая была предписана ему природой. Сочетаний полезных для здоровья продуктов, насыщенных жизненно важными питательными элементами, более чем достаточно.

Само собой, первым шагом должно стать формирование привычки есть для здоровья. Выработать такую привычку не так уж трудно, несмотря на то что внутренний голос, помогающий правильно выбирать пищу, заглушается назойливой рекламой, которая расхваливает фастфуд и прочие суррогатные продукты. Проявите силу воли! Так же как любую другую способность или умение, принципы здорового образа жизни необходимо постоянно применять на практике, иначе их эффективность быстро сойдет на нет. Мы сможем возродить и укрепить свое физическое состояние, только если будем тренировать это врожденное инстинктивное стремление быть здоровыми.
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Плохое питание – главная причина болезней. «Заболевания, связанные с питанием, становятся причиной 68 процентов всех случаев смерти в стране»
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Это заявление сделал наш друг и бывший главный врач службы здравоохранения США доктор Эверетт Кооп, когда в 1988 году выступил со своим знаменитым докладом о состоянии питания и здоровья в Америке. Люди умирают не от инфекционных заболеваний как таковых, а от неправильного питания, которое позволяет микробам наводнять подверженные болезням тела. Кроме того, плохое питание обычно становится одной из главных причин неинфекционных, смертельных или дегенеративных заболеваний. Когда организм получает достаточно витаминов и минералов, включая драгоценный калий, то у микробов нет почти никакой возможности закрепиться в его здоровых тканях!

 Все, что человек съедает, становится частью химического состава его собственного тела.

Поль Брэгг
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Правильное питание для омоложения и улучшения физической формы
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Дегенеративные заболевания возникают в результате поломок внутри тела, а не нападений извне, хотя последние могут становиться вторичным результатом снижения иммунитета. Поскольку их причиной становится недостаток необходимых для жизни элементов, самым эффективным способом борьбы с ними является укрепление иммунитета с помощью этих самых элементов. Ваше тело подобно крепости. Несмотря на то что люди могут выглядеть похожими снаружи, их сильные и слабые стороны определяются тем, что находится внутри. Хорошо продуманная оборона крепости может заставить врага отступить, в то время как плохо организованные защитники будут вынуждены сдаться. Давайте построим такую внутреннюю оборонительную систему, чтобы никакие смертельные враги тела не смогли нас одолеть!
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Не засоряйте артерии жирами и вредными продуктами
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По мере того как в вашем организме накапливаются токсины, оно теряет способность поддерживать чистоту и гибкость артерий, по которым должна свободно течь обогащенная кислородом кровь. Токсины, смолы, химические компоненты вредных для здоровья продуктов, насыщенные жиры и табак, чай, кофе и кола оставляют на артериях свои ядовитые следы. Кроме этого, жиры и токсины закупоривают артерии, а табак, кофе, чай, алкоголь и газированные напитки являются вредными для здоровья стимуляторами сердца. Сердце работает в естественном ритме, который оно может поддерживать бесконечно долго, если функционирует в нормальных условиях. Когда вы используете эти жесткие стимуляторы, они действуют как удары плетью, заставляющие сердце работать в неестественно быстром темпе, что приводит к его переутомлению и перенапряжению, а это очень вредно для здоровья!

 Хорошее здоровье и здравый ум – два самых великих жизненных блага!

Публилий Сир, римский мимический поэт
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Остерегайтесь продуктов-убийц
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Убивать могут не только напитки. То же самое может делать еда! Не ройте себе могилу ножом и вилкой! Чтобы поддерживать сердце в хорошей физической форме, химический состав крови должен быть полноценным и сбалансированным. Ваши 4,7 или 5,7 литра крови должны содержать все 60 питательных элементов, которые участвуют в строительстве мощного сердца и поддержании его работоспособности.

Раньше у людей не было необходимости знать, что им нужно исключать из диеты. Это объяснялось тем, что все продукты, которые они могли употреблять в пищу, были созданы матерью-природой. Из них не удалялись натуральные питательные элементы, как это происходит сегодня с продуктами, которые перерабатываются, консервируются и бальзамируются, чтобы сохранять свежий вид в угоду алчным интересам пищевой промышленности.
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Страдать изжогой не должен никто


[image: after_title]

Если путь к сердцу человека прокладывается через его желудок, тогда изжога (кислотное несварение) знаменует конец романтических отношений. Изжога, которая в английском языке носит название heartburn (жжение в сердце), – это одно из самых неверно понимаемых состояний, описанных еще во времена Древнего Рима. Во-первых, следует уяснить, что изжога имеет весьма отдаленное отношение к сердцу. Во-вторых, она практически не связана с приемом острой или кислой пищи и возникает тогда, когда содержимое желудка перемещается назад, в пищевод. В этом случае сильнодействующие желудочные соки, кислотность которых выше, чем у самых острых продуктов, сжигают чувствительную слизистую оболочку стенок пищевода.
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Лучшее средство от изжоги – яблочный уксус
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Если вы хотите сохранить здоровье, ни в коем случае не пытайтесь бороться с изжогой с помощью различных антацидов (нейтрализаторов кислотности) и газированных минеральных вод. Эти продаваемые без рецепта лечебные средства нейтрализуют соляную кислоту желудочного сока, что лишь усиливает уже существующий дисбаланс пищеварительного процесса. Вам просто нужно сократить количество жирных продуктов в своем рационе, поскольку именно они заставляют желудок забрасывать кислотный сок в пищевод. Кроме того, не разбавляйте свой драгоценный желудочный сок, запивая еду водой, соками и травяными чаями. Наслаждайтесь напитками не во время приемов пищи, а между ними.

Помимо этого, для улучшения пищеварения необходимо сидеть за столом, соблюдая правильную осанку: держать спину прямо, поднять грудь и слегка отвести плечи назад. Это позволит сохранять правильное положение пищевода, желудка и кишечника, чтобы жизненно важным механизмам вашего организма не приходилось трудиться в стесненных условиях.

Доктор Казенс говорит: «Созданный Полем Брэггом органический нефильтрованный уксус из сырых яблок с уксусной маткой – это самое лучшее средство, которое я рекомендую для поддержания кислотно-щелочного баланса и избавления от желудочно-пищеводного рефлюкса».


И не забывайте самое главное: у вашего желудка нет зубов, поэтому нужно пережевывать всю попадающую в рот пищу медленно и тщательно до состояния пульпы, которая сама стекает вниз, в пищевод. Эта жевательная техника, разработанная в начале XX века Горацио Флетчером, обеспечивает правильное переваривание пищи.

Доктор Габриэль Казенс, автор бестселлера «Осознанное питание» (Conscious Eating), лечит своих пациентов от изжоги и желудочно-пищеводного рефлюкса, предлагая выпивать перед приемом пищи ⅓ чайной ложки органического яблочного уксуса Брэгга. Кроме того, можно 3 раза в день наслаждаться знаменитым, вкусным и полезным для здоровья уксусным напитком Брэгга.
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Оливковое масло – вкусное средиземноморское лекарство для сердца


[image: after_title]

Люди используют оливки с незапамятных времен. Их едят в натуральном виде и производят из них масло, которое не только включается в рецепты блюд, входит в состав заправок и используется при тепловой обработке продуктов, но также служит основой кремов для тела и находит массу других применений в медицине. За 400 лет до нашей эры греческий врач Гиппократ (отец современной медицины) писал о целебных свойствах оливкового масла, которое он называл великим целителем. Кроме того, он отдавал должное очистительным и целительным свойствам яблочного уксуса.

Слова Гиппократа не потеряли своего значения до наших дней. В 1994 году авторы Лионского исследования влияния диеты на сердце захотели выяснить, почему в странах Средиземноморья люди намного реже страдают болезнями сердца, чем в Америке и Северной Европе. Они пришли к выводу, что причина заключается в специфических особенностях диеты жителей этого региона. Рационы питания испанцев, итальянцев и греков объединяет то, что в них намного меньше насыщенных жиров, чем в рационе жителей регионов с высоким уровнем сердечных заболеваний. Главным жирным продуктом в рационе жителей Средиземноморья является оливковое масло.

Лионское и другие европейские исследования доказали, что оливковое масло чрезвычайно полезно для сердечно-сосудистой системы. Через два года после сокращения общего количества потребляемых жиров и замены большей части оставшихся жиров оливковым маслом количество новых проблем с сердцем снижается на 76 процентов. Самое большое снижение было зафиксировано в отношении стенокардических болей и несмертельных сердечных приступов.

 Специалисты по питанию, которые изучают средиземноморскую диету на протяжении последних 20 лет, установили, что в этом регионе очень низок уровень распространения болезней сердца. После недавнего открытия хорошего холестерина (ЛВП) ученые начали понимать, почему у жителей Средиземноморья даже при высоком потреблении оливкового масла нормальный уровень холестерина. Дело в том, что оливковое масло стимулирует производство хорошего холестерина, который ограничивает накопление веществ, блокирующих артерии и вызывающих заболевания сердца.

Марта Роуз Шульман, автор колонки в New York Times

Благоприятное воздействие оливкового масла на здоровье сердечно-сосудистой системы объясняется тем, что оно снижает уровень холестерина, улучшает функционирование пищеварительной системы, снабжая организм полифенолами (мощными антиоксидантами). Не дайте себе пройти мимо этого вкусного и полезного дара матери-природы! Известный американский кардиолог доктор Джулиан Уитакер считает оливковое масло самым полезным для сердца продуктом.

 Ибо, где сокровище ваше, там будет и сердце ваше.

От Матфея 6:21
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Глава 14

Доктор Голодание


[image: after_title]




[image: before_title]
Голодание – лучший отдых для Сердца
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Если вы хотите, чтобы ваше сердце было сильным, тогда вам следует пропускать 1–2 приема пищи в неделю, а еще лучше один из 7 дней полностью посвятить голоданию. Какой замечательный отдых получает ваше трудолюбивое сердце, когда вы в течение 1–2 дней полностью воздерживаетесь от еды! Только позаботьтесь о том, чтобы ежедневно выпивать 8–10 стаканов дистиллированной воды (три из них – с добавлением яблочного уксуса Брэгга). Если вам потребуется что-нибудь согревающее, выпейте чашку травяного чая – с мятой, люцерной, анисом или стакан уксусного напитка Брэгга. При желании в травяной чай можно добавить ½ чайной ложки меда. Во время голодания на воде откажитесь от всех соков и еды.
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История успешного голодания
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Со всех концов света нам пишут тысячи последователей учения Брэгга, которые с помощью голодания добились поразительных результатов в улучшении своего здоровья. Например, у одной женщины в 55 лет случился серьезный сердечный приступ. Она пластом пролежала в постели восемь недель. Когда ей в конце концов удалось подняться, на нее было больно смотреть – такой она была бледной, изможденной и обессиленной. К тому же больная пребывала в полном отчаянии, поскольку врачи сказали, что жить ей осталось недолго.

Затем ей в руки попала наша книга «Чудо голодания», и женщина начала голодать 1 день в неделю. Через пару месяцев она стала ежемесячно проводить голодания продолжительностью 3–4 дня. Затем она провела 7-дневное голодание. В сочетании с соблюдением здорового образа жизни по Брэггу эти голодания очистили и исцелили ее тело.
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Избавьтесь от всех страхов по поводу голодания!
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Большинство людей находятся в плену предвзятого мнения о том, что несколько пропущенных приемов пищи или пара дней полного отказа от нее чреваты опасными последствиями для их организма. Ничего более далекого от истины нельзя даже представить! Мы с отцом проводили 30-дневные голодания – и на 30-й день чувствовали себя более сильными, чем в начале голодания. Но будьте осторожны! Мы не советуем нашим ученикам практиковать продолжительные голодания. Исключение составляют случаи, когда это вызвано острой необходимостью и когда у вас есть опытный специалист по оздоровлению, способный контролировать процесс.

Ничто не придает нам больше энергии и жизнестойкости, чем голодание. Кроме того, голодание укрепляет пищеварительную систему и сердце. Забудьте о своих страхах! Голодание очищает организм изнутри. Попробуйте провести короткое голодание, чтобы убедиться в том, что оно способно творить настоящие чудеса!

Позвольте познакомить вас с нашей собственной программой голодания: мы голодаем по понедельникам. В день голодания выпиваем 8–10 стаканов дистиллированной воды (три из них – с добавлением яблочного уксуса Брэгга). За это время пищеварительная и выделительная системы успевают отдохнуть. Во вторник мы возобновляем прием пищи. Эта передышка снимает значительную часть нагрузки с сердца и пищеварительной системы, помогая сохранять внутреннюю чистоту и здоровье тела.

Несколько раз в году мы проводим длительные голодания на дистиллированной воде, которые продолжаются 7–10 дней. Они творят настоящие чудеса в плане поддержания физической формы, стройности и здоровья. Многим звездам Голливуда нравятся голодания на соках, очищающие организм от токсинов.
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Промывание сердечного насоса и кровеносных труб
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Когда наши трубы и главный насос засорены и разъедены отходами и токсинами, мы не можем находиться в отличной физической форме! Поэтому необходимо время от времени тщательно их промывать. Делать это лучше всего путем еженедельного однодневного голодания, потому что один день воздержания от еды оказывается полезным сразу в нескольроли химии в медицине ких отношениях. Такое голодание способствует выведению токсинов, стимуляции кровообращения и освобождению сердца и кровеносных сосудов от въевшихся в них инородных веществ.

 Голодание – самое великое из лекарств, врач внутри нас!

Парацельс, врач XV века, первооткрыватель

Вы должны проводить описанную далее процедуру минимум один день в неделю. Со временем ваша сила духа окрепнет настолько, что вы сможете голодать в течение трех дней. Полученные результаты вас поразят! Если во время этого промывания у вас возникнут какие-то неприятные реакции (головные боли, чрезмерное выделение газов или ощущение слабости), просто напоминайте себе, что внутри вас происходит то, что мы называем исцеляющим кризисом. Эти симптомы исчезнут сами собой, как только токсины покинут тело через вашу выделительную систему.
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Как вымывать яды из труб тела
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Во время проведения программы промывания труб ежедневно пейте не менее двух литров дистиллированной (очищенной) воды. Вечером перед началом программы возьмите 1–2 литра дистиллированной воды и положите в нее 2 нарезанные кусочками морковки, 3 нарезанных стебля сельдерея, пригоршню измельченной петрушки и 1 мелко нарезанную свеклу. Дайте этой смеси настояться до утра.

 Наряду с еженедельными 24-часовыми голоданиями очень полезно проводить ежедневное очищение языка зубной щеткой или ложкой во время проведения процедур гигиены полости рта (чистки зубов щеткой или зубной нитью), поскольку ваше тело использует для выведения отходов все пути – от ануса до языка.

Патриция Брэгг

Не менее чем через 10 часов процедите очищенную овощами воду (овощи пригодятся для компоста). Используйте воду, в которой настаивались овощи, как часть питьевой воды, которую вам нужно будет употребить в первый день промывания.

Утором после пробуждения выпейте коктейль с яблочным уксусом Брэгга, а еще через час съешьте яблоко и несколько высушенных на солнце штук инжира или фиников и выпейте 1 стакан сливового сока (добавьте в него 1 ч. л. смеси овсяных отрубей и шелухи семян подорожника).

В 10 часов утра съешьте несколько свежих фруктов (апельсинов, грейпфрутов, бананов, яблок, груш и т. д.) и выпейте чашку травяного чая, «зеленого напитка» (биологически активный напиток на основе хлорофилла) или бульона с жидкими аминокислотами Брэгга (1 ч. л. на 1 чашку воды). Если вы принимаете пищевые добавки, сделайте это сейчас.

В полдень насладитесь зеленым салатом из ломтиков кабачка с натертой морковью и свеклой, нарубленным репчатым луком, сельдереем, сладким перцем, сырым шпинатом, водяным крессом, помидором и двумя зубчиками измельченного чеснока. Используйте рецепт салатной заправки либо имбирно-кунжутную заправку Брэгга или органическую заправку из уксуса и оливкового масла. Кроме того, можно добавить в меню обеда слегка отваренные овощи (с низким содержанием натурального сахара), такие как стручковая фасоль, кабачок или любые зеленые листовые овощи.

В 3 часа дня подкрепитесь свежим фруктом, например яблоком, виноградом, грушей, бананом, или несколькими сухофруктами, такими как финики, инжир, чернослив и т. д. и чашкой горячей дистиллированной воды с 1 ч. л. жидких аминокислот Брэгга.

В 6 часов вечера съешьте на ужин овощное ассорти или такой же зеленый салат, как на обед, и миску слегка отваренной на пару зелени (можно взять листовую капусту кале, листья горчицы или турнепса, свекольную ботву, шпинат и т. д.), приготовленной с нарубленным репчатым луком и двумя зубчиками чеснока. Перед подачей добавьте столовую ложку органического оливкового масла и приправьте пищевыми дрожжами Брэгга. После ужина можете принять пищевые добавки.

Очищение льняным семенем (пожеланию) можно проводить один раз в день.

Замочите 1 ст. л. семян льна на 1 час в стакане дистиллированной воды, уксусного напитка или травяного чая. Размешайте и выпейте через час после ужина.
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Голодание на соке – подготовка к голоданию на воде
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Голодание на соке – приятный и легкий способ промывания и очищения тела, восстановления здоровья и жизнеспособности. Английский глагол to fast (воздерживаться от пищи, голодать, поститься) происходит от староанглийского fasten (крепко держаться). Воздержание от пищи позволяет человеку посвятить себя поиску внутренней силы через очищение тела, души и разума. В течение всей истории человечества величайшие церковные лидеры, философы и мудрецы, такие как Сократ, Платон, Будда, Ганди и наш Создатель Иисус, практиковали воздержание от пищи и призывали использовать его многочисленные чудесные результаты.

В последнее время повсюду стали появляться бары свежевыжатых соков (джус-бары) и голодание на соке стало очень модным в Голливуде, Нью-Йорке и Лондоне. Количество звезд, верящих в силу и эффективность голодания на соке и воде, неуклонно растет. В их число входят: Стивен Спилберг, Барбра Стрейзанд, Ким Бейсингер, Алек Болдуин, Дэрил Ханна, Кристи Бринкли, Долли Партон и Донна Каран. Они говорят, что голодание помогает им сохранять физический, ментальный, эмоциональный и духовный баланс. Несмотря на то что самым лучшим голоданием считается голодание на воде, подготовительное голодание на соках без мякоти предоставляет людям идеальную возможность устроить своему кишечнику передышку и очистить его.

Свежевыжатые соки из органических сырых фруктов и овощей можно приобрести в магазине или готовить их самостоятельно, используя добрую старую домашнюю соковыжималку. Во время голодания на соке лучше всего на одну треть разводить сок дистиллированной (очищенной) водой. При включении в состав соков овощей попробуйте добавлять несколько капель жидких аминокислот Брэгга, а в те дни, когда вы не голодаете, даже немного «зеленой пищи» (порошковой смеси ячменя, хлореллы, спирулины и т. д.). Это придаст им дополнительный вкус, питательность и оздоровительную силу. Если хотите включить в коктейли лекарственные травы, возьмите 1–2 листика свежих трав.

 Голодание – это эффективный и безопасный метод детоксикации тела, который мудрецы веками использовали для исцеления больных. Регулярные голодания один день в неделю помогут вашему телу самостоятельно исцеляться и оставаться здоровым. Когда вы впадаете в депрессию, чувствуете приближение простуды или другой болезни, лучше всего прибегнуть к голоданию. Книги Брэгга вывели меня на путь здоровья.

Джеймс Балч

Кроме того, попробуйте добавлять щепотку приправы Брэгга (смеси 24 трав и специй) или морской капусты Брэгга, которая богата белками, йодом, железом и прекрасно сочетается с овощными соками.
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Превосходные соковые коктейли
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1. Свекла, сельдерей и побеги люцерны

2. Капуста белокочанная, сельдерей и яблоко

3. Капуста белокочанная, огурец, сельдерей, помидоры, шпинат и базилик

4. Помидоры, морковь и сельдерей

5. Морковь, сельдерей, водяной кресс, чеснок и пырей

6. Грейпфрут, апельсин и лимон

7. Свекла, петрушка, сельдерей, морковь, листья горчицы, капуста белокочанная и чеснок

8. Свекла, сельдерей, морская капуста и морковь

9. Огурец, морковь и петрушка

10. Водяной кресс, яблоко, огурец и чеснок

11. Спаржа, морковь и сельдерей

12. Морковь, сельдерей, петрушка, капуста белокочанная, лук репчатый и сладкий базилик

13. Морковь, кокосовое молоко и имбирь

14. Морковь, брокколи, лимон и кайенский перец

15. Морковь, брюссельская капуста, морская капуста и розмарин

16. Яблоко, морковь, редис и имбирь

17. Яблоко, ананас и имбирь

18. Яблоко, папайя и виноград

19. Папайя, клюква и яблоко

20. Листовая зелень, брокколи и яблоко

21. Виноград, яблоко и голубика.

Арбуз (лучше всего ни с чем не смешивать)

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Полезная клетчатка для суперздоровья


[image: after_title]

● ДЕРЖИТЕ ПОД РУКОЙ БОБОВЫЕ – самый лучший источник клетчатки. Варите сухие бобы и замораживайте отдельными порциями. Для быстрого приготовления еды используйте консервированные бобы.

● ЕШЬТЕ ЯГОДЫ – удивительно богатый источник клетчатки.

● ВМЕСТО АЙСБЕРГА – ЛАТУК. Выбирайте для салатов темно-зеленые виды латука, шпинат или капусту.

● ИЩИТЕ 100-ПРОЦЕНТНЫЙ ЦЕЛЬНОЗЕРНОВОЙ

● ХЛЕБ. Темный цвет – не доказательство; проверяйте этикетки, сравнивайте содержание клетчатки, зерна и т. д.

● ЦЕЛЬНОЗЕРНОВЫЕ КРУПЫ. Горячая или холодная гранола (сухой завтрак из плющеного овса с натуральными добавками) с ломтиками фруктов.

● ВЫБИРАЙТЕ КОРИЧНЕВЫЙ РИС. Он вкусный и полезный.

● ЕШЬТЕ картофель и другие овощи и фрукты С КОЖУРОЙ.

● ИЩИТЕ ПОЛЕЗНЫЕ ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ КРЕКЕРЫ с содержанием как минимум 7 процентов клетчатки.

● ГОТОВЬТЕ ХУМУС (пасту из бараньего гороха) вместо подлив на сметане.

● ИСПОЛЬЗУЙТЕ ЦЕЛЬНОЗЕРНОВУЮ ПШЕНИЧНУЮ МУКУ для выпекания хлеба, маффинов, пирожных, блинов, вафель, а для разнообразия попробуйте цельнозерновую муку из других культур.

 Везде, где льняное семя будет входить в число регулярно используемых продуктов питания, здоровье людей начнет улучшаться.

Махатма Ганди

● ДОБАВЛЯЙТЕ ОВСЯНЫЕ ОТРУБИ, ПШЕНИЧНЫЕ

● ОТРУБИ И РОСТКИ ПШЕНИЦЫ в выпечку, каши из цельнозерновых круп, запеканки, рулеты и т. д.

● ЕШЬТЕ ВЫСУШЕННЫЕ НА СОЛНЦЕ ФРУКТЫ, такие как абрикосы, финики, чернослив, виноград и т. д. Это богатые источники питательных элементов и клетчатки.

● ВМЕСТО ТОГО ЧТОБЫ ПИТЬ СОКИ, ешьте фрукты (апельсины, грейпфруты и т. д.) и овощи (помидоры, морковь и т. д.).
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Голодание очищает, обновляет и омолаживает
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У нашего организма есть естественная система самоочищения, предназначенная для поддержания здоровья всего тела и его реки жизни – нашей крови. Если мы не хотим, чтобы в нашем теле что-нибудь сломалось, то оно должно быть полностью здоровым и находиться в хорошем рабочем состоянии!

Голодание – самый лучший метод детоксикации. Это самый эффективный и безопасный способ, позволяющий улучшить выведение отходов, ускорить чудодейственный процесс самоисцеления и самовосстановления тела и сохранить его молодым и здоровым.

 Куда бы вы ни направились, независимо от погоды, всегда берите с собой свой собственный солнечный свет.

Энтони Д’Анджело, мотивационный оратор

Если вы подготовитесь к голоданию, соблюдая в течение 1–2 дней «промывочную диету», это поможет значительно облегчить данный процесс. Особенно хорошо стимулируют выведение отходов разнообразные свежие органические салаты, фрукты и фруктовые соки, а также фруктовые коктейли и «зеленые напитки» (содержащие ростки люцерны и ячменя, хлореллу, спирулину, пырей и т. д.). Живые свежие продукты и соки из органических фруктов и овощей способны в буквальном смысле выковыривать из вашего тела мертвую материю и выводить ее из организма. Начинать голодание на воде лучше всего после такого периода предварительного промывания.

Ежедневно, даже во время голодания, мы принимаем 3000 мг разведенного в жидкостях порошка Emergen-C (в состав которого входят концентрат витамина С, мальпигия гранатолистная, плоды шиповника и биофлавоноиды). Это средство обладает мощными антиоксидантными свойствами и помогает вымыванию из организма смертоносных свободных радикалов. Кроме того, оно способствует производству коллагена для строительства новых здоровых тканей. Наш друг, известный ученый доктор Лайнус Полинг, установил, что витамин С необходим для очищения организма от токсинов, накопившихся в результате применения лекарственных препаратов, злоупотребления алкоголем и стрессовых перегрузок.

 Необходимо сесть на здоровую диету. Нужно срочно что-то сделать с избыточным количеством непривлекательного, смертельно опасного жира. Надо избавиться от него самым быстрым и безопасным из всех существующих способов, то есть с помощью голодания.

Алан Котт, доктор медицины, один из пионеров ортомолекулярной психиатрии

Умеренное, тщательно спланированное голодание на дистиллированной воде (наше любимое) и подготовительное голодание на разведенных свежевыжатых соках (с добавлением 35 процентов дистиллированной воды) способствуют вымыванию из организма слизи, старых фекальных масс, накопившихся клеточных, непищевых отходов, а также удалению из сосудов и суставов отложений неорганических минералов и грязи. В основе голодания лежит биологический процесс самопереваривания. Во время голодания ваше тело интуитивно расщепляет и сжигает только поврежденные, пораженные болезнью или ненужные вещества и ткани, включая абсцессы, опухоли, избыточные отложения жира, лишнюю воду и застоявшиеся отходы.
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Голодание творит чудеса с вашим телом
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Даже сравнительно короткое голодание (1–3 дня) ускоряет очищение печени, почек, легких, крови и кожи. Иногда в результате удаления накопленных отходов у вас могут возникать неприятные явления (кризис очищения и исцеления). Во время первых сеансов голодания, когда тело будет проводить «генеральную уборку в доме», у вас могут возникать кратковременные головные боли, усталость, неприятный запах тела, несвежее дыхание, налет на языке, язвочки во рту и даже диарея. Пожалуйста, проявите терпение!

Доктор медицины Алан Котт в своей книге «Голодание – радикальная диета» (Fasting, The Ultimate Diet) отметил, что у 75 процентов пациентов, которые прошли курс голодания, состояние улучшилось настолько, что они снова почувствовали себя молодыми и смогли вернуться к активной жизни! Доктор Николаев, директор клиники лечебного голодания, часто повторяет эту старую мудрость: «болезнь, которую нельзя вылечить голоданием, нельзя вылечить ничем». Голодание позволяет чудодейственным очищающим и исцеляющим силам тела и разума приступить к очищению и исцелению. Доктор Николаев, который несколько раз в году проводит 7-, 10и 15-дневные голодания, заявляет: «Обычно я голодаю в профилактических целях. Кроме того, я несколько раз голодал с целью проведения научных экспериментов. Во время голодания всегда чувствую себя превосходно. Для меня это приятный опыт и хороший оздоровительный отдых». Он обнаружил, что голодание помогало его пациентам даже после того, как все другие виды терапии терпели неудачу. Пациенты страдали хроническими заболеваниями и потеряли всякую надежду на будущее. У большинства из них не было никаких шансов вернуться к нормальной жизни. Голодание помогло им обрести новые, свежие силы, чтобы начать жизнь сначала.


После голодания в вашем теле начнет восстанавливаться здоровый баланс. Если вы будете вести здоровый образ жизни по Брэггу, то благодаря еженедельным 24-часовым голоданиям из вашего организма будут своевременно выводиться токсины. Вы будете чувствовать себя более энергичными физически, психологически и ментально. У вас начнут развиваться творческие способности. По мере того как ваше тело будет очищать и возрождать само себя, вы все больше будете чувствовать себя другим человеком – таким, каким вы есть на самом деле. Голодание – это ниспосланный вам свыше замечательный способ очищения от токсинов и чудесного исцеления.
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Полезные результаты голодания
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● Укрепляет вашу веру в себя, в свою силу и силу Бога.

● Легче любой диеты.

● Самый быстрый способ снижения веса.

● Не мешает активной жизни.

● Предоставляет телу физиологический отдых.

● Успешно используется в лечении многих физических заболеваний.

● Помогает за первую неделю сбросить от 5 кг.

● Нормализует уровень холестерина, гомоцистеина и кровяное давление.

● Повышает удовольствие от употребления здоровых

● продуктов, тем самым улучшая привычки питания.

● Это успокаивающий опыт, избавляющий от эмоционального напряжения и бессонницы.

● Вызывает чувство эйфории.

● Замедляет процесс старения.

● Стимулирует повышение уровня гормона роста.

● Пополняет запасы энергии.

● Стимулирует процесс элиминации.

● Приводит к повышению интенсивности супружеских отношений.

 Человеческое тело наделено одной способностью, которой не обладает никакая другая машина, – способностью самостоятельно себя ремонтировать и исцелять.

Джордж Крайл-младший, доктор медицины

● Помогает избавиться от пристрастия к табаку, наркотикам и алкоголю.

● Это регулятор, приучающий организм потреблять пищу только по мере необходимости.

● Экономит время на покупку продуктов, приготовление еды и прием пищи.

● Избавляет организм от токсинов.

● Не уменьшает запасы необходимых питательных веществ в организме.

● Можно использовать для выявления источников пищевой аллергии.

● Эффективно применяется при лечении шизофрении и других психических заболеваний.

● Под наблюдением специалиста легко выдерживать до четырех недель.

● Не приводит к обострению аппетита; голодные спазмы исчезают через 1–2 дня.

● Обычное явление в мире животных.

● Повсеместно распространено с момента появления человека на земле.

● В форме поста практикуется во всех религиях. В Библии упоминается 74 раза.

● Абсолютно безопасно при соблюдении определенных правил.

Голодание – это не попытка уморить себя голодом, а естественное лекарство, дарованное нам Богом.

Патриция Брэгг

Если вы будете каждый день вести здоровый образ жизни по Брэггу, это поможет вам наслаждаться долгой здоровой жизнью!


Дорогие друзья!

Мы напоминаем вам о замечательных полезных результатах чудодейственного голодания, которыми вы насладитесь, когда начнете выполнять программу еженедельного 24-часового голодания для достижения суперздоровья. Это драгоценный период очищения и обновления триединства тела, разума и души.

В дни голодания я выпиваю 8–10 стаканов дистиллированной или очищенной воды (в три из них добавляю по 1–2 ч. л. органического уксуса Брэгга). Если вы только начинаете, то можете попробовать травяные чаи или свежевыжатые соки, на треть разбавленные дистиллированной водой. Каждый день, иногда даже во время голодания, один раз добавляйте в жидкость 1 ст. л. шелухи семян подорожника блошного. Она служит дополнительным очистителем, помогает нормализовать вес, уровень холестерина, кровяное давление и способствует опорожнению кишечника. Голодание – это самый древний и эффективный метод исцеления. Это чудесное благословение, ниспосланное нам матерью-природой и Создателем. Оно начинается с самоочищения внутренних механизмов тела и дает нам возможность способствовать своему собственному самоисцелению.

С любовью, Патриция Брэгг
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Глава 15

Доктор Отдых
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Здоровый сон необходим для создания здорового сердца
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Там, где еще сохраняется первобытный уклад жизни, мужчины и женщины встают с рассветом и посвящают ранние часы дня энергичной физической деятельности. На полдень у них приходится основной прием пищи, после чего они немедленно ложатся отдохнуть и вздремнуть (как маленькие дети). Приблизительно через час они просыпаются посвежевшими и готовыми ко второй половине дня. После этого активно занимаются своими делами до заката и вскоре после захода солнца снова укладываются спать. Как видите, человек, который ведет первобытный образ жизни, примерно 12 часов бодрствует и примерно 12 часов спит.

Жизнь в условиях цивилизации держит человека в постоянном напряжении. Его день наполнен стрессами, тревогами и заботами. Так называемая сиеста, или дневной сон, не входит в распорядок дня большинства людей. Для того чтобы выдержать бешеный темп жизни, современный человек регулярно использует стимуляторы – кофе, чай, алкоголь, таблетки, сигареты, чрезмерное количество сахара, конфет, шоколада, мороженого и т. д., стараясь всеми способами заставить свое бедное тело безостановочно работать в форсированном режиме.

Человек живет в этом стремительном, суматошном мире, где яркие вечерние огни и развлечения не позволяют уснуть. Все самое интересное и увлекательное начинается вечером. Ночные клубы соблазняют его ослепительными огнями и громкой музыкой. Кинотеатры предлагают насладиться захватывающими фильмами, в которых пропагандируются секс, преступления и насилие. Телевидение, радио, тусовки – все это призвано его стимулировать. Вместо того чтобы отправиться в постель и погрузиться в сон, человек выбирает погоню за счастьем и душевным спокойствием.

Когда его начинает одолевать сонливость, он принимает таблетку, помогающую оставаться на ногах, или пьет крепкий кофе – а затем, чтобы расслабиться, принимает изрядную дозу ядовитого алкоголя. Человек постоянно подвергает свою нервную систему чрезмерному перенапряжению – и все это оказывает катастрофическое, смертоносное воздействие на его сердечно-сосудистую систему.

У подавляющего большинства современных людей нервы настолько расшатаны, что они не могут спать по ночам. Поэтому многие принимают снотворное и транквилизаторы. Неудивительно, что в Соединенных Штатах людей с психическими расстройствами стало больше, чем когда-либо раньше. Каждый год полмиллиона мужчин и женщин поступают на лечение в психиатрические больницы. Эти учреждения переполнены до такой степени, что превратились в одну из самых серьезных медицинских и финансовых проблем.

Представьте, что вы аккумулятор, – так же, как он, вы разряжаетесь, и вам нужно регулярно подзаряжаться с помощью правильного питания, сна и конструктивных эмоций.
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Сон – незаменимое средство поддержания жизни
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Вы не сможете иметь здоровое сердце, разум и нервную систему, если лишите свой организм безмятежного, освежающего и укрепляющего сна. Сон является обязательным условием создания и поддержания сильного, выносливого сердца. Он необходим человеку больше, чем еда. Без пищи можно обходиться несколько дней – и даже несколько недель – без какого-либо серьезного вреда, если перед и после голодания хорошо питаться. Но никто не может обходиться без сна в течение нескольких дней без серьезных побочных эффектов. Человек не способен провести без сна целую неделю.

Раньше в Англии приговоренных к смерти преступников казнили, лишая их сна. Насильственное лишение сна использовали в Китае как вид пытки и смертной казни. Его боялись больше, чем любого телесного наказания. Приговоренные к лишению сна всегда умирали в состоянии буйного помешательства. Эти печальные факты неоспоримо доказывают необходимость сна.
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Соблюдайте сиесту
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Если вы хотите укрепить сердце и нервную систему, приучите себя спать после обеда. Час отдыха в середине дня превращает один день в два дня, потому что за время короткого дневного сна, или сиесты, у вас создается потрясающий резерв нервной силы. Мы убеждены, что люди в Мексике, Южной Америке, Испании, Франции и Италии поступают чрезвычайно разумно, следуя издревле заведенному правилу закрывать бизнес с полудня до 2 часов дня. Отдых – исключительно важный компонент программы строительства здорового тела.
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Сколько нужно спать?
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Каждый человек уникален. Одним из нас требуется больше сна, чем другим. Физически крепким людям требуется меньше сна, чем тем, у кого способность к сохранению жизни и восстановлению ограничена. Обладатели сильной метаболической системы лучше приспособлены к жизни и во время сна могут накапливать жизненную энергию. К тому же они гораздо быстрее приходят в себя после утомительного дня. Сильные люди быстрее снимают усталость после трудового дня, чем слабые.

Новейшие исследования, проведенные в Чикагском университете, выявили явные признаки ускоренного старения у здоровых молодых мужчин после того, как в течение недели им давали спать по ночам всего четыре часа. Недостаток сна вызывает преждевременное старение и способствует развитию различных заболеваний! Несколько ночей сна по 12 часов возвращали студентов в состояние, соответствующее их возрасту.

Большинству людей нужно каждую ночь спать от 7 до 8 часов. Женщинам и детям необходимо спать от 9 до 10 часов. Мы считаем, что 8 часов сна каждую ночь играют важную роль в сохранении здоровья сердца и что от 1 до 2 часов этого сна должны приходиться на время раньше полуночи. Один час сна перед полуночью стоит 3 часов сна после полуночи. Кроме того, мы при каждой возможности стараемся вздремнуть полчаса после полудня – сиеста очень важна!
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Правила освежающего восстанавливающего сна
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Лучше всего спать головой на север, чтобы находиться в непосредственном контакте с вибрациями Земли, и ложиться на веранде или в хорошо проветриваемом помещении. Если позволяет погода, вы можете спать голыми или в свободной одежде из натуральной ткани (хлопчатобумажной, шелковой, шерстяной). Под голову лучше положить плоскую подушку, чтобы позвоночник принял правильное положение и сердцу не приходилось качать кровь, преодолевая сопротивление силы тяжести. Мягкий матрас стесняет движения (поэтому лучше спать на твердом), затрудняя кровообращение, а это не способствует безмятежному сну. Чтобы спокойно спать всю ночь, вытянитесь на кровати, расслабьтесь, дышите медленно и глубоко.
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Матрас – лучший друг вашего сна
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Вы должны спать на твердом матрасе или подкладывать под мягкий матрас доску. Это позволяет растянуть мышцы, чтобы привести их в состояние естественного расслабления, и снять давление на жизненно важные органы.

Останавливаясь в отелях, мы часто стягиваем матрасы на пол, чтобы придать им необходимую твердость. Похоже, что некоторые из лучших отелей предпочитают тратить деньги на оформление роскошных вестибюлей, а не на приобретение твердых матрасов.

Исследование, проведенное в Колледже креста Господня в Массачусетсе, показало, что студенты, которые меньше спят, хуже учатся. Подросткам необходимо каждую ночь спать от 8 до 10 часов.


Кроме того, во многих домах, куда нас приглашают в гости, мы часто обнаруживаем старые, продавленные матрасы – в то время как в гаражах стоят новенькие машины! В нашем доме в пустыне мы заменили кровати деревянными платформами. Поверх такой доски с четырьмя ножками на колесиках мы кладем жесткий матрас. Попробуйте использовать противопролежневый ячеистый матрас из пенополиуретана – он великолепен. Возможно, чтобы привыкнуть спать вытянувшись на плоской поверхности, вам придется потратить несколько ночей, но вскоре тело отблагодарит вас за это значительным приливом энергии.

Мы путешествуем по всему миру на поездах, самолетах, кораблях, автобусах и автомобилях и часто используем мягкие беруши из пенополиуретана, чтобы избавиться от ненужных звуков и шумов. Полная тишина является для нас обязательным условием полноценного сна. Когда люди спят в шумных местах, негативные вибрации напрямую воздействуют на сердечно-сосудистую и нервную системы.

Мы убеждены в том, что человек должен спать один. Двум людям вредно спать в одной кровати, потому что тело каждого человека выделяет токсины, которые могут проникать в тело другого человека. Кроме того, шум, производимый человеком, который слишком глубоко дышит, храпит или мечется, мешает спать партнеру.

 Исследования показывают, что лишение сна усиливает риск развития повышенного кровяного давления и болезней сердца. Недостаток ночного отдыха может негативно повлиять на секрецию гормонов, что способствует перееданию и меняет реакцию тела на поступление сахара. Все эти факторы являются причиной набора веса и увеличения риска развития диабета.

Журнал Newsweek

Научные исследования доказали, что люди лучше отдыхают и накапливают больше жизненной энергии, когда спят одни. Супруги просыпаются более свежими, когда спят рядом друг с другом – каждый в своей собственной кровати. Если по каким-то соображениям это неприемлемо, тогда им лучше приобрести большую двуспальную кровать вместо обычной полуторной.
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Государственный долг недосыпания
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Шокирующие результаты опроса, проведенного в 1998 году Национальным фондом сна, показали, что у 67 процентов взрослых есть проблемы со сном и что больше ⅓ людей (37 процентов) испытывают в дневное время настолько сильную сонливость, что это мешает их повседневной деятельности. За последние 100 лет средняя продолжительность сна сократилась на 20 процентов, а за последние 25 лет годовое количество времени, проводимого на работе, увеличилось на целый месяц. Таким образом, наш государственный долг недосыпания растет и жизнь общества изменяется, хотя физические тела и потребности людей остаются прежними. Мы платим за прогресс слишком высокую цену!
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Достаточно ли вы спите в последнее время?
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Скорее всего, нет. В наши дни средняя продолжительность ночного сна взрослых людей составляет около 7 часов. Даже учитывая тот факт, что индивидуальные потребности в отдыхе бывают разными, научные исследования показывают, что нам требуется как минимум 8 часов ночного сна.

Лишь немногие счастливчики способны довольствоваться 5–6 часами здорового сна и при этом демонстрировать высокую производительность на работе. Чаще всего людям нужно не менее 10 часов отдыха!
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Прежде всего примите сознательное решение относительно того, как вы хотите провести 30–45 минут перед сном. Не позволяйте себе второпях готовить все необходимое для завтрашнего дня или пытаться наверстать все, что не успели сделать за день. Замедлите скорость функционирования своего тела и разума с помощью ароматической ванны с гидромассажем и насладитесь перед сном успокаивающим чаем с лекарственной мелиссой. Кроме того, примите капсулу мелатонина (1 миллиграмм), который способствует сну и попутно нейтрализует свободные радикалы.
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Лекарственная мелисса – это эфирномасличное растение, обладающее выраженными успокоительными и антисептическими свойствами. Произрастает в большинстве регионов Европы и широко распространена во всем мире. В период цветения, который длится с июня по октябрь, издает специфический лимонный запах.

Терапевтическое действие мелиссы объясняется наличием в ней таких же, как в ромашке, летучих эфирных масел. Мелисса служит основой широкого ассортимента довольно сильных препаратов, помогающих при различных недомоганиях – от боли в желудке до хронической бессонницы. Попробуйте пить чай с мелиссой перед сном. Это дает поистине чудесные результаты. К тому же мелисса прекрасно сочетается с многими другими травяными чаями. Кроме того, для улучшения сна рекомендуем попробовать чай со шлемником, валерианой, а также добавки с магнием, кальцием и мелатонином (1 миллиграмм).

Помогите мне постичь суть волшебной способности сна дарить нам возможность отдохнуть, расслабиться и восстановить силы.
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● Избегайте стимуляторов, таких как кофеин (содержится в кофе, чае, шоколаде, энергетических напитках) и никотин (содержится в сигаретах и других табачных изделиях).

● Не употребляйте спиртное, чтобы помочь себе уснуть.

● Регулярно занимайтесь физическими упражнениями, но старайтесь заканчивать тренировки минимум за 3 часа до отхода ко сну.

● Возьмите за правило регулярно проводить перед сном какую-нибудь релаксационную процедуру, например принимайте ароматическую ванну или душ.

● Постарайтесь, чтобы ваша кровать ассоциировалась только с расслабляющим, укрепляющим сном – не используйте ее для работы или просмотра телевизора.

● Если вы страдаете бессонницей, не позволяйте себе спать днем.
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В наши дни существует достаточно много способов избавления от храпа. Первым революционным средством является простой пластырь для носа, который помогает держать открытыми носовые проходы и облегчает дыхание во время сна. Пластырь разных размеров, от маленьких до больших, можно приобрести в любой аптеке.

Существует и такое средство от храпа, как цельный вкладыш из гибкого пластика, который легко подгоняется под размеры рта. Он полностью или почти полностью избавляет от храпа 98 процентов использующих его людей за счет того, что заставляет нижнюю челюсть слегка выдвигаться вперед, в результате чего корень языка отводится от задней стенки воздушного прохода и мягкого неба – в этом случае горло всегда остается открытым и храп исчезает.
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Глава 16

Безопасные неинвазивные тесты и натуральные методы лечения
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Хирургия сердца против натуральной терапии
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К сожалению, профессиональные медики слишком часто сразу обращаются к инвазивным процедурам, вместо того чтобы использовать более безопасные и менее дорогие, полезные для здоровья альтернативы.

Ангиография – это инвазивный и опасный метод диагностики (каждый год он становится причиной около 20 тысяч смертей), который используется для измерения кровотока и степени закупорок в сердце. В бедренную артерию пациента вводится катетер (через пах) и через всю артерию направляется к сердцу. Исследование, проведенное Национальным институтом сердца, легких и крови, показало, что эта болезненная инвазивная процедура в 82 процентах случаев дает неточные результаты. Тем не менее врачи продолжают ее назначать. За годы, прошедшие после этого исследования, количество ежегодно проводимых в США ангиографий выросло с 380 тысяч до 1 миллиона.

Дорогие методы лечения болезней сердца основаны, как правило, на использовании инвазивных процедур. За 17 лет, с 1979 по 1997 год, количество коронарных шунтирований подскочило на 432 процента – со 115 тысяч до 607 тысяч операций в год! Все было бы хорошо, если бы эта тенденция отражала рост эффективности инвазивных процедур – однако ничего подобного не происходит! Об этом однозначно свидетельствуют материалы последних исследований!

Результаты медицинского исследования, опубликованные специалистами из Гарвардского университета, показывают, что инвазивные операции на сердце лишь незначительно повышают продолжительность жизни большинства пациентов-сердечников. Лишь в самых тяжелых случаях подобные операции демонстрируют статистически значимые результаты. Исследователи пришли к выводу, что количество таких операций на сердце можно сократить более чем на 25 процентов без какой-либо угрозы здоровью людей. Вместо того чтобы последовать этому важному совету ученых, врачи увеличивают количество дорогостоящих кардиологических операций вызывающими опасение темпами.
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Более безопасная минимально инвазивная хирургия
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Недавние достижения науки позволили предложить пациентам реальную альтернативу хирургическим операциям на открытом сердце. Методы минимально инвазивной хирургии первыми стали внедрять в практику российские хирурги в начале 1960-х годов.

Согласно результатам исследования, проведенного в Гарвардской школе общественного здравоохранения, повторное обследование пациентов, которым было назначено шунтирование сердца, показало, что в 84 процентах случаев в нем не было необходимости!


Теперь эти процедуры осуществляются через разрез, длина которого составляет менее ⅓ разреза при полной стернотомии (то есть равна 9–12 см по сравнению с 30 см при полной стернотомии). Эта техника применяется при проведении двух типов процедур: минимально инвазивного прямого шунтирования коронарных артерий и малоинвазивного восстановления и замены митрального клапана. Процедура прямого шунтирования проводится на работающем сердце, поскольку не требует остановки сердца и использования аппарата искусственного кровообращения (машины, которая насыщает кровь кислородом и поддерживает кровяное давление). Таким образом, во время процедуры сердце продолжает биться, что намного безопаснее для пациента. Благодаря минимальному размеру разреза новая методика оказывает меньшее травмирующее действие, требует меньше времени на реабилитацию и снижает потребность в обезболивающих средствах.
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Несколько лет назад выдающийся кардиолог Джулиан Уитакер так сильно возмутился небезопасными тенденциями в медицине, что, по его собственным словам, «бросил хирургию, чтобы стать целителем». Он основал знаменитый Институт здоровья в Ньюпорт-Бич и регулярно выпускает информационные бюллетени «Здоровье и исцеление». В качестве альтернативы ангиографии и хирургии Уитакер предлагает систему здорового образа жизни, аналогичную системе Брэгга.

После коронарного шунтирования многие пациенты страдают от значительного и продолжительного ослабления биопотенциала головного мозга. Намного лучше следовать советам доктора Орниша, других мудрых врачей и Поля Брэгга, которые призывают вести здоровый образ жизни.


Доктор Дин Орниш, профессор, руководитель студенческой практики в Медицинской школе Калифорнийского университета в Лос-Анджелесе, – еще один всемирно известный врач, который переквалифицировался в целителя. После того как его пациенты-сердечники начинают выполнять полезную для здоровья программу энергичных физических упражнений и потреблять только питательные продукты с низким содержанием жиров, состояние их сердца улучшается – причем происходит это менее чем через месяц! Через год большинство пациентов не испытывают практически никаких болей в груди и проблем с сердцем. Благодаря здоровому образу жизни 82 процента пациентов доктора Орниша смогли обратить вспять процесс закупорки артерий!
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Более безопасные и менее дорогие неинвазивные альтернативы способны вернуть здоровье многим людям. Инвазивные методы диагностики и операции на сердце исключительно опасны, а часто просто не нужны! Все больше врачей стараются не использовать ангиографию, коронарное шунтирование и ангиопластику. В качестве альтернативы они применяют ультразвуковые сканеры, электронные сенсоры и другие устройства, которые устанавливаются снаружи грудной клетки. Эти высокочувствительные приборы обычно позволяют распознать болезни сердца с большей точностью, чем процедуры, в ходе которых в тело вводятся катетеры, трубки и иглы.

 Нас приучили считать достижениями в медицине новые лекарства, новые методы хирургии, новые лазеры – нечто высокотехнологичное и дорогостоящее. Поэтому трудно поверить, что ежедневно принимаемые простые решения, касающиеся питания и образа жизни, способны радикально улучшить здоровье, несмотря на то что им это удается почти всегда. Моя программа оздоровления включает четыре основных компонента: физические упражнения, питание, управление стрессом и заботливое отношение к своему телу – все они способствуют не только продлению, но и улучшению жизни.

Дин Орниш

При необходимости получить консультацию обращайтесь к опытным специалистам по оздоровлению и холистической медицине, посвятившим свою жизнь благородной цели – сделать заботу о здоровье вашего сердца разумной и безопасной.
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Принято считать, что риск развития сердечных заболеваний обычно не угрожает тем, у кого низкий уровень липопротеинов низкой плотности в крови. Однако, судя по результатам исследования, недавно опубликованным в American Heart Journal, низкий уровень ЛНП (менее 100 мг/дл) был обнаружен почти у половины страдающих сердечно-сосудистыми заболеваниями. Это противоречит общепринятому мнению!

Лучше находиться в безопасности, чем сожалеть. В медицинских центрах и больницах делают экспресс– анализы, которые позволят узнать, был ли у вас легкий сердечный приступ, и тем самым избавят вас от лишних волнений.


Согласно авторам Национальной образовательной программы по холестерину, в число новых факторов риска входит высокое содержание мелких и плотных частиц ЛНП, легко окисляющихся свободными радикалами. Такие частицы проникают в нежную внутреннюю оболочку стенок кровеносных сосудов и образуют бляшки. В отличие от них, крупные частицы ЛНП не повышают риск развития болезней сердца. Это может показаться странным, но проведение перечисленных далее специальных анализов поможет вам с большей точностью выявлять болезни сердца.

Анализ на ЛНП. Анализ для определения типа частиц ЛНП в крови (крупных и мелких) и количества липопротеинов.

Анализ на высокочувствительный С-реактивный белок (СРБ). СРБ – это независимый фактор риска возникновения сердечных заболеваний, известный воспалительный агент, повреждающий стенки кровеносных сосудов и тем самым повышающий предрасположенность к формированию бляшек, воспалениям и сердечным приступам.

Анализ на гомоцистеин. Гомоцистеин – это побочный продукт обмена веществ. Повышение его уровня может усилить воспаление стенок кровеносных сосудов.

Анализ на фибриноген. Фибриноген – один из факторов свертывания крови. Повышение его уровня увеличивает риск формирования сгустков крови, способных вызвать инфаркт или инсульт. Системная ферментная пищевая добавка Брэгга Braggzyme помогает поддерживать нормальную воспалительную реакцию и безопасный уровень фибрина, чем способствует оздоровлению сердечно-сосудистой системы.

Данные тесты позволяют составить более полную картину риска развития сердечных заболеваний. Но даже если результаты всех этих анализов находятся у вас в пределах нормы, вы все равно поступите мудро, если примете решение вести здоровый образ жизни по Брэггу.
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Врачи используют магнитно-резонансную томографию (МРТ) в качестве неинвазивного диагностического инструмента, позволяющего заглянуть внутрь мягких тканей пациента без физического проникновения в тело. Метод МРТ основан на возможности создавать внутри тела мощное, но безвредное магнитное поле, которое позволяет получить детальную информацию о форме и состоянии внутренних органов. Врачи могут использовать эту процедуру для диагностики различных состояний сердца и всего тела.


КАК ВЕСТИ СЕБЯ ПРИ СЕРДЕЧНОМ ПРИСТУПЕ, КОГДА ВЫ ОДНИ

Учитывая то, что сердечный приступ часто поражает людей, когда рядом с ними никого нет, этот совет очень важен, поскольку без посторонней помощи человек, чье сердце прекращает правильно функционировать, может потерять сознание за считанные секунды. Если вы станете глубоко дышать и сильно кашлять каждые 2 секунды, пока сердце снова не начнет биться нормально и пока не прибудет помощь, это может спасти вам жизнь! Глубокое дыхание доставляет в легкие кислород, а движения, совершаемые при кашле, ритмично сдавливают сердце, обеспечивая циркуляцию крови и помогая восстановить нормальный ритм сердечной деятельности.


Что может эта неинвазивная процедура сообщить врачу о состоянии сердца и сердечно-сосудистой системы пациента? МРТ позволяет выявить рубцы на сердце и другие признаки предыдущих и будущих сердечных приступов. С ее помощью можно обнаружить закупорку артерий и присутствие других инородных веществ в области сердца, а также выявить прочие симптомы сердечно-сосудистых заболеваний. Предупреждение: МРТ сердца противопоказана пациентам с кардиостимуляторами и артериальными клипсами.
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Согласно материалам исследования, опубликованным в New England Journal of Medicine, компьютерная томография 3D, основанная на получении многосрезовых рентгеновских изображений для построения объемной модели сердца, не может заменить традиционную коронарную ангиографию в плане выявления заблокированных кровеносных сосудов у пациентов с болями в груди.

«Я считаю, что компьютерная томография 3D применяется, несмотря на отсутствие однозначных доказательств ее полезности для пациентов, – говорит доктор Рита Редберг, профессор Медицинской школы Калифорнийского университета в Сан-Франциско. – Полезность данного типа обследования вызывает сомнения, в то время как его рискованность неоспорима.

Использование ККГ в сочетании с ЭКГ позволяет врачам распознавать бессимптомные болезни сердца. Недавнее исследование показало, что одна лишь ЭКГ не выявляет 39 процентов случаев заболеваний сердца. Когда ЭКГ дополняется ККГ, не выявленными остаются лишь 8 процентов случаев.


Во время сканирования пациенты получают во много раз большую дозу радиации, чем при ангиографии. Кроме того, этим больным все равно может потребоваться ангиография, равно как и другие методы обследования, которые еще больше увеличивают дозу полученной радиации, например тесты с использованием радиоактивных индикаторов. Мы не знаем точно, насколько велик риск облучения, но, по предварительным оценкам, в результате роста количества проводимых КТ-сканирований нам предстоит столкнуться с десятками тысяч дополнительных случаев онкологических заболеваний!» В заключение доктор Редберг отмечает: «Не всегда правы те, кто говорит, что чем больше анализов проводить, тем лучше, к тому же это ведет к резкому увеличению расходов на медицинское обслуживание без явной пользы для пациентов».
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ЦВЕТОВОЕ ДОПЛЕРОВСКОЕ КАРТИРОВАНИЕ.

Это безопасное неинвазивное ультразвуковое сканирование.

Оно показывает четкую картину, позволяющую одновременно проверить всю систему кровеносных сосудов.

При необходимости врачи могут провести поиск мест возможного замедления кровотока и закупорок, способных в будущем привести к сердечным приступам, инсультам и смерти.

Единственная вещь на свете, которая действительно является вашей и которую у вас никто не может отнять, – это отношение к жизни. Если вы позаботитесь об этом, то все остальное в жизни станет намного легче.


ЭЛЕКТРОКАРДИОГРАММА И КАРДИОКИМОГРАФИЯ.

ПроцедурыЭКГиККГрегистрируют электрическую активность сердца. Через сердце все время проходит электрический импульс. Оно сокращается и прокачивает по телу кровь. Сокращение начинается под воздействием электрического импульса, несмотря на то что он очень слабый. Импульс генерируется в той части сердца, которая называется синусно-предсердным узлом, или водителем ритма сердца, который регулирует частоту сердечных сокращений. От водителя ритма импульс следует по четко определенному пути через остальные участки сердца. Это движение регистрируется электродами в пластиковых присосках, размещенных на груди и конечностях с целью уловить электрические процессы внутри сердца. Регистрирующее устройство вычерчивает на движущейся бумаге кривые линии, отражающие характеристики работы сердца. ЭКГ и ККГ – безболезненные процедуры, позволяющие выявить нарушение электрической активности сердца – аритмию. Кроме того, они позволяют обнаружить патологическое увеличение камер и утолщение стенок сердца.

Ресвератрол, кверцетин, экстракт зеленого чая (без кофеина), соевые продукты, такие как генистеин, полифенолы, ферменты BBI (ингибиторы протеиназ типа Баумана-Бирк), питательные элементы с антиоксидантными свойствами, лекарственные травы, специи и экстракты растений обеспечивают реальную защиту от рака как следствия использования рентгеновского сканирования и КТ. Ежегодно КТ и другие виды радиологических исследований вызывают 29 тысяч онкологических заболеваний.

Интернет-версия журнала Life Extension

ЭХОКАРДИОГРАФИЯ. Это безболезненное ультразвуковое обследование сердца используется для оценки структурных показателей (таких как толщина стенок сердца и движение стенок сердца в состоянии покоя и при нагрузке) с целью выявления проблем с клапанами, воспалительных процессов, врожденного порока сердца и застойной сердечной недостаточности. В эхокардиографии применяются высокочастотные звуковые волны, позволяющие получить изображение сердца. Маленький датчик, напоминающий микрофон, перемещается по грудной клетке, посылая импульсы, отражающиеся от сердца. Датчик записывает полученные отраженные сигналы, а компьютер преобразует их в графическое изображение на экране.

НАГРУЗОЧНЫЙ СТРЕСС-ТЕСТ. Это ЭКГ, которая снимается во время выполнения контролируемых физических упражнений, например на «Беговой дорожке». Сначала с учетом пола и возраста пациента рассчитывается максимальная частота его сердечных сокращений, после чего больного подключают к электрокардиографу и предлагают выполнять физическое упражнение до тех пор, пока сердце бьется стабильно в рассчитанном ритме. Этот тест показывает изменения в ЭКГ, особенно у людей, чьи коронарные артерии сужены. Кроме того, стресс-тест используется при обследовании пациентов, недавно перенесших сердечный приступ, как начальный этап оценки снабжения сердца кровью.

Те, кто любят по-настоящему, никогда не стареют. Они могут умереть в преклонном возрасте, но умирают молодыми.

Бенджамин Франклин, издатель, изобретатель бифокальных очков, основатель библиотеки

Управление по контролю за качеством пищевых продуктов и лекарственных препаратов США предупреждает:

при обследовании на компьютерном томографе пациенты получают повышенную дозу радиации! В спецификациях приборов не указывается их повышенная радиационная опасность. В больницах специально используют высокий уровень радиации, чтобы получать четкие изображения. В число симптомов повышенных доз радиации входят: головные боли, выпадение волос, кожные высыпания, судороги, признаки инсульта и спутанности сознания. У пациентов повышается риск повреждения головного мозга и развития рака. Минимизировать последствия ошибок, конечно, важно, но еще лучше полностью отказаться от ненужных обследований!


Обязательно сообщайте врачу обо всех неприятных ощущениях, возникающих во время проведения процедуры. Этот метод позволяет выявить ишемическую болезнь сердца в 75 процентах случаев.

РАДИОИЗОТОПНОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ. В этой безопасной процедуре обследования сердца используются разновидности химических элементов, которые называются изотопами. Изотопы безвредны и не так радиоактивны, как большинство рентгеновских лучей. Перед радиоизотопным сканированием пациенту вводят небольшую дозу изотопов либо перорально, либо путем инъекции. Изотопы распространяются по всей кровеносной системе, излучая радиацию, которая фотографируется специальной камерой, позволяющей получать изображения сердца. Эти изображения показывают, насколько хорошо работают желудочки, где располагаются рубцы и поврежденные или страдающие от недостатка кислорода участки сердца.

ХОЛТЕРОВСКИЙ МОНИТОР. Это портативный вариант электрокардиографа. Он регистрирует сердечный ритм (пульс) во время выполнения вами повседневных занятий. Носить его нужно не менее 24 часов. Импульсы сердца улавливаются электродами, которые прикрепляются к груди. Эти импульсы записываются на кассету внутри прибора. Затем запись вводится в компьютер для анализа. Холтеровские мониторы рекомендуются пациентам, которые испытывают боли в груди, головокружение, учащенное сердцебиение или обмороки, чаще всего связанные с сужением артерий или нарушением сердечного ритма. Кроме того, они выявляют признаки бессимптомной ишемии (нарушения кровоснабжения сердца), которые похожи на приступы стенокардии, но не сопровождаются болью в груди.
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ЦИФРОВЫЕ ТЕХНОЛОГИИ могут поднять обычное обследование, такое как рентгенография грудной клетки, на новый уровень качества и имеют много преимуществ.

… Едите ли, пьете ли, или (иное) что делаете, все делайте в славу Божию (1-е Коринфянам 10:31) и вашего человеческого храма – вашего тела – девиз крестовых походов Брэгга


Они не причиняют вреда окружающей среде, поскольку в них не используются химикаты, так как нет необходимости в фотопленке. Они более безопасны для пациента, поскольку не требуют использования больших доз рентгеновских лучей и сокращают потребность в пересъемке и дополнительном облучении. Они позволяют мгновенно получать изображение, которое можно хранить в компьютере и мгновенно пересылать в кабинет врача, в больницу или куда угодно.

ПЭТ-СКАНЕР(позитронно-эмиссионный томограф). Это уникальный 32-срезовый сканер, способный выявлять и оценивать метаболическую активность во всем теле, особенно в головном мозге. Он выявляет очаги онкологических, неврологических и сердечных заболеваний, тем самым уменьшая количество ненужных дорогостоящих процедур, диагностических хирургических операций и сроки госпитализации. ПЭТ-сканер экономит время, деньги и, что самое важное, спасает драгоценные жизни!


СТЕРЕОТАКСИЧЕСКАЯ РАДИОХИРУРГИЯ

использует вместо скальпеляневидимый лучевой нож, благодаря чему хирургическая операция становится неинвазивной и бескровной. Кроме того, снижается вероятность осложнений, пациент не испытывает дискомфорта и намного быстрее выздоравливает. Отличный инструмент для удаления опухолей головного мозга и артериовенозных мальформаций.
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Мудрые слова доктора Пола Дадли Уайта – знаменитого кардиолога из Бостона
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Доктор Уайт, бывший президент Американской кардиологической ассоциации, придавал огромное значение необходимости беречь сердце. Мы хотим привлечь ваше внимание к следующим моментам в статье доктора Уайта, адресованной членам ассоциации. Он начал ее с поразительных заявлений о том, что средний возраст начинается с 20 лет и что самым опасным в жизни является период от 20 до 40 лет! Вот его собственные слова.

Доктор Уайт, когда начинается средний возраст? «В 20 лет и продолжается до 80. Самыми опасными являются первые 20 лет этого периода, а не последние. Это годы, когда переедающие и пренебрегающие физическими упражнениями люди засеивают семена будущего урожая сердечных заболеваний. Я разделяю жизнь человека на пять этапов. От рождения до 20 лет, затем три стадии среднего возраста, от 20 до 40, от 40 до 60, от 60 до 80 и, наконец, преклонный возраст – от 80 до 100 лет. Последний этап неуклонно увеличивается, и я не вижу конечного предела этому процессу. Наша продолжительность жизни должна расти бесконечно, так же как исследования продолжают достигать успеха в борьбе с болезнями. Ибо сказано в Библии: „Пусть будут дни их сто двадцать лет“» (Книга Бытия 6:3).
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Неограниченная продолжительность жизни возможна!
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Доктор Уайт утверждал: «Люди могут сыграть важную роль в этой попытке все большего и большего увеличения продолжительности жизни. Программы улучшения физической формы и питания для мужчин и женщин в возрасте от 24 до 40 лет предупредят процесс дегенерации и привьют пожизненные привычки к хорошему здоровью.

 Какой замечательной может быть долгая жизнь, если человек остается здоровым и молодым душой и телом.

Гарри Фосдик, баптистский пастор

Мужчина женится где-то после тридцати. Его жена готовит слишком много и слишком хорошо. Благодаря ее кулинарному мастерству, семейной машине и телевизору к 45 годам мужчина набирает 10–15 кг. Именно в эти годы развивается атеросклероз (холестерин блокирует и закупоривает артерии) и разрушаются артерии. Этот процесс может добраться до головного мозга и вызвать инсульт или до сердца и вызвать обширный инфаркт (тромбоз коронарной артерии). Кроме того, это может сказаться на почках. Вот почему здоровый с виду мужчина неожиданно падает мертвым в 45 или 50 лет. Но его смерть вовсе не внезапна. Нездоровый образ жизни постепенно подготавливал это событие в течение многих лет!

К этому я хочу добавить, что автомобиль и телевизор должны служить людям, а не делать их своими рабами. В заключение следует отметить, что даже при таком нездоровом образе жизни у каждого человека есть две благоприятные возможности. Никогда не поздно начать борьбу с ожирением и приступить к выполнению программы физических упражнений и здорового питания. Одним из лучших упражнений, которое по силам каждому, является ходьба. Заниматься ею нужно в быстром темпе, и для человека с нормальным здоровьем дистанция 8 км в неделю явно недостаточна. То же самое можно сказать об игре в гольф на 18 лунках раз в неделю».

Вот что советовал доктор Уайт: «Физические упражнения и диета могут быть регулярными и приятными компонентами здорового образа жизни, в чем вы сами сможете убедиться, выполняя фитнес-программу Брэгга для сердца».

 Позитивные аффирмации творят чудеса.

Беатрекс Кунтанна

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Успешное изучение вечной жизни доктором Каррелем
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Доктор Алексис Каррель, выдающийся биолог из Рокфеллеровского института в Нью-Йорке и лауреат Нобелевской премии, доказал всему миру, что живая плоть может быть бессмертной. В 1912 году этот великий ученый провел лабораторный эксперимент. Взяв полоску сердечной мышцы куриного эмбриона, он обеспечил ей белковое питание и правильное выведение отходов, что позволило поддерживать жизнь в этом крошечном кусочке эмбриональной сердечной ткани в течение 35 лет.

Это исследование доказало, что сердечная ткань способна бесконечно долго оставаться живой. В 1912 году доктор Каррель получил Нобелевскую премию за свои работы в области клеточной биологии. К моменту прекращения эксперимента в 1947 году эта сердечная ткань прожила срок, равный многим средним продолжительностям куриной жизни, что эквивалентно сотням лет человеческой жизни. Вот почему ее назвали тканью вечной молодости.

Этот поразительный кусочек эмбриональной сердечной ткани удваивался в размерах каждые 48 часов! Наросшие слои приходилось удалять и уничтожать, потому что при таком постоянном росте снабжать питанием и очищать живые сердечные клетки было невозможно. В Рокфеллеровском институте любой ученый мог увидеть эту вечную жизнь собственными глазами. Из этой замечательной научной демонстрации доктора Карреля мы можем извлечь очень важный урок. Суть его состоит в том, что если тело получает правильное питание и из него своевременно удаляются токсины и отходы жизнедеятельности, то его жизнь может продолжаться бесконечно!

 Смех подобен солнечному свету, он освежает весь день.

Heart Warmers
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Поль Брэгг и его наставник Бернар Макфадден
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Бернар Макфадден вошел в историю как отец физической культуры в Америке, а Поль Брэгг – как отец оздоровительного движения и основатель сети магазинов здорового питания. Поль Брэгг увлекся естественными способами достижения оптимальной физической формы, когда стал работать редактором у знаменитого пионера физической культуры Бернара Макфаддена в журнале Physical Culture – первом печатном издании, которое занималось популяризацией основных принципов здорового образа жизни в США. Принято считать, что именно они «переодели женщин из шаровар в шорты, а мужчин в плавки». Во время Великой депрессии Брэгг помог Макфаддену создать сеть вегетарианских кафетериев Penny Kitchen, где они кормили миллионы людей за символическую плату в один цент. Брэгг принимал активное участие в развитии первого в Америке оздоровительного СПА-курорта в Дансвилле. Позднее он помог Макфаддену открыть в захолустном городке Майами-Бич роскошный отель Macfadden-Deauville, который положил начало развитию всемирно известного курортного района.

С помощью физических упражнений вы можете омолодить свое сердце, потому что они повышают способность сердечной мышцы справляться с нагрузками и тем самым снижают риск возникновения сердечных приступов и инсультов.
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Макфадден – основатель физической культуры
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Мой папа был верным соратником Бернара Макфаддена, который тратил тысячи долларов на поиски самых старых людей на земле. Папа был его главным исследователем в этом проекте. В ходе поисков он посетил множество отдаленных уголков планеты, где брал интервью у мужчин и женщин в возрасте от 103 до 154 лет. Это задание представляло для папы необычайный интерес, поскольку в глубине души он всегда хотел прожить долгую жизнь – не такую, как жизнь обычного человека, которая заканчивается примерно в 74–78 лет, а активную жизнь, которая могла бы длиться до 120–150 лет. Его исследования доказали, что эта цель совершенно реальна. Сегодня с ним соглашаются ученые всего мира.
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Заро Ага – 154 года. Секрет молодости – здоровые продукты и усиленная физическая нагрузка
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В Константинополе мой отец познакомился и побеседовал с удивительным мужчиной по имени Заро Ага, которому было 154 года. Чем занимался этот замечательный человек в 154-летнем возрасте? Он работал носильщиком багажа на крупной железнодорожной станции. По 12 часов в день Заро Ага таскал тяжелые вещи. Его зрение, слух и физическая сила поражали воображение. Он сохранил острый ум и отличное чувство юмора, что позволяло ему весь день шутить и улыбаться.

Болезни пародонта повышают вероятность сердечного приступа.


Через переводчика мой папа расспросил Заро Агу о секретах его поразительно долгой и здоровой жизни. Рацион питания этого человека был простым и незамысловатым. Он не включал никаких рафинированных или переработанных продуктов. Заро Ага никогда не ел хлеба из рафинированной муки и белого сахара. Кроме того, будучи правоверным мусульманином, он никогда не прикасался к спиртному.
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Финики способствуют долголетию
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Отвечая на вопрос о своей любимой еде, Заро, не задумываясь, назвал финики. Репутация фиников как продукта, продляющего жизнь, была подтверждена рядом других исследований секретов здоровья долгожителей. Мы обнаружили, что люди, которые регулярно едят финики, отличаются завидным запасом жизненных сил, энергии и исключительной выносливостью. Однажды в Атласских горах на севере Африки папа изучал племя арабских кочевников, которые поразили его своей невероятной силой и энергичностью. Он познакомился с мужчинами, которые в 70, 80 и 90 лет оставались великолепными наездниками и могли проводить целые дни на жаре 45–55 °C, не испытывая никакого дискомфорта.

 Умеренное питание позволит вам наслаждаться хорошим здоровьем.

Гораций, древнеримский поэт

Но о поразительной ценности фиников как великолепного продукта питания мы впервые услышали от Заро Аги в далекой Турции. Кроме того, папа узнал, что за один раз он съедал не более 3–4 фиников. Заро знал, какой замечательной энергетической ценностью обладают содержащиеся в финиках натуральные сахара, но ему также было известно, что система пищеварения может справиться лишь с ограниченным количеством этих сахаров и что их избыток плохо сказывается на состоянии зубов. За 154 года своей жизни он потерял всего два зуба! Папа был потрясен, когда господин Ага продемонстрировал ему свои зубы и десны. Каждый зуб у него во рту выглядел как жемчужина – был таким же идеальным, крепким, белым и твердым. Такие зубы могли бы для многих стать предметом зависти.
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Диета долголетия Заро ничем не отличается от библейской диеты
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Помимо прочего, энергичный 154-летний Заро Ага употреблял много чеснока, который называют пенициллином бедняков. Как специалисты по питанию мы знаем, насколько эффективно он поддерживает физическое состояние сердца и артерий. Кроме того, по словам Заро, он ел только черствый черный хлеб, высушенный на солнце. Он покупал булку черного хлеба, разрезал на ломти и высушивал их на солнце. Заро Ага никогда не ел свежий хлеб. (Во время путешествий мы высушиваем полезный для здоровья хлеб на солнце, выкладывая его на подоконник. Как видите, питаться здоровым, высушенным на солнце хлебом можно даже тогда, когда вы находитесь вдали от дома.)

 Когда на вас обрушивается болезнь, то ваша новая машина, новый дом и солидный счет в банке утрачивают всякое значение до тех пор, пока вы не восстановите свою жизненную силу и жажду жизни.

Питер Штейнкрон, доктор медицины, автор книги «Прекратите убивать себя»

В число других продуктов скромной диеты Заро входили спелые оливки, много органических, высушенных на солнце фиников, а также фрукты, овощи и лишь изредка постное мясо и яйца. Он не использовал сливочное масло. Заро Ага использовал только оливковое и сафлоровое масло – как для приготовления салатов, так и для горячих блюд. Эти полезные для здоровья натуральные масла в течение многих сотен лет используются в Европе, Малой Азии и Святой земле. Единственным напитком Заро, кроме воды, был мятный чай – традиционный напиток всех арабов. Мой отец пришел к выводу, что Заро Ага естественным образом раскрыл секрет долголетия. Судя по всему, этот секрет был известен библейским патриархам, которые доживали до баснословного возраста и диета которых была поразительно похожа на диету Заро Аги.
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Продолжительность и качество жизни зависят от пищи, которую мы едим, и от нашей активности
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От этого 154-летнего, здорового, энергичного мужчины мы очень много узнали о том, как сохранять физическое состояние сердца с помощью простых натуральных продуктов и активной физической деятельности.

 Исследователи установили, что чем больше здоровых привычек есть у человека, тем дольше он живет и тем лучше его здоровье и физическое состояние.

Элизабет Вирк, автор книг на тему оздоровления

Когда большая часть цивилизованного человечества перейдет на простое натуральное питание в сочетании с активным образом жизни, тогда в мире появится много людей, которые достигнут замечательного возраста Заро Аги.

Каждый разумный человек согласится с тем, что продолжительность и качество жизни во многом зависят от того, какую пищу мы едим. От того, насколько тщательно мы выбираем продукты, зависит то, насколько наше сердце, мозг, нервы, клетки тела, ткани и жизненно важные органы будут здоровыми завтра, в следующем месяце, в следующем году и через 10 лет. Химический состав пищи, употребляемой человеком, становится химическим составом его собственного тела.
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Проявите силу воли и откажитесь от вредных привычек
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Проявите силу воли и начните превращать свои плохие привычки в хорошие. Эта задача требует как ментальных, так и физических усилий. Ваш разум обязан взять тело под контроль. Никогда не позволяйте телу командовать! Это обязанность разума. Он должен заставить тело беспрекословно повиноваться своей воле. Человек как единое целое достигает самой лучшей формы, когда его тело и разум работают согласованно. Только тогда вы сможете в полной мере насладиться здоровьем!

 Мы можем и должны контролировать свои привычки – как хорошие, так и плохие.

Джозеф Юджин Стиглиц, лауреат нобелевской премии по экономике
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Здоровье, счастье и долголетие зависят только от вас!
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Действенность наших рекомендаций подтверждена практическими результатами. Вы и только вы сможете проявить надлежащую заботу о своем сердце и теле, чтобы бесконечно долго наслаждаться жизнью! Физическое здоровье большинства людей достигает расцвета между 25 и 35 годами, после чего начинается спад. Те, кто последует фитнес-программе Брэгга для сердца, смогут достичь расцвета в любом возрасте, а затем сохранять это состояние и наслаждаться им до конца своих дней. А теперь составляйте план и приступайте к его осуществлению.

Если у вас повышенное или пониженное кровяное давление, вы сможете привести его в норму, соблюдая естественные законы, которые помогают поддерживать ваше сердце в хорошем состоянии. У моего отца кровяное давление всегда держалось на уроне 120/70 мм рт. ст., а частота пульса – в районе 60 ударов в минуту, как у молодого мужчины. Мы знаем, что его случай не исключение. Мы встречали бесчисленное количество мужчин и женщин, сохранявших невероятно хорошее физическое здоровье в весьма преклонном возрасте.

 С точки зрения отношения к своему здоровью девять человек из десяти – самоубийцы.

Бенджамин Франклин

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Глава 17

Откровенный разговор о сердечно-сосудистых заболеваниях
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Подарите своему сердцу здоровье
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Мы верим в профилактику и полностью согласны с Американской кардиологической ассоциацией в том, что для сохранения здоровья сердца необходимы ежедневные физические упражнения и сбалансированная диета с большим количеством фруктов и овощей.

Мы считаем, что вам нужно вести такую жизнь, которая не причинит вреда вашему сердцу. Представление обычных людей о сердце складывается из множества ложных сведений, перемешанных с разрозненными фактами. Давайте рассмотрим некоторые из этих заблуждений, с которыми нам так часто приходится сталкиваться.
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Должен ли пациент-сердечник как можно больше отдыхать?
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Нет! Распространенное мнение, что болезнь сердца всегда означает конец активной жизни, в корне ошибочно! Чаще всего закупорка коронарных сосудов (сердечный приступ) затрагивает лишь одну небольшую ветвь коронарного дерева, или системы кровеносных сосудов. Заблокированную артерию можно обойти естественным путем по запасным каналам в сердечных тканях, которые называются коллатералями и не используются, дожидаясь как раз такого случая. Новое кровеносное русло может оказаться настолько эффективным, что после выздоровления пациент не будет испытывать никаких ограничений. Помните, что ваше тело – это насто ящее чудо.

Конечно, если во время острой фазы приступа тело отдыхает от физических нагрузок, это способствует исцелению. Вопрос об интенсивности и продолжительности активных действий должен определять лечащий врач. Однако после того, как исцеление завершается, дальнейший отдых редко помогает достичь хороших результатов. Чаще наоборот, это лишь уменьшает дееспособность, поскольку приводит к ухудшению физической формы и потере уверенности в себе.
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Вредны ли физические нагрузки после сердечного приступа?
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Это еще один взгляд на тему потребности в отдыхе, обычно тоже ошибочный. Сердце обладает колоссальными резервами, которые редко используются в обычной жизни.

 Избавьте тело от физиологического стресса, и оно сделает то, что предписано ему природой, – исцелит само себя!

Бен Джонсон, соавтор бестселлера «Коды исцеления» (The Healing Codes)

Именно эти резервы позволяют людям в кризисных ситуациях совершать поступки, требующие сверхчеловеческих усилий. Этот резерв постоянно используют спортсмены, например бегуны, которые пробегают милю за 4 минуты, или пловцы на марафонскую дистанцию 80 км.

Резерв мощности сердца почти не уменьшается. Его можно использовать даже после нескольких сердечных приступов. Разумеется, злоупотреблять не следует. Обычно, когда пациент подвергает себя чрезмерной нагрузке, в сердце возникают предупреждающие симптомы – болезненные ощущения в груди или одышка. Так мать-природа говорит человеку о том, что ему нужно сбавить обороты. Однако аналогичные симптомы могут быть результатом плохого физического состояния, стресса, эмоционального расстройства и усталости.

Мы хотим, чтобы вы никогда не забывали о том, что ваше тело постоянно подвергается изменениям. В данный момент вы уже не тот человек, каким были минуту назад. Тело изменяется непрерывно и бесконечно, к лучшему или к худшему. В каждый момент вашей жизни отмирает какая-то часть старых клеток, место которых должны занять новые и желательно здоровые клетки!

Вопрос, который вы должны себе задать, звучит так: «Новые клетки какого типа я создаю для своего тела? Я строю эти новые ткани из здоровой или из нездоровой пищи?»

 То, что находится позади и впереди нас, – мелочи по сравнению с тем, что находится внутри нас.

Ралф Уолдо Эмерсон

Если вы пьете алкоголь, кофе, чай, газированные напитки и едите рафинированный белый хлеб, рафинированный сахар, соленые или высококалорийные жирные продукты, значит, создадите слабые клетки, которые будут преждевременно стареть и вызывать проблемы со здоровьем. Если же вы будете следовать инструкциям, изложенным в нашей фитнес-программе для оздоровления сердца, это поможет вам восстановить и сохранить здоровье сердца и тела. Все в ваших руках! Мы можем лишь показать вам, как лучше всего помочь самим себе!

Если у вас есть какие-то проблемы с сердцем, начните сегодня же систематически и эффективно восстанавливать сердечно-сосудистую систему. Плохое состояние сердца не означает, что вы навсегда распрощаетесь с теми полезными для здоровья видами деятельности, которые входят в число главных радостей жизни!

Результаты исследования, проведенного Робертом Ковальски, автором книги «8 шагов к здоровому сердцу» (8 Steps to a Healthy Heart), показывают, что жизнь после пережитых проблем с сердцем вполне может быть насыщенной и полноценной, но лишь в том случае, если пациент и его семья совершат шаги, необходимые для одновременного восстановления здоровья тела и разума. Участие в программе реабилитации принесет пользу и самому пациенту-сердечнику, и членам его семьи, поскольку они смогут обменяться опытом с другими пациентами, прошедшими аналогичные испытания. Такое общение сплачивает семьи и предоставляет поддержку тем, кто в ней больше всего нуждается.
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Наше мнение о пересадке сердца
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Лично мы не верим в трансплантацию сердца. Когда проводились первые операции по пересадке сердца, газеты рассказывали о них в мельчайших подробностях. Люди падки на подобные новости, поскольку им свойственно всегда искать легкий выход из трудной ситуации. Если ваше сердце испортилось, нужно просто заменить его другим! Звучит замечательно! Зачем заботиться о своем сердце, если можно получить новое, когда старое придет в негодность? Первые эксперименты по трансплантации сердца проводились, разумеется, на животных. Исследователи логично рассудили, что если пересадка сердца животным пройдет удачно, то можно рассчитывать на такой же успех и в отношении человека. Доктор Барнард из Африки пересадил сердца 50 собакам, и все они погибли.
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Трансплантация сердца дорога и рискованна
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Если бы критерием успеха служило то, что происходило в первые 24 часа после операции, то эти эксперименты можно было бы считать успешными. Однако после двух дней начинались осложнения – те же самые проблемы отторжения, которые не удалось решить в ходе экспериментов на животных. (Любопытно отметить: сердца свиней и людей очень похожи по размерам и другим характеристикам.)

Тело выживает во враждебной среде лишь благодаря его способности отражать вторжение токсинов, бактерий и вирусов. Тот же самый механизм отторжения нападает на пересаженное сердце и может постепенно его разрушить. Эта проблема очень остро стояла при первых пересадках почек, когда коэффициент выживаемости пациентов составлял всего 5 процентов (теперь он вырос до 95 процентов, но после операции приходится ежедневно применять дорогостоящие токсичные медпрепараты, имеющие различные побочные эффекты).

Вера способна зажечь свечу в кромешной тьме ночи.


Отторжение тканей – главная проблема при трансплантации сердца и почек. Тело не желает сотрудничать с чужеродным предметом – именно так оно воспринимает новый орган. Независимо от того, насколько здоровыми могут оказаться новое сердце или почка, они не являются естественной частью тела, в которое их помещают (пример: деревянная заноза в пальце.) Современная медицинская наука не нашла никаких натуральных средств – только иммуносупрессивные препараты, – помогающих справиться с отторжением новых тканей или органов и, на наш взгляд, не найдет никогда.

По данным Американской кардиологической ассоциации, срок ожидания нового сердца составляет в среднем от 6 месяцев до трех лет, в результате чего здоровье ожидающего пациента подвергается серьезной угрозе, а счета за лечение взлетают до небес. Стоимость операции по пересадке сердца превышает 148 тысяч долларов, а на поддержание его работы придется тратить более 20 тысяч долларов в год до конца жизни. Проявите заботу о своем драгоценном сердце и начните вести здоровый образ жизни по Брэггу!
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Рискованность ангиопластики и стентирования для женщин
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Каждый год главной причиной смерти женщин становятся сердечные приступы. Согласно заявлению исследователей из Медицинского центра Монтефиоре и Медицинского колледжа имени Альберта Эйнштейна в Нью-Йорке, у женщин, которые перенесли ангиопластику, вероятность умереть в два раза выше, чем у мужчин. «Результаты этого исследования особенно важны, потому что мы сравнивали мужчин и женщин, которых подвергали одинаковой процедуре – ангиопластике – в одинаковой ситуации инфаркта миокарда.

Кардиостимулятор спасает жизнь

В 1954 году знаменитый кардиолог доктор Эрл Баккен первым создал сердечный стимулятор на транзисторах. Основанная с его участием компания Medtronic разработала для людей с больным сердцем новый кардиостимулятор, который спас и продолжает спасать тысячи жизней.


Мы установили, что у женщин риск умереть в период госпитализации в 2,5 раза выше, чем у мужчин», – сообщил известный кардиолог доктор Дэвид Браун. Исследователи изучили истории болезни 1044 пациентов и установили, что у женщин, которым проводили стентирование и ангиопластику при инфаркте, послеоперационное состояние было более тяжелым и количество случаев развития диабета, ожирения и гипертензии было выше, чем у мужчин.
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Глава 18

Искусство долголетия
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Самым лучшим рецептом долгой жизни мы считаем здоровый образ жизни по Брэггу.

Воспринимайте каждый день как всю жизнь в миниатюре – делайте его настолько совершенным и гармоничным, насколько возможно. Постарайтесь, чтобы в следующий день рождения ваше сердце стало сильнее и работало лучше, чем сегодня. Соблюдение правильного образа жизни – наилучшая гарантия долгого, здорового и счастливого будущего!

Нужно постоянно следить за тем, как вы живете. Стоит немного расслабиться, как враг тут же нанесет удар в сердце. Конечно, если повезет, вы сможете прожить довольно много, не занимаясь своим здоровьем, но если вы не пожалеете для этого усилий, то будете жить дольше и лучше. Жить ради долголетия – это искусство.

Пренебрежение к себе и беспечность чрезвычайно опасны. С возрастом нужно все меньше заботиться о том, что происходит вокруг, и все больше – о том, что делается внутри вас. Чем больше вы будете заниматься собой, тем лучше сохраните свое здоровье. Долгожителями часто становятся не те, кто забывает о себе ради других, а те, кто тщательно заботится о своем здоровье, о собственном физическом, ментальном, духовном и эмоциональном благополучии.

Кто-то скажет, что такое отношение делает долгожителей позитивными, сильными, но при этом слишком эгоистичными. Ничего подобного! Просто дело в том, что без хорошего здоровья мы не можем надеяться на осуществление наших сокровенных желаний. Тот, кто стремится продлить свою жизнь, увеличивает срок своего служения обществу.
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Секрет долголетия – организованное Сопротивление


[image: after_title]

Секрет долголетия заключается в том, чтобы понимать, что ваш враг – это не ваш хронологический возраст. Преждевременное старение можно предотвратить! Вы должны выстроить мощную защиту от старения. Конечно, иногда встречаются люди, которые рождаются с таким великолепным здоровьем, что просто не могут себя убить. Возможно, вам доводилось сталкиваться с 80-летними людьми, которые заявляют, что своей долгой жизнью они обязаны курению, алкоголю и отказу от физических упражнений. Вы можете уверенно сказать им, что они смогут продлить жизнь еще на добрых два десятка лет, если будут вести здоровый образ жизни.

С научной точки зрения долголетие – это организованное сопротивление, основанное на знании своего тела и законов сохранения здоровья. Прежде всего это означает готовность положиться на мать-природу. Она ненавидит плохое здоровье, которое является синонимом отравления токсинами и засорения вашей трубопроводной системы. Природа всегда стремится очищать и оживлять. Она охотно поможет вам, если вы ей это позволите. Медицина, лекарства и врачи не принесут вам никакой пользы, если их не поддержит мать-природа.

 Важно, чтобы люди знали, к чему вы стремитесь и с чем не станете мириться.

Мэри Уолдрип, американская писательница
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Болезни сердца – самая серьезная угроза вашей жизни
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Вы должны прикладывать все усилия к тому, чтобы не допускать возникновения коронарного тромбоза (сердечного приступа), инсульта, гипертензии (повышенного кровяного давления), артериосклероза (затвердения артерий), атеросклероза (закупорки артерий холестерином и другими отходами), стенокардии, варикозного расширения вен и других сердечно-сосудистых заболеваний. Болезни сердца и кровеносной системы являются убийцами № 1 в Соединенных Штатах. Каждый год они убивают более миллиона американцев – больше, чем все остальные факторы, вместе взятые! Кроме того, необходимо предупредить тугоподвижность суставов, фиброз тканей, глухоту, слепоту и многие другие серьезные проблемы со здоровьем.

 Человек настолько стар, насколько состарились его артерии – его река жизни.

Рудольф Вирхов, немецкий ученый, политический деятель, основатель современной патологической анатомии

Все это означает, что вам нужно понемногу снижать вашу активность. Мы убеждены в том, что совет «старейте изящно» неправилен. Мать-природа и Всевышний когда-нибудь определят дату конца вашей жизни – но до тех пор лучше оставаться как можно более молодыми! Человек настолько стар, насколько старым он себя чувствует. Поэтому чувствуйте себя молодыми! Когда вы станете соблюдать законы материприроды, то почувствуете себя моложе. Если вы доверитесь ей, будете следовать ее законам, понимать, как работает чудесная машина вашего физического тела, и знать, как нужно о ней заботиться, то сможете сделать свою жизнь более долгой, оставаясь молодыми, здоровыми и счастливыми.
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Преклонного возраста можно избежать. Ученые говорят, что человек должен жить от 140 до 185 лет
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На наш взгляд, так называемый преклонный возраст является результатом вялой деятельности клеток тела. Клетки постоянно обновляются с помощью жидкости в лимфатической системе, так же как дерево постоянно обновляется благодаря циркуляции сока. Но если клетка забита токсичными отложениями, от которых она не способна полностью избавиться (в основном по причине плохой циркуляции крови), то она не может эффективно использовать ни строительные материалы, поставляемые лимфатической системой, ни питательные элементы и кислород, которые доставляет кровь.

«На основании опытов, проведенных нами на кроликах, мы пришли к выводу, что если сможем сделать то же самое для человека, то у него появится возможность вести здоровую и нормальную жизнь до 185 лет! На стенках артерий откладывается воскообразное вещество, холестерин, а между возрастом и количеством отложений холестерина существует корреляция. В ходе опытов на 52 кроликах мы сумели обратить вспять симптомы преклонного возраста». Такое заявление сделал блестящий профессор биохимии Бруклинского политехнического института доктор Уильям Малисофф, который руководил этим обширным исследованием.

Биологи говорят, что каждые 11 месяцев тело человека полностью обновляется. Почему в таком случае люди стареют? Ученые видят причину в том, что организму не удается избавиться от всех старых клеток. Как мы уже отмечали ранее, токсичные отложения в клетке мешают ей полностью использовать новые строительные материалы. Поэтому вместо того, чтобы жить в семь раз дольше срока достижения зрелости, как это характерно для большинства животных, человек сам укорачивает свою жизнь вредными для здоровья действиями. Печально, но факт!

Эту точку зрения поддерживает доктор Серж Веронофф из Парижа, который говорит, что каждый из нас должен доживать до 140 лет. Человек достигает зрелости в 20-летнем возрасте. Мать-природа сконструировала машину человеческого тела так, чтобы она прослужила в семь раз дольше этого срока, то есть 140 лет. Тот факт, что некоторые мужчины и женщины даже сегодня преодолевают 120-летний рубеж, а затем умирают от каких-то болезней, доказывает, что 140-летнюю продолжительность жизни без болезней можно считать совершенно нормальной.
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Отложения в артериях препятствуют нормальной циркуляции крови. Скорость и эффективность кровотока играют важную роль в продолжении жизни. Поток крови снабжает все тело необходимым питанием и кислородом, а затем забирает вредные вещества, предназначенные для выведения из организма. Замедление кровообращения, потеря эластичности кровеносных сосудов и нарушение работы механизмов, регулирующих распределение крови, входят в число самых важных причин сокращения жизни, потери энергии и здоровья.

Мы считаем, что никаких физиологических факторов, огранивающих здоровье или срок жизни, не существует. Мы убеждены в том, что пышущее здоровье и молодость доступны всем, но их нужно заслужить. Это ваша жизнь! Ваш священный долг перед собой, матерью-природой и Всевышним заключается в том, чтобы прямо сейчас узнать, как сохранить свое тело здоровым и пригодным для долгой жизни!

Главной причиной вдовства женщин и мужчин в Соединенных Штатах является ишемическая болезнь сердца. Помните, что мы говорили о холестерине и о том, что высокий уровень данного вещества создает благоприятные условия для сердечных приступов? Статистика показывает, что уровень холестерина у американских мужчин, а теперь и у женщин начинает стремительно расти в возрасте между 30 и 65 годами. Будьте начеку! Каждый человек должен измерять уровень холестерина два раза в год.

Раньше дегенеративные заболевания артерий чаще встречались у женщин в возрасте до 50 лет, чем у мужчин. А сегодня у женщин сердечные приступы и инсульты происходят чаще, чем у мужчин. Статистика показывает, что от болезней сердца умирают 53 процента женщин и 42 процента мужчин. Научная теория о том, что женские половые гормоны играют важную роль в защите от атеросклероза, по-прежнему справедлива, тем не менее они не способны оградить сосуды от смертоносного воздействия нездорового образа жизни!

 Пусть будут дни их сто двадцать лет.

Книга Бытия 6:3

Как только у женщины наступает менопауза, эти половые гормоны, по мнению ученых, перестают защищать ее сосуды и они становятся такими же уязвимыми для сердечных приступов и инсультов, как сосуды мужчины. Тут важно отметить, что женщины всех возрастов должны заботиться о здоровье своего сердца.
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То, что вы прекрасно себя чувствуете, не означает, что можете препятствовать собственному кровотоку, продолжая есть продукты с высоким содержанием холестерина. Яйца с беконом, мясо, картофель, пироги, торты, хлеб с маслом или маргарином, молоко и мороженое – все эти высококалорийные продукты медленно убивают сердце и кровеносную систему. Помните, что они работают скрытно и коварно. Их действие может оставаться незаметным до тех пор, пока у вас не случится внезапный сердечный приступ. Всегда помните о мудрых словах доктора Пола Дадли Уайта:

Смерть от сердечного приступа не бывает внезапной. Это событие подготавливается в течение многих лет вашим образом жизни и привычками питания!
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Мы советуем всем перечитать предупреждение доктора Уайта и отнестись к нему со всей серьезностью. Если вы хотите сохранить жизнь членам своей семьи, заставляйте их каждый день заниматься физическими упражнениями вместе с вами и следите за тем, чем кормите их и себя! Возможно, вы сокращаете их жизнь, предлагая им слишком много продуктов, способствующих ожирению. Их жизнь – в ваших руках! Это вы готовите и ставите на стол то, что ест ваша семья. Следуйте инструкциям, предложенным в данной книге, – и вскоре сможете ощутить поразительный прилив энергии и жизненных сил в сочетании с изумительным ощущением благополучия.

Помните, что молодые люди тоже могут умирать от болезней сердца. Поэтому приучайте своих детей правильно питаться. Давайте им больше свежих салатов, больше слегка отваренных на пару овощей, больше десертов из свежих фруктов. Исключите из меню подливы (они перенасыщены холестерином) и молочные продукты. Наслаждайтесь более полезным соевым, рисовым и ореховым молоком. Готовьте ароматные травяные чаи с мятой, люцерной, ромашкой, мелиссой и анисом. Введите запрет на кофе и уберите со стола солонку. Вашей наградой за это станет счастливая, здоровая семья.
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Современные люди, как правило, переносят главный прием пищи на вечер. С точки зрения угрозы сердечного приступа это самое худшее время для обильной трапезы, особенно если в меню преобладают жирные продукты. Исследователи достоверно установили, что кровь больше всего подвержена свертыванию в период от 2 до 8 часов после приема пищи с высоким содержанием жиров. Из этого следует, что если вы хотите минимизировать вероятность свертывания крови, то вам нужно избегать приема тяжелых блюд – особенно вечером. О том, что сердечные приступы чаще всего случаются после употребления тяжелой пищи, врачам известно уже давно. Вспомните, как часто вы читаете и слышите о том, что люди умирают во цвете лет от сердечного приступа ночью во сне или утром после пробуждения.

Для пенсионеров выбор оптимального времени приема пищи не составляет труда. Что касается работающих людей, то им лучше ужинать рано вечером и, конечно, следует сбалансировать свое питание таким образом, чтобы оно способствовало здоровью и продлению их жизни.
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Его можно начать с салата из сырой зелени, приправленного лимоном и оливковым маслом. За ним могут последовать два вида слегка отваренных овощей, таких как стручковая фасоль, цукини, горох, кукуруза, кале, окра и т. д. Несколько раз в неделю включайте в меню печеный картофель, но вместо сливочного масла используйте приправу Брэгга (набор из 24 трав и специй) или морскую капусту Брэгга, сбрызните аминокислотами Брэгга и органическим оливковым маслом Брэгга.

Мы не пытаемся сказать вам, что ценой, которую вам придется заплатить за предотвращение сердечного приступа и продление жизни, должен стать отказ от изысканных ароматов. Ничего подобного! Как уже упоминалось, восхитительные французские блюда, супы и овощи славятся во всем мире и входят в число самых полезных для сердца рецептов. Хороший французский повар редко использует соль и готовит пищу с очень небольшим количеством жира. Секрет ароматов французской кухни заключается в умелом использовании ароматических трав, чеснока, репчатого лука, зеленого перца и грибов.

 Я видел, как болезни и астма полностью исчезали в ответ на такие радикальные изменения питания и стиля жизни, как отказ от сахара, молока, мяса, и переход на полезную для здоровья вегетарианскую диету.

Эндрю Вэйл, доктор медицины, автор книг, основатель и руководитель Центра интегративной медицины
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В Америке заболеваемость ишемической болезнью сердца в 10 раз выше, чем в Китае! В рационе китайцев мало холестерина и жиров. Этим он резко отличается от перенасыщенных холестерином и жирами блюд жителей западных стран. Патологоанатомы, ученые и медицинские исследователи постоянно представляют неопровержимые доказательства того, что при высоких уровнях холестерина и жиров в крови возникает атеросклероз. Атеросклероз всегда был болезнью богачей. Жертвами сердечных приступов и инсультов становились только те, кто мог позволить себе дорогую, жирную пищу. Дегенеративные заболевания сердца и кровеносных сосудов исторически ассоциировались с властью и богатством. Холестерин был обнаружен в артериях мумий египетских фараонов, чье питание было значительно богаче, чем у их подданных.

Профилактика всегда предпочтительнее лечения!


Сегодня миллионы жителей западных стран могут позволить себе дорогую пищу. Мы постоянно слышим и читаем об обществе благоденствия и его благах. Но за это благоденствие приходится платить слишком высокую цену в виде почти эпидемического распространения атеросклероза, сердечных приступов, инсультов и онкологических заболеваний.

Миллионы людей, живущих в Китае и других странах Азии, редко страдают сердечными заболеваниями. На протяжении веков важное место в их рационе занимает один из самых полезных для здоровья продуктов – соевые бобы. Они богаты ненасыщенными жирными кислотами и лецитином – двумя эффективными средствами профилактики болезней сердца.

Основу питания китайцев составляют рис и прошедшие легкую тепловую обработку овощи, а мясо используется лишь как деликатес. Когда в китайском ресторане вы заказываете курицу или чоп-суи, то всегда получаете полную тарелку овощей (сельдерей, репчатый лук, сладкий перец, побеги бамбука, водяной орех, ростки сои и фасоли), приправленных очень небольшим количеством тонко нарезанной курятины или говядины, и миску риса (просите подать коричневый рис). В настоящих китайских ресторанах никогда не подают хлеб и сливочное масло.
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Салат из сырых овощей

Нарежьте маленькими ломтиками кабачок, морковь, турнепс, редис, огурцы, помидоры, добавьте сельдерей (чем зеленее, тем лучше), измельченную свежую петрушку и шпинат. Приправьте жидкими аминокислотами Брэгга, органическим оливковым маслом Брэгга и органическим яблочным уксусом Брэгга или свежевыжатым лимонным соком и хорошо перемешайте, встряхивая миску.


Чоп-суи с грибами

Нарежьте репчатый лук, сладкий перец, сельдерей, мангольд, кале, морковь, бок-чой, кабачок и другие овощи по желанию. Смешайте со свежими или консервированными ростками фасоли, водяными орехами и ростками бамбука. Поэкспериментируйте с различными видами свежих грибов. Выложите эту овощную смесь в разогретый сотейник с небольшим количеством ненасыщенного растительного масла, например оливкового, кукурузного, соевого или сафлорового. Если хотите, добавьте нарезанный ломтиками чеснок. (Мы очень любим чеснок, который очищает «трубы» тела и активизирует иммунную систему.) Помешивая, введите приправу Брэгга (смесь из 24 трав и специй), морскую капусту Брэгга, 1 чайную ложку аминокислот Брэгга (или сбрызните ими чоп-суи). Перед подачей на стол добавьте пищевые дрожжи Брэгга, которые придадут блюду изысканную пикантность.

Секрет китайских блюд в том, что их не подвергают чрезмерной тепловой обработке. Обжаривайте чоп-суи в течение 8 минут (максимум 12 минут), постоянно помешивая деревянной ложкой.


Полезный для здоровья органический коричневый рис

Коричневый рис – полезный для здоровья основной продукт питания. Используйте органический рис: 1 чашку риса на 3 чашки дистиллированной воды. Добавьте 1 чайную ложку жидких аминокислот Брэгга и 1 чайную ложку органического оливкового масла Брэгга (первого холодного отжима). Варите в пароварке или кастрюле с толстым дном и плотной крышкой на среднем огне, пока рис не станет мягким и рыхлым (20–30 минут). Не перемешивайте, пока не придет время подавать на стол. Перед подачей для аромата еще раз приправьте небольшим количеством жидких аминокислот Брэгга, приправы Брэгга, морской капусты Брэгга, органического оливкового масла Брэгга и пищевых дрожжей Брэгга.


Свежий фрукт на десерт

Прекрасным завершением этой полезной для сердца трапезы послужат свежее органическое яблоко, груша, банан или любой другой свежий фрукт по сезону.
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Говорят, что в старости поздно переучиваться. Но мы считаем, что каждый мудрый и зрелый человек способен заставить себя сформировать новые привычки питания, чтобы предупредить сердечный приступ. Уверенность в том, что вы не проснетесь однажды ночью, отчаянно хватая ртом воздух и держась за сердце, окупит любые усилия. Начните менять свой образ жизни прямо сейчас!

Чтобы избежать сердечных приступов, необходимо приучить себя использовать органическое оливковое масло Брэгга вместо сливочного масла, маргарина и других засоряющих артерии насыщенных и гидрогенизированных жиров.

 Вы становитесь тем, что едите, пьете, вдыхаете, думаете, говорите и делаете.

Патриция Брэгг

Если вы любите молоко, приучите себя пить рисовое, миндальное или соевое вместо коровьего. Используйте ароматические травы, чеснок, репчатый лук, жидкие аминокислоты Брэгга, приправу Брэгга (набор из 24 трав и специй) и морскую капусту Брэгга, чтобы придавать пище восхитительный вкус, аромат и навсегда отказаться от поваренной соли. Кроме того, теперь вы знаете, что насыщенные жиры в мясе и молочных продуктах – ваши враги! Приучите себя употреблять их лишь изредка, а лучше всего никогда! Пища должна быть как можно более простой и натуральной.

Когда людям говорят, что они должны отказаться от поваренной соли, большинство из них недоверчиво качают головой. Вам, конечно, придется потратить немного времени на то, чтобы заменить соль натуральными, вкусными и питательными травами, морской капустой и аминокислотами Брэгга. Но, как мы уже говорили, тяга к соли является приобретенной, а не естественной. Она исчезнет так же, как в свое время исчезла у моего папы. Вы сами увидите, как быстро ваши вкусовые сосочки начнут отвергать соленые продукты.

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Чувствуйте себя молодыми, невзирая на возраст


[image: after_title]

Как известно, в нашем мире выживает сильнейший, и никто – да, никто – не сможет защитить ваше сердце, кроме вас! Вы обязаны вести здоровый образ жизни. Только в этом случае сердце сможет оставаться сильным и здоровым в течение всей вашей жизни.

Мы должны жить, руководствуясь знаниями и мудростью, а не мифами и не бабушкиными сказками. Эта книга была написана для того, чтобы представить вам научные факты о сердце и предложить фитнес-программу, способную помочь вам заботиться об этой замечательной машине, от которой зависит ваша жизнь.

Цель этой книги – рассказать вам о том, что такое болезни сердца, что их вызывает и что вы можете начать делать прямо сегодня для того, чтобы их предотвратить. Мы не предлагаем никаких волшебных формул или лекарств. В этой фитнес-программе для сердца мы просто свели воедино достоверные данные, полученные выдающимися исследователями, учеными, медиками, статистиками и диетологами всего мира. Сегодняшнее медицинское сообщество связывает все свои надежды с трансплантацией сердца, хирургическими операциями и лекарственными препаратами. Нас же нисколько не интересуют пересадки сердца, равно как методы диагностики и лечения сердечных заболеваний. Мы заинтересованы в том, чтобы предотвращать эти болезни, поддерживая здоровье сердца. Давайте остановим процесс развития проблем с сердцем раньше, чем он начнется! Зачем ждать, пока его состояние ухудшится? Мы должны вести здоровую жизнь сегодня, чтобы проблемы с сердцем не обрушились на нас завтра! Все, что мы посеем в своей жизни сейчас, нам когда-нибудь придется пожинать. Так давайте сеять семена хорошего здоровья, чтобы наше сердце сохраняло свою силу и физическую форму.

Повышение аэробной активности посредством ежедневных интенсивных физических упражнений в период с 20 до 50 лет имеет для сердца огромное значение. Главное, как вы ведете себя сегодня, поэтому с сегодняшнего дня перейдите на здоровое питание и начните заниматься быстрой ходьбой.


Вы непременно сумеете создать и удержать радостное ощущение молодости независимо от своего календарного возраста. Соблюдая правила здорового образа жизни по системе Брэгга, изложенные в этой фитнес-программе для сердца, вы сможете снова почувствовать радость молодости и неисчерпаемую энергию.

Не дайте людям заставить вас опуститься до их низкого уровня мышления. Вы настолько молоды, насколько молоды ваши артерии! Дайте себе слово, что будете вести правильный образ жизни, чтобы помочь своим артериям и сердцу оставаться моложе их возраста. Думайте так, как думают молодые, – и снова почувствуете себя молодыми! Ваш возраст определяется не тем, сколько дней рождения вы отметили, а тем, насколько хорошо вы себя чувствуете, живете и наслаждаетесь каждым днем своей жизни!
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Главная цель этой фитнес-программы для сердца заключается в том, чтобы заставить вас забыть о днях рождения и сделать свою жизнь более молодой и беззаботной. Эта жизненная философия помогает предотвратить многие физические и ментальные недуги, готовые в любой момент обрушиться на пожилых людей. Следуйте ей, чтобы оставаться здоровыми, сильными, энергичными и счастливыми, не обращая внимания на пролетающие годы. Говорят, что от старости нет спасения – избегает ее лишь тот, кто умирает молодым. Но наша фитнес-программа для сердца действительно способна помочь вам почувствовать себя молодыми, вернуть моложавый вид и насладиться дополнительными годами жизни.
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Друг Поля Брэгга Рой Уайт и в 106 лет остается молодым! У него острый ум, отличное чувство юмора, а его гибкое и активное тело буквально излучает молодую энергию. Рой может поднять обе руки над головой и, не сгибая ноги в коленях, наклониться и достать до пальцев ног – это упражнение не под силу многим людям вдвое моложе его. И у него всегда хватает сил ежедневно проходить пешком 8 км. Будучи вдовцом, Рой сам убирает свой дом и готовит еду. В 106 лет он выглядит активным 75-летним молодым человеком, а его подвижности могут позавидовать мужчины более молодого возраста.

Рассказывая о нашей фитнес-программе для сердца, мы постоянно подчеркиваем, насколько важно сохранять физическую активность. Ярким подтверждением наших слов может служить пример этого 106-летнего юноши!
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Рой убежден в том, что ежедневные прогулки быстрым шагом укрепляют его физически, ментально, эмоционально и духовно. Он считает, что ходьба способна снимать эмоциональное напряжение и беспокойство. Как говорит сам Рой, «я всегда стараюсь избегать эмоционального перенапряжения.

 Сердечно-сосудистые заболевания не являются неизбежным результатом старения. Профилактические оздоровительные меры позволяют предотвратить болезни сердца.

Джеймс Балч

Это главный принцип моей жизненной философии. Страх и ненависть – две самые ужасные вещи на свете. Думая, что ваши трудности серьезнее, чем на самом деле, их можно только усугубить. Я никогда не питаю ненависти к людям, даже к самым отвратительным. Пусть ненависть испытывают они, а не я!»
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Гнев, алчность и чрезмерное эмоциональное напряжение могут причинить вред вашему здоровью! Умение прощать – это великая философия, наглядным примером эффективности которой может служить Рой. Он говорит, что такое мышление свойственно большинству маленьких детей, поэтому всегда старается быть добрым и думать так, как думают молодые. Когда вы проникнетесь ощущением благополучия и оптимизмом, ваше отношение к жизни станет более свежим! Ваш взгляд на мир станет более позитивным, и вы избавитесь от пораженческого отношения. Когда вы научитесь чувствовать себя молодыми, то и вести себя будете как молодые.
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Это действительно так. Мы больше не отмечаем дни рождения. Мы не хотим измерять наши жизни календарным возрастом – значение имеет только биологический возраст. Да, мы оба сделали свою жизнь удивительно долгой. Папа даже стал прапрадедушкой. Но это не мешает нам получать удовольствие от занятий, которые принято считать молодежными. Мы намерены по-прежнему играть в теннис с молодыми людьми, покорять горные вершины вместе с опытными альпинистами, плавать с профессиональными пловцами, танцевать с нашими молодыми друзьями – и с людьми солидного возраста, которые остаются молоды душой! Одной из папиных любимых партнерш по танцам является девушка, которой всего лишь 88 лет – но как она танцует! Она так же грациозна, как любая из его правнучек!

Не думайте, что старыми вас делают годы – сохранить или разрушить сердце и артерии может только образ жизни. Но помните, что дополнительные годы нужно заработать. Вы должны заслужить право иметь молодые артерии. Чтобы сохранить здоровье сердца и всего тела, вам придется изрядно потрудиться. Но все ваши усилия окупятся, когда тело начнет набирать форму, потому что тогда у вас появится больше времени и энергии для гораздо большего числа увлекательных занятий, чем вы могли себе позволить, когда едва таскали ноги, чувствуя себя измученными и полуживыми. Когда ваше сердце станет биться, как в молодости, окружающий мир будет похож на Эдемский сад. Вы превратитесь в беззаботного человека с поющим сердцем, блеском в глазах и пружинистой походкой. Жизнь может быть прекрасной – потому что когда вы здоровы, вы счастливы! В конце концов, разве не это самая желанная цель в жизни – сладкое и приятное ощущение счастья и душевного спокойствия?

 Каждый день рождения – это начало вашего собственного совершенно нового года! Ваш первый день рождения был началом, и каждый последующий день рождения – это шанс начать все сначала, взять новый старт, построить свою жизнь по-новому!

Поль Брэгг
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Хелатная терапия
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Мы хотим познакомить вас с одним из чудесных достижений медицинской науки, которое показалось нам настолько поразительным, что побудило заняться тщательным его изучением. Как выяснилось, в последнее время стремительно растет количество впечатляющих клинических свидетельств безопасности и надежности терапевтических методов противодействия разрушительным процессам артериосклероза и атеросклероза. Эти дегенеративные заболевания возникают в результате затвердения и закупорки артерий.

Речь идет о так называемой хелатной терапии. Ее эффективность настолько высока, что и врачи и пациенты отзываются о ней как о чудодейственном средстве. «Это просто невероятно!» – заявил Джон, первый из опрошенных нами пациентов, прошедших курс хелатной терапии. Мы познакомились с ним через одного общего друга из Чикаго, который гостил у нас дома в калифорнийской пустыне. Он уговорил нас съездить к Джону, в соседний город Палм-Дезерт, чтобы мы своими глазами убедились в чудесном исцелении его друга, и это действительно было чудом!

Один авторитетный кардиолог сообщил Джону, которому в тот момент было за 40, что он проживет максимум 2 года, если не согласится на сложную операцию тройного шунтирования, то есть пересадки кровеносных сосудов из ноги в сердце для создания дополнительных путей в обход пораженных участков трех артерий (которые были закупорены на 100 процентов, 95 процентов и 75 процентов соответственно). Но, даже если бы он пережил такую операцию, не было никакой гарантии, что аналогичные закупорки не возникнут снова. Можете представить, в какое отчаяние поверг Джона этот приговор.

Знакомые посоветовали ему обратиться к доктору медицины Рэю Эверсу, который на протяжении многих лет добивается замечательных результатов в подобных случаях с помощью хелатной терапии. Продолжительность лечения составляет в среднем от 3 до 8 недель, и процедуры могут проводиться амбулаторно любыми врачами или больницами, применяющими хелатную терапию.

Мы познакомились с Джоном через три месяца после того, как он завершил 8-недельный курс хелатирования под наблюдением доктора Эверса. Как раз перед нашим приездом он прошел в знаменитой больнице города Лома-Линда тщательное обследование, показавшее полное отсутствие каких-либо проблем с сердцем!
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Вскоре после этого мы нанесли визит доктору Рэю Эверсу в его больнице города Бель-Шасс, штат Луизиана. Он рассказал, что за последние восемь лет использовал хелатную терапию в лечении более чем 10 тысяч пациентов. По словам доктора Эверса, «хелатная терапия, возможно, является ключом к основному лечению ряда смертоносных заболеваний человечества, характеризующихся сужением просвета и закупоркой кровеносных сосудов, то есть системной патологией, которая негативно сказывается на здоровье всех органов тела.

Клиническая картина ишемической болезни сердца, инфаркта миокарда, инсульта или тромбоза артерий и кровоизлияния в головной мозг знакома всем, – продолжает доктор Эверс. – Помимо этого, недостаточное снабжение жизненно важных клеток кровью, кислородом и питательными элементами может являться причиной, или одной из причин, многих других заболеваний, таких как диабет, нарушение функций щитовидной железы и надпочечников, артрит, рассеянный склероз и т. д.

Хелатная терапия, – отмечает доктор Эверс, – помогает справиться с этой проблемой сердечно-сосудистой системы. Результатом ее применения становится значительное ослабление симптомов, которое часто позволяет спасать жизни, совершать настоящие чудеса и возвращать пациентам молодость!»

Доказательства справедливости его слов мы увидели собственными глазами. Мы наблюдали за тем, как в больницу привозили на инвалидных креслах людей в возрасте от 40 до 90 лет, пострадавших от сердечных приступов и других дегенеративных заболеваний, таких как инсульт, диабетическая гангрена, артрит и старческий склероз. Несколько недель спустя мы видели, как эти люди выходили из больницы пружинистой, молодой походкой, переполненные радостью чудесного возвращения к жизни!

 Всегда нужно меняться, обновляться и омолаживаться, чтобы не закоснеть.

Гёте
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Хелатная терапия очищала артерии этих людей, вымывая накопленные отходы, которые вызывали затвердение и утолщение стенок жизненно важных кровеносных сосудов. Теперь, когда их трубы были полностью очищены, кровь могла свободно циркулировать по артериям, венам и капиллярам, чтобы доставлять каждой клетке тела необходимое питание и уносить токсичные отходы. Процесс дегенерации, именуемый в просторечии процессом старения, был обращен вспять естественным способом!
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Как мы уже отмечали, так называемый процесс старения является не результатом прожитых лет, а всего лишь следствием ухудшения кровообращения, что может произойти и происходит в любом календарном возрасте. Главным виновником этого становится избыток неорганических минералов (таких как кальций и др.) и токсичных химикатов (основным источником которых является недистиллированная питьевая вода) в сочетании с повышением уровня холестерина в результате неправильного образа жизни и питания (рацион с высоким содержанием насыщенных жиров животного происхождения и гидрогенизированных жиров). Результатом всех этих факторов становится процесс старения.

Артериосклероз, или затвердение артерий, может стать результатом отложения кальция на стенках артерий. С началом развития смертельно опасного атеросклероза кальцификация усугубляется воскообразными отложениями холестерина, что приводит к еще большему утолщению стенок артерий и сужению просвета этих сосудов.

Избыточное количество кальция цементирует отложения неорганических минералов, холестерина и других жиров, из которых формируются бляшки. Сужение просвета сосудов приводит к уменьшению количества пропускаемой крови и силы кровотока. Бедное питание ухудшает состояние клеток, которые постепенно утопают в своих собственных токсинах и погибают!
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 Исследования показывают, что низкий уровень коэнзима Q10 может вызывать заболевания сердца, пародонта, ослаблять память и ухудшать деятельность головного мозга. Добавки с коэнзимом Q10 помогают обращать эти процессы вспять.

Стивен Синатра, автор книги «Феномен коэнзима Q10» (CoQ10 Phenomenon)
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Хелатная терапия основана на применении естественного биохимического процесса в лечебных целях. Термин хелатирование происходит от греческого слова chele – хватающая клешня. Не вдаваясь в химические подробности, скажем лишь, что хелатирование – это процесс, в ходе которого фермент захватывает или связывает молекулу органического минерала или металла и транспортирует ее в ту часть тела, где она может быть использована или выведена из организма. Например, цинк доставляется в поджелудочную железу для производства инсулина, железо используется для производства гемоглобина (красных кровяных телец), кальций применяется в строительстве костей и многих других целях. (Помните, что это относится лишь к органическим минералам, потому что неорганические использоваться не могут.)

Процесс хелатирования был открыт лишь в 1940-е годы и впервые применен в лечебных целях во время Второй мировой войны, после создания синтетического хелатирующего агента, способного служить антидотом (противоядием) от иприта и люизита. (В течение последующих 20 лет хелатирующие агенты разрабатывались с единственной целью – очистить организм от токсичных тяжелых металлов, таких как свинец.)

В конце 1950-х годов ученые обнаружили, что хелатирующие агенты, используемые в качестве антидотов, способны эффективно выводить отложения неорганического кальция из суставов, органов и сердечно-сосудистой системы. В результате изучения и медицинских исследований профессором Эбботтом был создан безопасный и эффективный хелатирующий агент ЭДТА (этилендиаминтетрауксусная кислота), удаляющий из артерий отложения кальция и холестериновые бляшки, которые затем выводятся через почки.

Хелатирующий агент ЭДТА – это натуральная аминокислота, которая не оказывает негативного воздействия на необходимый телу нормальный органический кальций и разрушает только патологические отложения неорганического кальция. Хелатирование оказалось чрезвычайно эффективным средством, позволяющим обратить вспять процесс затвердения артерий. Оно очищает артерии, захватывая атеросклеротические бляшки, которые затем растворяются и разрушаются. В результате хелатирования наслоения холестерина и других веществ размягчаются и легко вымываются. Благодаря этому процессу пропускная способность «труб» сердечно-сосудистой системы резко возрастает.
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Хелатная терапия включает правильное питание
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Доктор медицины Карлос Ламар применяет хелатную терапию с 1960 года. Он разработал ее основные процедуры, которые успешно используются до сих пор. В их число входит медленное внутривенное введение точно рассчитанной дозы препарата ЭДТА, которое осуществляется в течение 3–4 часов.

Хорошо, что при необходимости можно использовать современные технологии, но будет еще лучше, если вы не станете доводить свои артерии до состояния закупорки.


В качестве необходимой части курса хелатной терапии доктор Ламар и его коллеги назначают антиатерогенную диету как средство естественного хелатирования. Пациенты едят часто и понемногу (в меню преобладают тропические фрукты: бананы, киви, манго, папайя и ананасы, действующие как очистители «труб» сердечно-сосудистой системы), не получают ни молочных продуктов, ни насыщенных жиров. Основу рациона составляют свежие органические фрукты, овощи и натуральные продукты.

Кроме того, он назначает пациентам ежедневно от 50 до 100 мг витамина В6 (пиридоксина), который контролирует уровни натрия/кальция в крови, помогая стимулировать производство гемоглобина и защищать организм от инфекций, а также дополнительные витаминно-минеральные комплексы в соответствии с индивидуальными потребностями каждого из них.

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Безопасная диагностика с помощью неинвазивных методов
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Все пациенты перед началом курса хелатной терапии проходят тщательное обследование, во время лечения находятся под постоянным наблюдением, а после завершения получают подробные инструкции относительно последующих процедур. Особенно сильное впечатление на нас произвело инфракрасное сканирование (термография) – безопасный и точный метод диагностики, позволяющий обнаружить места блокировки артерий и определить ее степень. Раньше это можно было сделать только с помощью опасной для здоровья ангиографии. Для сканирования используется чувствительное к теплу устройство, регистрирующее температуру тела, которая напрямую коррелируется с кровообращением. На получаемой термограмме выявляются места и степень блокировки в соответствии с 10-цветной шкалой.

Мы не советуем соглашаться на рискованную ангиографию.
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Хелатная терапия способствует естественному исцелению
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Поскольку хелатная терапия направлена на решение проблемы дегенерации сердечно-сосудистой системы, она помогает восстанавливать естественную способность тела к самостоятельному исцелению. Нормализация кровообращения позволяет телу восстановить метаболизм и биохимические функции. Все тело буквально оживает. Вот почему хелатная терапия с самого начала превзошла самые смелые ожидания медицинской науки.

Когда в 1964 году доктор Ламар опубликовал в журнале Angiology сообщение о первых результатах применения хелатной терапии, самое большое удивление вызвало значительное снижение потребности в инсулине у больных диабетом. В двух из этих первых случаев пациентами были безнадежные пожилые диабетики с чрезвычайно высокой степенью ухудшения умственных способностей и крайне серьезными осложнениями сердечно-сосудистых заболеваний. Лечение привело к полной ремиссии физических и ментальных симптомов плюс к поразительному снижению потребности в инсулине. Причиной этого бонуса было признано улучшение кровообращения в поджелудочной железе, которое стимулировало производство инсулина.

Книги Брэгга могут стать вашими надежными проводниками на пути к здоровью, которые будут находиться рядом с вами днем и ночью.


С тех пор хелатная терапия продемонстрировала способность приносить такие дополнительные бонусы, как восстановление плотности костей, ослабленных остеопорозом, восстановление подвижности суставов, «замороженных» остеоартритом, ослабление симптомов гипотиреоза, обращение вспять кальцификации предстательной железы, восстановление функций почек и других органов, а также улучшение состояния при возрастной дистрофии сетчатки. Улучшения наблюдались при всех патологических состояниях, связанных с нарушением кровообращения.

Хелатная терапия (с использованием ЭДТА) доказала свою эффективность в лечении болезней сердца. Кроме того, с ее помощью удается добиваться заметных улучшений у пациентов, страдающих двумя из самых тяжелых заболеваний центральной нервной системы – рассеянным склерозом и болезнью Паркинсона. Возможно, самым впечатляющим результатом хелатной терапии становится восстановление ясности ума при тяжелой форме старческого слабоумия.

В 1966 году журнал American Geriatric Society опубликовал статью, посвященную знаковому исследованию доктора Карлоса Ламара, где, в частности, отмечалось: «Никакие другие терапевтические процедуры не могут так же эффективно возвращать пациентам физическое здоровье и возможность вновь наслаждаться жизнью».
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Всеобщая потребность в хелатной терапии
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Еще в 1968 году доктор Ламар предсказал: «У меня нет почти никаких сомнений в том, что со временем будут созданы новые лиганды (хелатирующие агенты), способные действовать так же эффективно при пероральном приеме (в виде натуральных добавок). Это станет гигантским шагом, который сделает хелатную терапию доступной каждому пациенту, страдающему любой формой кальциноза сосудов, накопления бляшек и холестерина».

 Легкое сердце живет долго.

Уильям Шекспир

«Качественным скачком в развитии профилактической медицины станет возможность очищать артерии от тромбирующих сгустков и склерозирующих отложений ДО ТОГО, как последствия этих отложений станут очевидны, – заявил доктор Эверс. – Именно с этим будет связано блестящее будущее хелатной терапии». Сегодня во всем мире работают сотни клиник хелатной терапии.

В Европе мы познакомились с известным доктором Клаусом Мартином, чье видение, мудрость и образованность побудили его создать в Баварских Альпах прекрасную клинику «Четыре времени года», где используются методы хелатной, кислородной и клеточной терапии, позволяющие обращать вспять возрастные и дегенеративные сердечно-сосудистые заболевания. Среди пациентов доктора Мартина много звезд Голливуда, известных государственных деятелей и других выдающихся личностей. В течение многих лет он является авторитетным членом Американской коллегии специалистов в области прогрессивной медицины (aCaM). Всего в Европе насчитывается более 200 клиник, где применяется хелатная терапия.

 Любящее сердце всегда остается молодым.

Древнегреческая поговорка
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Преимущества хелатной терапии
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Хелатная терапия помогает остановить последствия старения и болезней сердца и запустить процесс исцеления тела, который часто позволяет устранить причиненный вред. Вот лишь некоторые результаты, которых можно добиться с ее помощью:

Снизить активность свободных радикалов в крови. Исследования показывают, что ЭДТА может содержать антиоксиданты: витамины А, С, Е, селен и аминокислотные комплексы. Они не только подавляют свободные радикалы, но и помогают восстановить стабильность клеточных мембран.

Блокировать усвоение кальция, восстановить повреж денные мышцы, повысить выработку клеточной энергии. ЭДТА выводит из крови ионы токсичных металлов, таких как свинец, кальций, ртуть, кадмий, медь, железо и алюминий. После выведения из кровотока избыточного количества кальция там больше не остается свободного кальция, необходимого для формирования бляшек. Это означает, что клетки получают возможность приступить к устранению своих повреждений. Количество производимой ими энергии возрастает. По мере восстановления все большего количества клеток здоровье нашего тела улучшается. Клетки вновь обретают способность отражать любые нападения извне. Мы запускаем механизм спасения и регенерации, который ремонтирует поврежденные ранее мышцы и сердце. В результате этого улучшается состояние всего организма.

Жизнь – это песня, а любовь – музыка.


Уменьшить вязкость крови и снизить ее свертывае мость. ЭДТА помогает сократить производство кровяных пластинок (тромбоцитов). Кровь становится менее вязкой, что облегчает ее прохождение по узким артериям. Она может даже проходить через частично закупоренные артерии, минимизируя последствия закупорки.

Нормализовать уровни холестерина и ЛВП. Исследователи установили, что введение ЭДТА в сочетании с приемом витаминно-минеральных комплексов повышает уровень хорошего холестерина (ЛВП) и понижает уровень плохого холестерина (ЛНП). Если уровень ЛВП был низким, он повышается, но если он уже был высоким, то остается таким же. Аналогичным образом снижается уровень ЛНП, если он был слишком высоким. ЭДТА оптимизирует соотношение ЛВП и ЛНП.

Улучшить ментальное здоровье. Исследователи заметили, что пациенты, прошедшие курс хелатной терапии, меньше подвержены депрессии. К ним возвращаются бодрость, живость ума и чувство благополучия, повышается концентрация внимания, улучшается память, они становятся более энергичными.
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Глава 20

Лекарственные травы, чеснок, пищевые добавки – целебные средства матери-природы
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В этой книге вам предлагается программа, наградой за выполнение которой станет возможность в полной мере наслаждаться здоровьем и получать удовольствие от жизни. Соблюдая принципы здорового образа жизни по Брэггу, вы сможете сделать свое сердце сильным и здоровым. Это поможет вам двигаться по пути к укреплению своего здоровья, развития творческих способностей и повышения жизнеспособности. И, пожалуйста, помните, что обязательным условием успеха должно стать ваше постоянное стремление вести здоровую, счастливую, позитивную жизнь!

В процессе укрепления сердца не забывайте о чудодейственных целительных дарах, которых так много в царстве матери-природы. На протяжении тысяч лет люди во всем мире используют травы и растения в качестве лекарств и тонизирующих средств. Многие из них славятся своей способностью улучшать здоровье сердца. Результаты сегодняшних научных исследований подтверждают обоснованность традиционного применения этих лекарственных растений.

Ученые тщательно изучают такие используемые в народной медицине растительные продукты, как чеснок, гинкго, боярышник, черника, центелла азиатская (готу кола) и розмарин, на предмет их способности служить лекарствами от болезней сердца и системы кровообращения. Далее приведены краткие описания некоторых из самых эффективных растений. Используйте эти чудодейственные дары растительного мира как дополнение к здоровому образу жизни по Брэггу, чтобы восстановить состояние сердца. Только перед применением этих растений обязательно обсудите состояние своего здоровья с опытным специалистом по альтернативной медицине. Помните, что залогом здоровья сердца являются не лекарства, а профилактика и фитнес-программа Брэгга для сердца.
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Чеснок – растение, снижающее уровень холестерина
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Чеснок – одно из великих чудес природы. Никакое другое лекарственное растение не может превзойти его по эффективности в лечении и профилактике атеросклероза. Неудивительно, что количество исследований, посвященных теме чеснока и здоровья сердечно-сосудистой системы, неуклонно растет. Полученные результаты показывают, что регулярное употребление чеснока снижает содержание холестерина в сыворотке крови и уровень триглицеридов. У людей, которые регулярно едят чеснок, состояние артерий и крови лучше, чем у тех, кто этого не делает. Вот почему во Франции, Греции, Италии и других странах, где традиционно употребляют много чеснока, распространенность сердечных приступов и болезней сердца ниже, чем в Соединенных Штатах.
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Чеснок – друг здоровья
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Чеснок играет важную роль в защите сердца: в нем содержится много натуральных антикоагулянтов, которые разжижают кровь и предотвращают слипание кровяных пластинок, тем самым снижая риск образования тромбов и даже инсультов. Он обладает мощными иммуностимулирующими свойствами, повышает общий тонус крови и препятствует образованию язв в желудочно-кишечном тракте. Кроме того, чеснок славится своей способностью уничтожать многие виды бактерий и грибков, включая сальмонеллу и грибки рода Candida, за что и получил название «пенициллин бедняков». (В нашей семье чеснок любят все.)

В 1993 году журнал Annals of Internal Medicine опубликовал материалы исследования, в ходе которого было установлено, что ежедневное употребление даже небольшого количества свежего чеснока существенно снижает уровень холестерина. Еще одним поразительным открытием стала способность чеснока снижать уровень плохого холестерина ЛНП и одновременно повышать уровень хорошего холестерина ЛВП. Пожалуйста, сделайте свежий чеснок неотъемлемой частью своего ежедневного меню: зубчик в день – для профилактики, 2–3 зубчика – для снижения уровня холестерина.

Измельчите очищенный чеснок, дайте 10 минут настояться, чтобы полезные ферменты успели набрать силу. Особенно полезны для здоровья такие разновидности чеснока и репчатого лука (мы больше всего любим красный лук), как лук-шалот, слоновий чеснок (рокамболь), стрелки чеснока, лук-порей, шнитт-лук и зеленый лук.

Полезные свойства экстракта гинкго: улучшает приток крови к большинству тканей и органов, предохраняет клетки от повреждения свободными радикалами.


[image: chapter_end]



[image: before_title]
Репчатый лук
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Древние египтяне и римляне восхваляли исключительную целебную силу репчатого лука и чеснока. Современные ученые подтверждают их мнение. Согласно результатам исследования, проведенного сотрудниками Университета штата Пенсильвания, употребление одной средней луковицы в день помогает на 15 процентов снизить уровень холестерина. Соединения серы, содержащиеся в репчатом луке, снижают уровень жиров в крови и не позволяют бляшкам прикрепляться к стенкам артерий.

Репчатый лук бывает желтый, красный и белый. Сладкие виды лука, такие как видалия, мауи и валла-валла, содержат меньше серы, чем более горькие. Для того чтобы проливать меньше слез при очистке и резке лука, подержите луковицы полтора часа в холодильнике. Лук лучше всего есть сырым, добавляя его в салаты, подливы, спреды, супы и сэндвичи, чтобы его целительные свойства могли проявиться в полной мере. При тепловой обработке лук следует лишь слегка обжаривать, поскольку чрезмерное нагревание может разрушить важные ферменты.
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Гинкго билоба улучшает кровоснабжение головного мозга
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На протяжении последних 40 лет внимание исследователей всего мира привлекают лекарственные свойства произрастающего в Азии дерева гинкго. Ученые установили, что экстракт из листьев гинкго билоба расширяет артерии и способствует улучшению кровообращения. Тем самым гинкго билоба снижает свертываемость крови и препятствует закупорке артерий. Особенно большую пользу гинкго билоба приносит головному мозгу. Постоянно растет количество свидетельств, подтверждающих эффективность применения гинкго билоба в лечении заболеваний, связанных с плохим кровоснабжением мозга (таких как кратковременная потеря памяти, старческий склероз, синдром дефицита внимания, депрессия). Помимо прочего, гинкго билоба подавляет агрегацию тромбоцитов (склеивание кровяных пластинок между собой), снижает свертываемость крови и обладает выраженным антиоксидантным действием, защищая стенки кровеносных сосудов от повреждения свободными радикалами.
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Боярышник
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Ягоды боярышника используются для лечения гипертензии, стенокардии, аритмии и застойной сердечной недостаточности. Научные исследования доказали способность боярышника расширять кровеносные сосуды (особенно сосуды сердца при стенокардии). Это терапевтическое действие прослеживается до пигмента, обнаруженного в цветках, листьях и ягодах боярышника.

Ягоды боярышника. Лабораторные исследования показывают, что это растение обладает антиоксидантными свойствами и помогает предотвращать образование бляшек, вызывающих атеросклероз. Накопление бляшек в сосудах, которые снабжают сердце насыщенной кислородом кровью, может вызывать боли в груди (стенокардию) и сердечные приступы, в то время как накопление бляшек в артериях, снабжающих кровью головной мозг, может привести к инсульту.


В число содержащихся в боярышнике фитонутриентов входят биофлавоноиды с сильными антиоксидантными свойствами, которые помогают избавляться от свободных радикалов. Кроме того, они помогают распределять и эффективно использовать витамин C и укреплять капилляры. Укрепление капилляров и расширение кровеносных сосудов позволяет сердцу активнее качать кровь, обеспечивая доставку кислорода всем системам организма и снабжение сердца необходимыми питательными элементами. Включите боярышник в программу оздоровления сердца и используйте в качестве профилактического средства.
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Кайенский перец жизненно необходим для сердца и кровеносной системы
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Люди во всем мире используют жгучий перец для приготовления пищи. Кроме того, перец традиционно применяется в народной медицине. Когда мы говорим о кайенском перце, то имеем в виду жгучий красный стручковый перец, такой как кайенский перец, знаменитый перец табаско, мексиканские перцы чили, гвоздичный перец (пименто), длинный луизианский перец и другие. Все они содержат капсаицин – вещество, придающее перцу остроту и наделяющее его важными активными ингредиентами, способствующими оздоровлению вашей кровеносной системы и сердца.

Проведенное в Японии исследование выявило связь между употреблением кайенского перца (капсаицина) и повышением уровня кислорода в крови. Это помогает держать сердце и сердечно-сосудистую систему полностью открытыми и способствует улучшению памяти и работы мозга.


До Гражданской войны (1861–1865) красный перец использовали в Соединенных Штатах как разогревающее средство для растирания кожи. С тех пор люди нашли для этого целебного растения много других применений. Так, кайенский перец стал популярным средством улучшения пищеварения и снятия болей при травмах, артрите и других заболеваниях. При артрите, остеоартрите, суставных болях и тугоподвижности суставов попробуйте также уколы комбинированного препарата глюкозамин-хондроитин-MСM (метилсульфонилметан), способствующего процессам исцеления. Кроме того, попробуйте мази с кайенским перцем и ДМСО (диметилсульфоксидом) – их нужно наносить легким похлопыванием, но не втирать.

Кайенский перец – мощное средство укрепления сердца и здоровья всего тела, поэтому используйте его потенциал. Исследования подтверждают эффективность применения перца для улучшения кровообращения, связывая эту способность со снижением свертываемости крови. Эти же исследования показали, что капсаицин (активный компонент кайенского перца) улучшает деятельность сердечно-сосудистой системы, снижает уровень холестерина и предотвращает болезни сердца. Для поддержания здоровья сердца регулярно приправляйте хлопьями кайенского перца соответствующие сезону блюда: супы, овощи, салаты, бобовые, рис и т. д., используя их вместо соли! Я каждый день принимаю во время еды одну капсулу кайенского перца (жгучестью 40 000 единиц по шкале Сковилла). Рекомендую попробовать бульон: размешайте сок ½ лимона, 1 ч. л. аминокислот Брэгга и маленькую щепотку хлопьев кайенского перца в чашке горячей воды.
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Витамины группы В
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Ученые установили, что некоторые витамины группы В снижают риск развития заболеваний сердца, уменьшая уровень в крови вредной аминокислоты гомоцистеина (она не входит в состав жидких аминокислот Брэгга). Избыток гомоцистеина вызывает повреждения клеток, выстилающих стенки кровеносных сосудов. Результаты Гарвардского исследования показывают, что витамины В1, В3, В5, В6, B9 и В12 снижают уровень гомоцистеина в крови. Это особенно важно для тех, кто предрасположен к сердечно-сосудистым заболеваниям, потому что у каждого третьего такого человека содержание гомоцистеина находится на опасно высоком уровне.

Продукты растительного происхождения являются главными источниками витамина В6 и фолиевой кислоты. Однако в овощах нет витамина В12. Вегетарианцы могут получать достаточное количество его из тофу и других соевых продуктов или из витаминных добавок. Мы рекомендуем пищевые дрожжи Брэгга – замечательный усилитель вкуса, в котором очень много витаминов группы В (в том числе В12). Мы приправляем ими салаты, супы, овощи, тофу, рис, бобовые и даже попкорн.

Лекарственные растения и добавки для оздоровления сердца: кайенский перец (молотый и настойка), настойка ягод боярышника, экстракт готу колы (центеллы азиатской), масло энотеры (вечерней примулы), пустырник сердечный, магний, шалфей, корица, гингко билоба, рыбий жир, льняное масло с кислотами омега-3, пиколинат хрома, чай с лакричным корнем, витамин Е, селен и коэнзим Q10.

Линда Пейдж, доктор натуропатии, доктор физиотерапии, автор книги «Исцеление здоровыми методами» (Healthy Healing)

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Фолиевая кислота
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Фолиевая кислота очень важна для здоровья. Заслуженно именуемая пищей для ума, она необходима для роста красных и белых кровяных телец и производства энергии. Недостаток фолиевой кислоты и витаминов В6 и В12 может привести к серьезным проблемам, таким как депрессия, бессонница, снижение иммунитета и повышение уровня гомоцистеина.

Кроме пищевых добавок, источниками фолиевой кислоты могут служить финики, пищевые дрожжи Брэгга, брокколи и другие продукты. Наиболее эффективно фолиевая кислота действует, когда ее принимают вместе с витаминами С, В6 и В12.
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Витамин С – друг капилляров и враг холестерина
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Витамин С благотворно сказывается на состоянии капилляров. Результаты множества исследований говорят о том, что витамин С снижает свертываемость крови. Помните, что кровь должна двигаться по вашим капиллярам клетка за клеткой. Любой сгусток крови может полностью перекрыть ее движение по этим микроскопическим сосудам!

У людей, не получающих достаточно фолиевой кислоты для метаболизации гомоцистеина, риск возникновения сердечного приступа повышается в три раза. Чем выше уровень гомоцистеина в организме, тем выше риск закупорки сонных артерий.
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В число других полезных растительных источников фолиевой кислоты входят зеленые листовые овощи, черноглазая фасоль, семечки подсолнечника, обыкновенная фасоль и зимний кабачок.

* Согласно заявлению Годфри Оукли, доктора медицины, сотрудника Центров по контролю и профилактике заболеваний, результаты более чем 200 исследований убедительно подтверждают тот факт, что потребление большого количества фолиевой кислоты (получаемой с продуктами или добавками) помогает предотвращать сердечно-сосудистые заболевания.


Недавно исследователи обнаружили у витамина С другие свойства, полезные для сердечно-сосудистой системы, включая способность очищать стенки кровеносных сосудов от кальция и холестерина. Это мощное оружие против затвердения и закупорки артерий. Согласно данным исследований, прием витамина С перед сном предотвращает ночные и утренние сердечные приступы. Эта новая информация подтверждает результаты исследования, проведенного 40 лет назад канадским врачом доктором Уиллсом. У его пациентов, три раза в день получавших по 500 мг витамина С, наблюдалось заметное улучшение состояния артерий ног, поврежденных атеросклерозом. Мы ежедневно принимаем как минимум 3000 мг витамина С и кверцетина в составе комбинированных добавок (с рутином и другими биофлавоноидами), свежих цитрусовых, зеленых листовых овощей, помидоров и многих других фруктов и овощей, которые входят в наш рацион.
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Согласно выводам, к которым пришли пионеры ортомолекулярной медицины братья Шут и биохимик доктор Ричард Пассуотер, витамин Е необходим нашему организму. Он незаменим для здоровья сердечно-сосудистой системы. Низкий уровень витамина Е в крови считается одним из самых достоверных признаков, предупреждающих о риске развития сердечно-сосудистых заболеваний.

Витамин С – один из множества антиоксидантов. Другими хорошо известными антиоксидантами являются витамин Е и бета-каротин. Антиоксиданты – это питательные элементы, которые нейтрализуют разрушающее действие свободных радикалов.


Почему витамин Е так необходим? Он предотвращает повреждение клеток свободными радикалами, которые возникают в результате воздействия кислорода и тепла на жиры. Витамин Е защищает артерии, нейтрализуя окисленный холестерин. Он препятствует склеиванию красных кровяных телец, растворяет сгустки крови и способствует оксигенации крови, улучшая снабжение сердца кислородом. Витамин Е расширяет капилляры, укрепляет их и защищает сердечно-сосудистую систему от появления рубцов после сердечных приступов. Кроме того, он ослабляет симптомы плохого кровообращения, такие как судороги в ногах, замерзание стоп и кистей рук и т. д. Мы рекомендуем ежедневно принимать от 400 до 800 МЕ натуральной смеси токоферолов. Кроме добавок, хорошими источниками витамина Е являются пшеничные зародыши, растительные масла холодного отжима, органические цельные злаки, темно-зеленые листовые овощи, бобовые, сырые орехи и семена.
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Токотриенолы


[image: after_title]

Эти вещества не только обладают всеми свойствами витамина Е, но и обеспечивают дополнительную защиту от серьезных проблем с сердцем: снижают уровень холестерина и защищают организм от перекисного окисления липидов лучше, чем обычный витамин Е.

Витамин Е предотвращает разрушение тканей организма.
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Бета-каротин
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Бета-каротин играет исключительно важную роль в укреплении здоровья сердца. Результаты более чем 200 исследований подтверждают тот факт, что продукты, богатые флавоноидами, каротиноидами и другими антиоксидантами, способны уменьшать риск многих проблем со здоровьем, включая проблемы с сердцем, и укреплять иммунную систему. В организме бета-каротин преобразуется в витамин А, защищающий сердце от болезней сразу несколькими способами. Самый эффективный из них связан с его способностью обезвреживать токсичные свободные радикалы.

Бета-каротин – это, пожалуй, наиболее известный представитель каротиноидов (одной из самых распространенных групп природных пигментов, входящих в семейство фитонутриентов). Это сложное вещество, которое часто называют провитамином А, обладает способностью превращаться в ретинол – активную форму витамина А. В последние годы бета-каротин привлекает особое внимание ученых как потенциальное средство борьбы с раком и старением. Это мощный антиоксидант, защищающий клетки тела от повреждения свободными радикалами.

 Витамины С и Е обладают мощными антиоксидантными свойствами и играют чрезвычайно важную роль в поддержании здоровья сердца. Кроме того, витамин Е является сильным антикоагулянтом и препятствует склеиванию кровяных пластинок, способствуя их прохождению через капилляры. Помимо прочего, витамин Е защищает стенки артерий от повреждения свободными радикалами.

Джулиан Уитакер

Принимать большие дозы бета-каротина в виде добавок не рекомендуется, поэтому лучше использовать добавки как дополнение к правильно составленному рациону питания. В число пищевых источников бета-каротина входят сладкий картофель, морковь, шпинат, ботва турнепса, зимние кабачки, коллард, кинза и свежий тимьян. Для того чтобы получать максимум каротиноидов из перечисленных ниже продуктов, их следует употреблять сырыми в составе салатов, слегка отваренными на пару или запеченными.
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 Магний – это суперзвезда среди минералов. Он принимает участие более чем в 300 функциях организма.

Журнал Life Extension
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Магний
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Магний полезен для сердца во многих отношениях. Он снижает кровяное давление и способствует восстановлению сердечного ритма, расслабляет мышцы стенок артерий и улучшает циркуляцию крови, участвует в снабжении клеток калием и его выведении, поддерживая надлежащий баланс (гомеостаз) клеточных мембран. Магний действует как блокатор кальциевых каналов, стабилизирующий работу проводящей системы сердца, сердечной мышцы и сосудистых оболочек. Пожалуйста, никогда не забывайте о значении магния. Он обеспечивает согласованную работу сердца, крови и артерий. Недостаток этого незаменимого минерала часто становится основной причиной многих сердечно-сосудистых проблем. Несмотря на то что натуральный магний содержится в большинстве сырых продуктов, получить необходимые для здоровья 250 мг этого минерала довольно трудно, если отдавать предпочтение переработанным продуктам. Ешьте больше органических яблок, абрикосов, авокадо, бананов, зеленых листовых овощей, чеснока, бобовых, соевых продуктов, сырых орехов и семян, коричневого риса, цельной пшеницы и других цельных злаков, которые богаты магнием. Дополнительными источниками необходимого для здоровья сердца магния станут кайенский перец, люцерна, фенхель, хмель, паприка, другие специи и пряности!

Магний крайне необходим для здоровья и ферментативной активности. Его дефицит может нарушить нервно-мышечную передачу импульсов, что способно привести к повышению кровяного давления, сердечной аритмии, задержке сердечных сокращений и стрессовым повреждениям стенок артерий. В случае сердечной аритмии чудесные результаты дает магния оротат в сочетании с кальцием.
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Кальций: вторая половина динамического дуэта
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Кальций тоже важен благодаря его синергичным взаимоотношениям с магнием. Несмотря на то что у большинства людей дефицит кальция ассоциируется в основном с плохим состоянием костей, пониженный уровень этого минерала способен усиливать предрасположенность к повышенному кровяному давлению. Однако следует быть осторожными с количеством принимаемого кальция. Прием более 2000 мг этого минерала в день станет причиной выведения из организма магния.

Кальций и магний очень важны для здоровья костей и сердца.

Участки тела, в наибольшей степени подверженные воздействию остеопороза, артрита и других недугов
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Бор укрепляет кости и способствует усвоению кальция, минералов и необходимых гормонов. Хорошими источниками бора являются большинство овощей, свежие и высушенные на солнце фрукты, чернослив, сырые орехи, соевые бобы и пищевые дрожжи Брэгга.

Согласно данным Лаборатории человеческого питания при Министерстве сельского хозяйства США, бор обычно содержится в почве и продуктах питания, но его количество в рационе многих американцев слишком мало. Результаты 17-недельного исследования показали, что ежедневный прием добавки, содержащей 3–6 мг бора, позволил участникам уменьшить потери кальция, фосфора и магния. Эти потери обычно становятся результатом употребления фастфуда, а также большого количества мяса, соли, сахара и жира в сочетании с недостатком свежих овощей, фруктов и цельнозерновой продукции.

После восьми недель приема бора потеря кальция у участников снизилась на 40 процентов. Кроме того, это помогло удвоить уровень важных гормонов, необходимых для удержания кальция и здоровья костей. Для миллионов больных остеопорозом бор может оказаться хорошей альтернативой эстрогензаместительной терапии.

Ежедневно принимайте 1000 мг кальция в сочетании с 500 мг магния. Женщинам в постклимактерический период рекомендуется принимать 1500 мг кальция. Выбирайте кальциевые добавки, в которых содержатся такие вещества, как цитрат (соль лимонной кислоты), карбонат (соль угольной кислоты), аспартат (соль аспарагиновой кислоты) и глюконат, в сочетании с аналогичным магниевым комплексом.


Можно также попробовать использовать крем для тела с экстрактом ямса, содержащий натуральный прогестерон (2 процента). Для снятия болей и лечения суставов используйте комбинированную добавку глюкозамин-хондроитин-МСМ.

Научные исследования показывают, что здоровый образ жизни, который включает принятие солнечных ванн (для выработки витамина D3) и интенсивные физические упражнения (в том числе силовые), способствует улучшению состояния костей у женщин, особенно если они соблюдают диету с низким содержанием жиров, высоким содержанием клетчатки и углеводов, основанную на употреблении свежих фруктов, ростков и овощей. Кроме того, такой образ жизни помогает им предупреждать болезни сердца, повышенное кровяное давление, рак и многие другие болезни. Мне очень приятно видеть, что сегодня наука соглашается с моим папой, который первым сформулировал эти важные принципы оздоровления еще в 1930-е годы.
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Калий укрепляет сердце
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Сердце – это самая работящая мышца, которая неустанно трудится в течение всей вашей жизни. Для бесперебойной работы сердце должно оставаться сильным и здоровым, поэтому ему требуется большое количество калия. Яблочный уксус содержит натуральный калий, который хорошо сочетается с полезными для здоровья сердца продуктами, укрепляет сердечную мышцу, способствует нормализации кровяного давления и уровня холестерина.

Принимайте ½ чайной ложки органического уксуса Брэгга из сырых яблок на ½ стакана дистиллированной воды дважды в день между приемами пищи, лучше всего перед физическими упражнениями. Кроме того, обязательно ежедневно выпивайте 3 стакана коктейля с яблочным уксусом.
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Калий – незаменимый минерал
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Калий – незаменимый минерал, потому что он переводит токсины в растворенное состояние, чтобы облегчить их выведение из организма. Тело само себя очищает, ремонтирует и исцеляет! Ему лишь нужно дать инструменты, необходимые для работы, и тогда оно не будет знать боли, усталости и старости независимо от возраста! Позабудьте о календарных годах, так как возраст не токсичен! Если вы страдаете от недостатка калия и плохого питания, то начинаете раньше стареть. Уменьшение ресурса жизненной силы и накопление отходов (в результате плохой элиминации) усиливают предрасположенность к развитию болезней.

Здоровый образ жизни по системе Брэгга поможет вам восстановить жизненную силу. Следите за трансформацией, которая будет происходить в вашем организме, когда вы станете добросовестно следовать режиму употребления яблочного уксуса. Вы сможете сделать себя такими, какими хотите быть! Работа над составлением индивидуальной программы достижения этой цели и ее осуществлением окажется чрезвычайно увлекательной!

Несмотря на то что вам необходимо точно выполнять эту программу, не пытайтесь сделать все, что рекомендуется, сразу. Помните, что вы очень долго вели неправильный образ жизни, прежде чем у вас развились те проблемы, которые вас сейчас мучают. Поэтому вашему телу тоже понадобится время на очистку, ремонт и перестройку, прежде чем оно сделает себя вашим идеальным домом здоровья! Пожалуйста, не забывайте, что тело – это ваш храм на этой земле, поэтому вы обязаны о нем заботиться.
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Незаменимые жирные кислоты спасают жизнь
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Незаменимые жирные кислоты омега-3 и омега-6 являются важнейшими компонентами клеточных мембран. Жирные кислоты омега-3, которых особенно много в рыбьем жире, крайне необходимы пациентам с болезнями сердца. Они благоприятно воздействуют на иммунную систему, воспалительную реакцию, кровоток, кровяное давление и свертываемость крови. Жирные кислоты омега-6 эффективно снижают уровень триглицеридов.

Исследования подтверждают, что жирные кислоты омега-3, содержащиеся в рыбе и льняном масле, эффективно предупреждают заболевания сердца. Они помогают стабилизировать электрическую активность сердца, снижая риск возникновения аритмии и внезапной сердечной смерти. Большое количество жирных кислот омега-6 содержится почти во всех свежих, сырых, непереработанных орехах, злаках и семенах. Самыми лучшими источниками жирных кислот омега-3 являются рыбий жир и льняное масло.

Для того чтобы увеличить потребление жирных кислот омега-3, попробуйте есть больше льняного семени и грецких орехов. В ¼ чашки льняного семени содержится около 7 г омега-3, а в ¼ чашки грецких орехов – около 2,3 г. Добавляйте эту смесь семян и орехов в салаты, запеченный картофель, смесь из сухофруктов и орехов, гранолу и т. д. В число других источников омега-3 входят рыба, кабачки и оливковое масло. (Используйте органическое оливковое масло Брэгга первого холодного отжима – не подвергайте его сильному перегреву, а лишь слегка обжаривайте на нем продукты.) Ежедневно добавляя в рацион 2 ст. л. льняного семени, вы будете получать почти всю рекомендованную норму из 4 г кислот омега-3.
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L-аргинин
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l-аргинин – это аминокислота, которая демонстрирует многообещающие результаты в предотвращении атеросклероза. Ученые полагают, что она является главным источником сырья для производства молекул азота, способствующих поддержанию эластичности кровеносных сосудов. Исследования показывают, что l-аргинин помогает людям с повышенным уровнем холестерина (эта крайне важная аминокислота содержится в жидких аминокислотах Брэгга).
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Убихинон (коэнзим Q10) борется с болезнями сердца, раком, болезнями десен и старением
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Убихинон (коэнзим Q10) – мощный антиоксидант, который защищает клетки от воздействия свободных радикалов и участвует в производстве энергии. Несмотря на то что он вырабатывается каждой клеткой тела, старение и болезни постепенно снижают его производство.

Сердце – один из немногих органов тела, который работает без передышек, поэтому ему требуется постоянное снабжение энергией. Любое болезненное состояние, которое приводит к снижению уровня коэнзима Q10, может ослабить энергетическую мощность сердца и сделать ткани сердца более уязвимыми для нападения свободных радикалов. Как показали долгосрочные исследования, убихинон способен продлить жизнь на годы (100 мг до полудня и 50 мг ранним вечером). У некоторых пациентов болезни исчезали полностью. Кардиолог, доктор медицины Питер Лангсджоен был соавтором исследования, в ходе которого потребность пациентов в лекарственных препаратах от болезней сердца и повышенного кровяного давления сократилась на 40–50 процентов, а 25 процентов его пациентов полностью перестали принимать лекарства.

Когда в артериях формируются сгустки крови, блокирующие поступление питательных элементов в клетки головного мозга, происходит инсульт. Обладающий антикоагулянтными свойствами рыбий жир, в состав которого входят кислоты омега-3, содержится в такой рыбе, как тунец или лосось. Кроме того, вы можете получать его с ежедневной чайной ложкой льняного масла или молотых льняных семян. Другими хорошими источниками натуральных антикоагулянтов являются репчатый лук и чеснок.
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Олигомерные проантоцианидины (ОПЦ)
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Возможно, вы слышали о пользе красного вина, зеленого чая (без кофеина) и виноградного сока. Все они содержат вещества из группы олигомерных проантоцианидинов. ОПЦ – это флавоноидные комплексы, содержащиеся в большинстве растений и в ряде продуктов питания. Особенно много их в экстракте виноградных косточек, кожуре винограда, красном винограде, красной шелухе арахиса, кокосах и яблоках. Эти пожиратели свободных радикалов быстро всасываются в кровь, где преодолевают гематоэнцефалический барьер между кровью и головным мозгом. ОПЦ защищают тело от последствий воздействия внутренних и внешних негативных факторов, таких как курение и загрязнение окружающей среды, а также нормализуют метаболизм, уменьшают количество жира в крови, повышают эластичность кровеносных сосудов, снижают кровяное давление, предотвращают склероз кровеносных сосудов и формирование тромбов, снижают вязкость крови.

Исследования показывают, что ОПЦ способны предотвращать сердечно-сосудистые заболевания, ослабляя негативные последствия повышенного содержания холестерина в сердце и кровеносных сосудах.

Хорошее кровообращение – ключ к здоровью тела!

Поль Брэгг
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Глава 21

Программы оздоровления сердца
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В ходе знакомства с фитнес-программой для сердца мы подробно рассказали вам о злейших врагах сердца. Не забывайте, кто ваши враги, и держитесь от них как можно дальше. Если вы ведете необдуманную жизнь и причиняете вред своему сердцу, у вас есть шанс вернуться на правильный путь и сохранить здоровое сердце. Помните, что ваше тело само себя очищает, ремонтирует и исцеляет! Если дать ему возможность, оно сделает все от него зависящее, чтобы восстановить работоспособность сердца. Но для этого вы должны действовать заодно со своим телом – а не против него!

Если у вас есть проблемы с сердцем, не отчаивайтесь. Добросовестное выполнение нашей программы поможет вам сохранить свое здоровье. Да, ваше чудесное тело обладает колоссальным восстановительным потенциалом, который – если использовать его в полной мере – окажет невероятную помощь даже в самых серьезных ситуациях.




[image: before_title]
Рекомендации фитнес-программы Брэгга для оздоровления сердца
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Вегетарианская диета принесет больше пользы здоровью.

● Замените белки животного происхождения вегетарианскими белками из таких продуктов, как тофу, бобовые, сырые семена (подсолнечника, кунжута, льна, тыквы) и сырые орехи (миндаль, пекан, грецкие орехи).

● Откажитесь от соли. Используйте жидкие аминокислоты Брэгга и приправу Брэгга (набор из 24 трав и специй), ешьте морскую капусту.

● Исключите из питания молочные продукты (молоко, сыр, сливочное масло) с высоким содержанием насыщенных жиров, закупоривающих сосуды. (Используйте продукты из соевого, миндального и рисового молока.)

● Если вы не можете обходиться без яиц, съедайте только 3–4 штуки в неделю. Лучше всего употреблять яйца кур, питающихся органическим кормом и содержащихся в свободных условиях.

● Фрукты и овощи – органические, сырые или после легкой тепловой обработки – должны составлять 60–70 процентов вашего рациона.

● Не используйте никаких белых сахаров или токсичных коммерческих заменителей, таких как аспартам, нутрасвит, потому что все они содержат вредные химикаты.

● Каждую неделю проводите 24-часовое голодание. Это обеспечит сердцу и жизненно важным органам необходимый физиологический отдых, а также снизит уровень холестерина и количество токсинов.

● Низкожировая диета, достаточный объем физических упражнений, быстрая ходьба и глубокое дыхание помогут удерживать уровень холестерина в норме.
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Важные советы по оздоровлению сердца, которым необходимо следовать
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● Абсолютно никакого курения и спиртного.

● Побольше восстанавливающего сна и безмятежной релаксации.

● Не позволяйте никому и ничему оказывать на вас чрезмерное давление. Беспокойство, стресс и напряжение необязательно вызовут сердечный приступ – но и не помогут вам его избежать!

● Питайтесь полезными натуральными, органическими продуктами.

● Ешьте медленно, тщательно пережевывая пищу. Благодарственная молитва перед приемом пищи способствует улучшению пищеварения.

● Не допускайте переедания: оно перегружает ваше тело и вызывает ожирение.

● Регулярно выполняйте достаточный объем физических упражнений. Полный отдых необходим лишь в течение короткого времени после острого сердечного приступа или когда сердце очень ослаблено. Но, когда эта стадия завершится, вы сами убедитесь, что регулярные ежедневные упражнения эффективно восстанавливают активность сердца и кровеносной системы.

Стресс и эмоциональное смятение могут вызвать или усугубить повышенное кровяное давление. Сократите количество стрессов с помощью регулярных физических упражнений. Когда они станут неотъемлемой частью вашего образа жизни, ваше кровяное давление понизится, а здоровье сердца улучшится.


● Не вступайте в эмоциональные споры, чтобы не терять драгоценную нервную энергию. Сторонитесь неприятных людей и ситуаций – лучше всего их полностью избегать.

● Сформируйте привычку к счастью! Жизнерадостное, счастливое расположение духа способствует здоровью, счастью и долголетию.

● Избегайте искусственных стимуляторов – кофе, китайского чая (с кофеином), газированных напитков и алкоголя. Никому не позволяйте убеждать вас в том, что алкоголь полезен для сердца.

● Ходите пешком. Глубоко дышите и наслаждайтесь ежедневными прогулками в быстром темпе.
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Следуйте фитнес-программе Брэгга для сердца
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Вы доверите ремонт своей машины тому, кто не разбирается в автомобилях? Разумеется нет! Получить и применить знания о здоровье никогда не поздно. Мы уже рассказали вам о строении и функциях сердца, кровеносной системы и объяснили, почему важно удерживать уровень холестерина в норме. Мы советуем вам время от времени перечитывать эту книгу. Позвольте предлагаемой в ней программе быть вашим надежным проводником на пути к суперздоровью.

Мать-природу торопить нельзя, но если вы станете с ней сотрудничать, то обязательно получите щедрую награду. Если у вас ослабленное сердце или засоренные «трубы», вспомните, что вы очень долго приводили их в такое плачевное состояние. Поэтому наберитесь терпения и помогайте матери-природе, пока в вашем теле будут проходить процессы регенерации, омоложения и очищения.

Ваше сердце сможет стать крепким и молодым, если вы готовы ради этого потрудиться. Никто другой не сумеет сделать ваше сердце сильным. Все зависит только от вас. Правильные привычки питания, повседневный образ жизни и физическая активность улучшат состояние вашего здоровья и позволят снова наслаждаться жизнью.
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Вегетарианская диета доктора Джона Харви Келлога для пациентов-сердечников
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Доктор Джон Харви Келлог был основателем и директором известного санатория в Батл-Крик. Туда приезжали больные со всего мира, чтобы лечиться под его личным наблюдением. Моему отцу посчастливилось работать с Келлогом.

Сразу после того, как жертвы сердечного приступа поступали в санаторий, доктор Келлог назначал им строгую вегетарианскую диету и советовал сделать ее пожизненной. Это была исключительно вегетарианская диета, состоявшая из фруктов, овощей, семян и орехов. Никакого мяса, рыбы, яиц, молочных продуктов, кофе, алкоголя и соли. Доктор Келлог был убежден в том, что строгая вегетарианская диета является единственно полезной для сердечников, поскольку в ней абсолютно нет холестерина. Кроме того, эта диета была бессолевой. Единственными разрешенными напитками являлись травяные чаи, дистиллированная вода, свежевыжатые фруктовые и овощные соки. Доктор Келлог сказал папе, что люди, которые приезжали к нему с серьезными заболеваниями сердца, проживали на этой строгой вегетарианской диете еще 50 лет.

Сам доктор Келлог жил и практиковал, пока ему не перевалило далеко за девяносто. Он был строгим лактовегетарианцем и употреблял лишь небольшое количество натурального сыра и 3 яйца в неделю, а во всем остальном следовал вегетарианской диете, которую рекомендовал своим пациентам. В 92 года он еще сам проводил в своем санатории операции. Сегодня очень многие врачи и нутриционисты рекомендуют вегетарианскую диету всем пациентам-сердечникам. Ниже представлены примерные меню доктора Келлога.
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Меню № 1

Завтрак

Органические, натуральные, высушенные на солнце абрикосы* с сырыми пшеничными зародышами, ломтиками банана, груши или апельсина (по желанию).

* Замочить на ночь в дистиллированной воде или неподслащенном ананасовом соке.

ИЛИ

Энергетический коктейль Брэгга.

Не забывайте, что завтрак нужно заработать, поэтому сначала выполните несколько физических упражнений.

Обед

Салат из сырых органических овощей

Натертая сырая свекла, морковь, турнепс, цукини, нарезанные помидоры, белокочанная капуста, зеленый лук и ростки люцерны, фасоли маш или подсолнечника.

Салатная заправка

Готовится из свежего лимонного или апельсинового сока и оливкового масла Брэгга

(можете попробовать льняное или конопляное масло) с небольшим количеством сырого меда.

¼ чашки сырых семечек подсолнечника или тыквы (богаты белком и натуральным растительным маслом). Свежее яблоко.

Ужин

Ассорти из органических зеленых листовых овощей

Смешать сырой латук, шпинат, кале, огурец, морковь, сельдерей, помидоры, петрушку или водяной кресс.

Тофу или отварной коричневый рис с бобами или чечевицей.

Свежий фрукт.

Меню № 2 Завтрак Яблочный соус*.

Горячая каша из резаного овса**,

подавать со 100-процентным кленовым сиропом или стевией.

* По желанию добавьте мед.

** Украсьте ломтиками спелого банана или другого фрукта.

Обед

Салат из сырых органических овощей

Такой же, как в 1-й день.

Овощной суп с цельнозерновым ячменем и чечевицей.

Тост из цельнозерновой ржи или маффин из овсяных отрубей с изюмом.

Чтобы не обращаться к врачу, ежедневно ешьте органические яблоки!


Ужин

Салат из белокочанной капусты и моркови с зеленым луком.

Коричневый рис или печеный картофель в кожуре.

Печеные или паровые морковь и горох.

Свежий фрукт.

ИЛИ

Салат из авокадо, красного лука и помидоров.

Паровая спаржа или брокколи.

Сырые орехи и семена.

Свежий фрукт.

Существует только один достойный образ жизни – здоровый образ жизни, созданный матерью-природой и Всевышним!
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Наслаждайтесь позитивным мышлением и позитивными действиями
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Для того чтобы иметь здоровое и мощное сердце, вы должны развить силу воли. Вам необходимо преодолеть все негативные мысли о неизбежном разрушительном действии, которое возраст якобы оказывает на организм.

Питание напрямую связано с ростом, развитием, репродукцией и благополучием человека, а также с его физическим и ментальным состоянием. Здоровье зависит от питания больше, чем от любого другого фактора.

Уильям Себрелл-младший, соавтор книги «Продукты и питание» (Food and Nutrition)

Никому не позволяйте отговаривать вас от выполнения этой фитнес-программы для оздоровления сердца. Паникеры попытаются передать вам свой страх, советуя не мучить себя физическими упражнениями, голоданием и изменениями в образе жизни. Не верьте им! Верьте в то, что ваше тело способно улучшить свое состояние.

Выполняя фитнес-программу Брэгга для здорового сердца и ведя правильный образ жизни, вы работаете заодно с наукой и матерью-природой. Не допускайте того, чтобы невежественные люди влияли на вас и тянули назад. Мы потратили годы на исследования и эксперименты в области оздоровления, чтобы разработать эту фитнес-программу для сердца, призванную вооружить вас генеральным планом оздоровления сердца, необходимого для долгой, полноценной жизни.
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Шесть принципов оздоровления сердца
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Мы предлагаем вам эту книгу не столько для того, чтобы вам помочь, сколько для того, чтобы вы помогли сами себе! Если мы повторяем некоторые ключевые моменты, то делаем это лишь для того, чтобы вдохновить вас с еще большим энтузиазмом вести здоровый образ жизни по системе Брэгга и предупредить вас об опасностях, которые могли ускользнуть от вашего внимания. На протяжении всей книги мы подчеркиваем следующие важные принципы:

У вас только одно сердце и одна жизнь – и вам нужно тщательно заботиться об этих бесценных сокровищах.

Исследования показывают, что бета-каротин и витамин С, которыми богаты фрукты и овощи, играют жизненно важную роль в предотвращении болезней сердца и рака.


● Тело должно подчиняться приказам разума, потому что плоть неразумна и нуждается в авторитетном управлении.

● Необходимо раз и навсегда избавиться от всех вредных привычек, которые ослабляют ваше сердце и сокращают жизнь.

● Вы должны установить для себя более высокий стандарт жизни, чтобы у вас было больше здоровья, душевного спокойствия и счастья.

● Вам необходимо относиться к своему телу так же, как к точному механизму, который никто не сможет содержать и использовать лучше вас!

● Вы должны стараться быть как можно ближе к матери-природе и Всевышнему, чтобы с возрастом сделать свою жизнь как можно проще.

● Так давайте отдадим себя в их любящие и понимающие руки. Постарайтесь постичь их мудрые законы и жить так, как они нам предназначили, – сохранять великолепное здоровье и вести долгую активную жизнь, помогая этому миру становиться лучшим местом для всех нас.
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Главной целью каждого приверженца абсолютного натурализма является полное слияние с матерью-природой, позволяющее почувствовать себя одним целым со всем окружающим миром. Чтобы этого добиться, сделайте свою жизнь как можно проще и наполните ее миром, радостью и любовью. А затем с безмятежной, ясной уверенностью отдайте себя в руки матери-природы и Всевышнего, чтобы они управляли вашим здоровьем, исцеляли ваши раны и утешали вас в болезнях и тяготах. Когда срок вашего пребывания на этой земле истечет, вас призовут домой, в царство вечности на небесах. Почаще перечитывайте псалом Давида, чтобы проникаться его утешающей и позитивной силой.

Дайте своему телу возможность насыщаться натуральными продуктами, чистой дистиллированной (дождевой) водой, свежим воздухом и ласковым солнечным светом. Упражняйте и расслабляйте свое тело, а матери-природе позвольте сделать все остальное! Относитесь к своему телу с такой же заботой и мудростью, с какой относились бы к элитному выставочному питомцу. И по мере того, как ваш питомец будет получать призы, то же самое будете делать вы! Кое-кто насмехается над людьми, которые заботятся о своем здоровье и пытаются вернуться к природе. Но всем нам, кто верит в Бога и мать-природу, будет дарована возможность наслаждаться долгой, счастливой, здоровой и полноценной жизнью!
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Постарайтесь сблизиться с матерью-землей и всевышним
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Если вы установите контакт с матерью-землей, ее почвой, водой, воздухом и солнцем, это принесет вам громадную пользу. Позволяйте своим босым ногам ступать по влажной траве, чувствовать мягкую грязь или песок, которые будут вдавливаться между пальцами.

 Здоровое тело – гостиная для души, больное – тюрьма.

Фрэнсис Бэкон, лорд-канцлер Англии, приверженец натуральной философии

Мы любим нежиться на ласковом солнце (до 10 часов утра и после 3 часов дня) и принимать воздушные ванны почти без одежды. Нам нравится заниматься физическими упражнениями, растяжкой, ходьбой и плаванием в морских, озерных и речных водах. Сохраняйте тесную связь с матерью-землей и Всевышним, позволяя их силе и добродетели проходить в вас через кожу и босые ступни! Современная цивилизация с ее отапливаемыми домами может осложнить вашу жизнь! Человек был более здоровым и счастливым существом, когда вел простую жизнь и был ближе к матери-природе.

Просто постойте на улице большого города и понаблюдайте за прохожими, которые снуют вокруг вас. Вы заметите, что трое из каждых четверых человек наверняка больны, находятся в плохой физической форме или страдают ожирением. Увидеть человека с превосходным здоровьем удается очень редко. Не уподобляйтесь больным или полуживым личностям. Им никогда не доводилось реально наслаждаться жизнью. Сегодня большинство людей находятся в зависимости от тех или иных химических веществ, таких как табак, кофе, алкоголь, газированные напитки и даже некоторые виды лекарств. Люди обращаются к ним, когда их жизненная сила падает до самого низкого уровня. Когда уходит здоровье, человек теряет жизнеспособность и жажду жизни. Эти потерянные души тянутся к лекарствам, надеясь почувствовать ложное ощущение радости и полноты жизни.

Если вы не религиозны или бездуховны, то временами осознаете, что ваша жизнь становится лихорадочной и выходит из-под контроля. Именно тогда вы начинаете призывать на помощь высшую силу.
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Следуйте законам матери-природы и всевышнего
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Раньше главными потребителями лекарств и других искусственных средств, помогающих вкусить радости жизни, были люди среднего и старшего возраста. Сейчас, как это ни прискорбно, к ним присоединяется все больше молодых людей. Тем самым они губят свою врожденную жизнестойкость и поворачиваются спиной к матери-природе. Сегодня сердечные приступы становятся бичом молодых. Их сердца не выдерживают злоупотребления стимуляторами и депрессантами.

Чем дальше мы отходим от жизни, предписанной законами матери-природы и Всевышнего, тем хуже становится наше физическое, ментальное, эмоциональное и духовное здоровье.

Одной из главных тем этой книги стала идея о том, что строительство мощного сердца в любом возрасте требует постепенного возвращения к более естественному образу жизни. Чтобы стать ближе к матери-природе и Всевышнему, добиться почти полного единения с ними, мы советуем использовать натуральные, здоровые продукты, интенсивные физические упражнения, глубокое дыхание, укрепляющий сон, свободную одежду и прекрасную простоту жизни. Если бы вы жили в согласии с ними, ваше сердце никогда не стало бы слабым и больным! Мы хотим, чтобы вы смогли ощутить в себе ту же мощную, чистую, стихийную силу, которая манифестируется в могучем вековом дереве, поскольку это будет означать, что вы действительно начали следовать этим всесильным, позитивным принципам здоровья.

Начинайте жить так, как предписывают вам мать-природа и Всевышний. Постарайтесь почувствовать, чего они от вас требуют и что вы являетесь частью всех замечательных вещей, которые растут и благоденствуют на этой благословенной Земле! Отдайте себя в руки матери-природы и Всевышнего. Мы все готовы помочь вам на вашем пути к высшему здоровью!
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Программа доктора Линды Пейдж для оздоровления сердца
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Заболевания сердца по-прежнему являются главными убийцами людей. От проблем с сердцем в США ежегодно умирает миллион человек. Однако большинство болезней сердца можно предотвратить с помощью изменения питания и образа жизни. Средства натуральной терапии доказывают свою способность снижать уровень смертности эффективнее, чем агрессивное медицинское вмешательство и самые продвинутые методы лекарственной терапии.
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Лечение диетой и суперпродуктами по методу доктора Линды Пейдж
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Диета – это самое мощное средство предотвращения болезней сердца. Полезный для здоровья сердца рацион должен включать много продуктов, богатых магнием и калием, таких как свежая зелень, морепродукты и водоросли, а также большое количество флавоноидов, богатыми источниками которых являются фрукты без косточек, зеленые травяные чаи, соя, коричневый рис, цельнозерновые злаки, чеснок и репчатый лук.

Следите за тем, чтобы доля насыщенных жиров в общем количестве получаемых за день калорий не превышала 10 процентов. Особенно важно ограничить употребление жиров животного происхождения и гидрогенизированных растительных масел. Старайтесь не употреблять красное мясо, продукты с кофеином, рафинированные сахара, жирные, соленые и жареные продукты, мясную гастрономию и газированные напитки.

Получайте 70 процентов от общего количества калорий из сложных углеводов, таких как овощи и зерновые культуры, а 20 процентов – из белковых источников с низким содержанием жиров. Продукты, богатые витамином С, – помидоры, цитрусовые соки и яблочный уксус – эффективно повышают усвоение железа.

Употребляйте за день менее 100 мг холестерина с пищей. Удерживайте количество холестерина в крови на уровне 180 и ниже.

Ежедневно включайте в диету шесть стаканов очищенной или дистиллированной воды. Это самый лучший диуретик для поддержания здоровья сердца (хлорированная и фторированная вода разрушает запасы витамина Е в организме).

Растительные средства для очищения крови: корень лопуха, сарсапарель, чапарель, корень имбиря и лакрицы, люцерна, красный клевер, зеленый чай, одуванчик, морские водоросли, корень курчавого щавеля, ягоды боярышника, хлорелла и ростки ячменя. Суперпродуктами для лечения сердца являются сок и гель алоэ, лекарственные травы, маточное молочко, пчелиная пыльца и сибирский женьшень.

Суперпродуктами называются продукты, созданные природой. В них мало калорий и много питательных элементов. Это самые лучшие источники антиоксидантов и незаменимых питательных веществ.


[image: chapter_end]



[image: before_title]
Лечение травами и пищевыми добавками по методу доктора Линды Пейдж
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В чрезвычайных ситуациях: 1 ч. л. молотого кайенского перца, разведенного в воде или соке, или настойка кайенского перца (20 капель), разведенная в воде, способны оказать помощь в случае сердечного приступа. Можно принимать жидкий карнитин в соответствии с инструкциями. Кроме того, каждые 15 минут следует принимать половину пипетки экстракта боярышника.

Для повышения тонуса сердечной мышцы: коэнзим Q10 c токотриенолами (снижает уровень холестерина). Аскорбиновая кислота или препарат «Эстер-С» с биофлавоноидами, до 5000 мг в день. Масло вечерней примулы по 1000 мг 4 раза в день. Травы, богатые магнием: пустырник сердечный, петрушка или 800 мг магния.

Для улучшения кровообращения: экстракт красного шалфея или экстракт гинкго билоба 2–3 раза в день. Креатин по 3000 мг в день.

Антиоксиданты для укрепления сердечно-сосудистой системы и очищения кровеносных сосудов: семена боярышника и винограда по 100 мг 3 раза в день.

Стимуляция щитовидной железы для снижения риска возникновения сердечных заболеваний: спирулина, жидкий хлорофилл, 2 ст. л. сушеных морских водорослей в день.

Кардиотонические средства для усиления и равномерности сердечных сокращений: коэнзим Q10 по 60 мг 3 раза в день, карнитин по 1000 мг в день, кайенский перец и имбирь или чеснок в капсулах 6 раз в день, 2000 мг сибирского женьшеня в капсулах или 2 чашки чая с женьшенем в день и пшеничные зародыши в капсулах для насыщения тканей кислородом.

Травы с фитоэстрогенами для защиты сердца у женщин в период менопаузы: экстракт гинкго билоба помогает предотвращать фибрилляции ишемического происхождения. Экстракт витекса и чай с лакричным корнем (вкусно и полезно во время голодания).

Средства для профилактики сердечных заболеваний: фолиевая кислота по 100 мг и В12 по 2500 мг в день помогают сохранить пониженный уровень гомоцистеина.

Средства для снижения вязкости крови с целью предотвращения сердечных приступов: регулярный прием 1500 мг бромелайна стимулирует фибринолиз (растворение фибриновых сгустков). Также помогают ферментный комплекс Braggzyme, пиколинат хрома, рыбий жир или льняное масло с кислотами омега-3 три раза в день.

Для очищения артерий: 800 МЕ витамина Е, 1000 мг карнитина и по 2000 мг лизина и аргинина.

Для выведения инфекционных бактерий, застрявших в лимфатических железах и кровеносных сосудах: комбинированный экстракт эхинацеи и канадского желтокорня.

[image: chapter_end]



[image: before_title]
Поддерживающая терапия доктора Линды Пейдж в повседневной жизни


[image: after_title]

Чтобы остановить сердечный приступ, прикусите зубами кончик мизинца.

Чтобы ослабить сердечный приступ, делайте горячие компрессы и массаж грудной клетки.

Для улучшения кровообращения принимайте душ с чередованием горячей и холодной воды.

Курение сужает артерии и может привести к стремительному скачку кровяного давления. По оценкам исследователей, если бы люди просто бросили курить, можно было бы каждый год предотвращать 150 тысяч смертей от болезней сердца! Бросайте курить немедленно!

Ежедневно занимайтесь умеренными физическими упражнениями (предпочтительно быстрой ходьбой). Каждый день выполняйте упражнения на глубокое дыхание, чтобы стимулировать снабжение мозга кислородом и оставаться молодыми.

Болезни пародонта повышают вероятность сердечного приступа в 2,7 раза. Ежедневно употребляйте 100 мг коэнзима Q10, полезного для зубов, десен и сердца.

Сделайте ежедневные периоды релаксации и беззаботный смех неотъемлемой частью своего образа жизни. Кроме того, бороться со стрессом помогают позитивное мышление и оптимистичный взгляд на жизнь.
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Данная программа предназначена для тех, кто перенес сердечный приступ или серьезную операцию на сердце. Начать вести новый образ жизни, который радикально меняет привычки питания, режим физических упражнений и способы борьбы со стрессом, и придерживаться его часто бывает трудно. Предлагаемую далее программу можно с уверенностью использовать в качестве примерного плана. В ней учтены основные профилактические потребности – необходимость поддерживать чистоту артерий и низкую вязкость крови – цели, которых можно достичь с помощью правильного питания и умеренных физических упражнений.

Сократите долю насыщенных жиров в рационе до 10 процентов, а по возможности еще больше. Уменьшите потребление полиненасыщенных растительных масел на 10 процентов. Замените их мононенасыщенными маслами (содержатся в оливковом масле, авокадо, орехах и семенах). Добавьте источники незаменимых жирных кислот (рыбий жир, льняное масло и т. д.). Оливковое масло значительно повышает уровень хорошего холестерина ЛВП и способствует выведению из крови жиров.

Для повышения кардиотонической активности ешьте больше богатых калием продуктов, таких как шпинат, мангольд, кале, брокколи, бананы, морские зеленые водоросли, меласса, абрикосы, канталупа, папайя, грибы, помидоры и ямс.

Употребляйте больше сложных углеводов, которыми богаты такие продукты, как брокколи, горох, цельнозерновой хлеб, овощная икра, картофель, ростки, тофу и коричневый рис. Каждый день включайте в меню зеленый салат.

Согласно результатам исследований, заболевания пародонта могут вызывать серьезные осложнения у людей, страдающих ишемической болезнью сердца. Заболевания пародонта в два раза повышают вероятность развития болезней сердечно-сосудистой системы. Дело в том, что бактерии из ротовой полости, попадая в кровоток, способствуют образованию тромбов. Кроме того, воспаление, сопровождающее болезни пародонта, может стать причиной затвердения артерий. Чистите зубы два раза в день, пользуйтесь зубной нитью и регулярно проходите обследование у зубного врача.


Чтобы обеспечивать свой организм незаменимыми жирными кислотами омега-3, ежедневно включайте в рацион пару порций таких продуктов, как грецкие орехи, молотое льняное семя или льняное масло.

Для улучшения регуляции сердечной деятельности употребляйте продукты, богатые магнием: тофу, пшеничные зародыши, овсяные или рисовые отруби, брокколи, картофель, лимскую фасоль, шпинат, мангольд, бок-чой и кале.

Для очищения организма и поддержания кислотнощелочного баланса включайте в меню продукты с высоким содержанием клетчатки: цельнозерновые злаки, фрукты, овощи, бобовые и ароматические травы.

С помощью правильного питания можно лечить и предотвращать почти все болезни сердца. Продукты глубокой переработки с высоким содержанием жиров и калорий создают проблемы с сердцем. Натуральные, цельные продукты помогают с ними бороться! Жирные молочные продукты, такие как цельное молоко, мороженое и сыр, в наибольшей степени повышают уровень холестерина ЛНП. Жареные, соленые, сладкие блюда, продукты с низким содержанием клетчатки, жирные и молочные продукты, красное мясо, мясная гастрономия, табак и кофеин засоряют артерии, повышают уровень плохого холестерина ЛНП, повышают кровяное давление и риск возникновения сердечных приступов.

Растительные средства для стимуляции кровообращения: одуванчик, люцерна, зеленые морские водоросли, корень курчавого щавеля, хлорелла, ягоды боярышника, аптечный алтей, ростки ячменя, кора барбариса.


Американцы находятся в группе самого высокого риска развития болезней сердца. Если вам кажется, что средства консервативной медицины смогут вас защитить, то вы ошибаетесь. Многие эксперты считают, что лекарственные препараты и хирургические методы, призванные защищать сердце, создаются не в интересах здоровья, а ради получения дохода. Только на хирургические операции американцы тратят более 50 миллиардов долларов в год. Никто не спорит с тем, что лекарственные препараты и операции спасают людям жизнь, но все они связаны с серьезным риском. Новые исследования показывают, что блокаторы кальциевых каналов (самые популярные средства от давления) повышают риск сердечных приступов на 60 процентов. Многие статиновые препараты для снижения уровня холестерина могут вызывать интоксикацию печени, нарушение работы желудка и ухудшение зрения. Кроме того, они почти наполовину истощают запасы кофермента Q10, укрепляющего сердце.
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Доктор Синатра твердо убежден в том, что чем эффективнее клетки тела будут производить и сжигать энергию, тем лучше будет становиться общее состояние здоровья. В пер вую очередь это касается сердца, которое использует энергии больше, чем любой другой орган.

Витамин В12 содержится в зеленых морских водорослях, морской капусте, соевых продуктах, пищевых дрожжах, крупах и биологически активных добавках Super Greens с хлореллой, спирулиной и ростками ячменя. Если эти продукты не входят в ваш вегетарианский рацион, тогда вам необходимо принимать витамин В12 и фолиевую кислоту.
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Перейдите на модифицированную средиземноморскую диету. Я рекомендую эту диету потому, что в ней предлагается проверенное сочетание хороших жиров с небольшой долей белков и еще меньшим количеством углеводов – оптимальный рецепт для оздоровления сердца. Кроме того, в данной диете много альфа-линоленовой кислоты и жирных кислот омега-3, снижающих свертываемость крови, кровяное давление и препятствующих накоплению холестерина.

Улучшите свою физическую форму. Я не могу представить другого изменения образа жизни, который принесет такую немедленную и долговременную пользу здоровью. Даже простые физические упражнения укрепляют сердечно-сосудистую систему, повышают выносливость и улучшают функционирование мозга. Самыми лучшими упражнениями являются те, которые вы готовы выполнять. Ходьба и танцы одновременно приносят пользу и доставляют удовольствие. Не забывайте, что вам не потребуется работать до седьмого пота или изнурять себя так, чтобы отчаянно хватать ртом воздух.

Я целиком и полностью за включение в фитнеспрограмму упражнений с отягощениями, способствующих оздоровлению сердца и костей. Силовые упражнения не только развивают выносливость, но и способствуют снижению кровяного давления, а также усиливают ощущение общего благополучия.

Боритесь со стрессом. Существует много эффективных средств борьбы со стрессом, таких как йога, массаж, молитва, визуализация, упражнения на глубокое дыхание, позитивные аффирмации, прослушивание классической музыки, сеансы медитации и отдыха в тишине и покое по 15 минут в день.

Принимайте мультивитаминные комплексы с каротиноидами, флавоноидами, витаминами С, Е, В и селеном.

Коэнзим Q10 (убихинон) – еще один обязательный компонент. Это один из лучших питательных элементов, способствующих оздоровлению сердца.

L-карнитин – питательный элемент, который помогает сохранить здоровье сердца. Принимайте от 500 мг до 2 г в день.

Магний и кальций поддерживают кровяное давление в норме и укрепляют здоровье сердца. Кальций как синергетик магния улучшает состояние кровеносных сосудов. Принимайте каждый день одновременно 500 мг магния и 1000 мг кальция.

Рыбий жир – один из лучших источников хороших жиров. Его можно получать с холодноводной рыбой, такой как лосось и макрель, либо принимать рыбий жир или льняное масло минимум два раза в неделю.

Танцы укрепляют сердце. Недавнее исследование показало, что танцы приносят пациентам-сердечникам такую же пользу, как тренировки в спортзале. Выйдите на танцевальную площадку и помогите своему сердцу.


Курение: бросьте немедленно! Исследования показывают, что у курильщиков в два раза выше вероятность развития серьезных проблем с сердцем.

L-аргинин – аминокислота, которая стимулирует приток крови к сердцу. Принимайте от 2 до 4 г за 2 часа до отхода ко сну.

Наттокиназа очень эффективно расщепляет фибрины, что, в свою очередь, способствует свободному току крови.

Алкоголь: ограничьте его употребление! Один стакан органического красного вина в день за обедом вполне допустим, если вам этого хочется, но крепкие спиртные напитки следует исключить!
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После обширных исследований я пришел к выводу, что самой лучшей универсальной диетой является модифицированная средиземноморская диета. Она способна поддерживать и регулировать баланс уровня сахара и инсулина в крови, увеличивать количество получаемой энергии и содействовать достижению идеального веса. Ознакомьтесь с составом этой диеты:

Цельнозерновые злаки, сырые орехи, семена и бобовые составляют основу диеты. Эти продукты обеспечивают вас сложными углеводами, клетчаткой, белками, витаминами и минералами. Сложные углеводы называют медленно сгорающими: они медленно превращаются в глюкозу, поддерживают стабильность уровня сахара в крови и не превращаются в жир так быстро, как рафинированные углеводы. Я рекомендую ежедневно включать в меню 1–2 маленькие порции органических цельнозерновых продуктов и 1–2 порции бобовых. Суточное количество сои – 2 порции. И наконец, каждый день съедайте 2–3 порции сырых орехов и семян.

Фрукты содержат много воды, клетчатки, антиоксидантов, витаминов и минералов. Поэтому насыщайтесь вкусными, здоровыми фруктами! Рекомендую 1–2 порции органических свежих фруктов в день.

Овощи делают процесс приготовления питательных, вкусных, недорогих блюд легким и полезным для здоровья. Выбор органических овощей чрезвычайно широк. Все они насыщены полезными питательными элементами и клетчаткой. Щедро используйте овощи в качестве снэков, сэндвичей и гарниров. Рекомендую 3–5 порций органических свежих овощей в день.

Высококачественные жиры – включайте в рацион оливки и оливковое масло, жирную рыбу, сырые орехи, ореховые пасты, льняное семя, сою и авокадо. Рекомендую 5–6 порций хороших жиров в день.

Рыба и яйца – очень важные компоненты. Они богаты белками и незаменимыми жирными кислотами. Правильно выбранная рыба чрезвычайно полезна для здоровья. Я твердо уверен в том, что вместо мяса и птицы следует как можно чаще выбирать холодноводную, жирную рыбу, не содержащую токсинов. Я рекомендую 2–3 порции дикой рыбы в неделю. Яйца кур, содержащихся в свободных условиях, являются отличными поставщиками незаменимых антиоксидантов. Рекомендую употреблять 3–6 штук в неделю.

Органические молочные продукты содержат полезные для здоровья кальций, белки, витамины D и В12. Рекомендую не более 2 порций в день и только органические.

Употребление птицы ограничьте 2–3 порциями в неделю, а говядины или баранины – 1 порцией в неделю или каждую вторую неделю (позаботьтесь о том, чтобы продукты были органическими и не содержали гормонов).
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● Содержит много полезных антиоксидантов.

● Богата полезными жирными кислотами омега-3.

● В ней больше рыбы, меньше говядины и молочных продуктов.

● Включает много полезного для сердца оливкового масла.

● Способствует нормализации веса тела.

● Отличается повышенной энергетической ценностью и повышает иммунитет.

● Предотвращает свертывание крови, снижает кровяное

● давление и препятствует накоплению холестерина.

● Способствует стабилизации уровня сахара в крови.

 Многие полагают, что уровень холестерина не имеет значения. Это не так! Мы считаем данный показатель критическим фактором риска возникновения болезней сердца. Дин Орниш и другие ведущие специалисты в области оздоровления доказали, что снижение уровня холестерина в крови позволит не только предотвратить развитие сердечных заболеваний, но и обратить этот процесс вспять.

Джон Уэстердаль, директор Института здоровья Брэгга
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Рекомендации американской кардиологической ассоциации по ведению здорового образа жизни
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Правильный образ жизни способен помочь вам снизить риск возникновения сердечного приступа. Даже небольшие изменения могут сыграть серьезную роль в улучшении здоровья.


Принципы продления жизни

● Поддерживайте здоровый вес.

● Соблюдайте здоровую диету.

● Регулярно выполняйте физические упражнения.

● Бросьте курить.

● Следите за кровяным давлением.

● Следите за уровнем холестерина.

● Следите за тем, чтобы сахар крови находился в норме.

Правильное питание – один из самых эффективных видов оружия в борьбе с болезнями сердца. Употребляйте большое количество органических свежих фруктов и овощей. Избегайте насыщенных и частично гидрогенизированных жиров, содержащихся в выпечке, десертах и других продуктах. При желании съедайте одну порцию запеченной или приготовленной на гриле рыбы два раза в неделю. Чаще выбирайте заменители мяса, такие как сушеные бобы, горох, чечевицу и тофу, и используйте их в салатах, супах и закусках. Сырые орехи и семена – хорошие источники белков. Выбирайте органические цельнозерновые сорта хлеба с высоким содержанием клетчатки.

 Хотя никто не может вернуться в прошлое и начать все сначала, у вас все-таки есть возможность прямо сейчас приступить к созданию совершенно нового здорового будущего!

Карл Бард

Повседневные Привычки формируют ваше будущееПривычки могут быть правильными и неправильными, вредными и полезными, хорошими и плохими. То, какими будут ваши привычки, решения, действия, слова и поступки, зависит только от вас! Будьте благоразумны в выборе привычек, потому что они могут разрушить вашу жизнь!

Патриция Брэгг

Больше занимайтесь физическими упражнениями: плавание, езда на велосипеде, бег трусцой, аэробика, ходьба и многие другие виды упражнений способны помочь здоровью сердца. Любые виды физической активности (будь то специальная программа тренировок или обычные ежедневно совершаемые движения) способствуют укреплению здоровья сердца.

 Вы есть то, что вы едите, пьете, вдыхаете, думаете, говорите и делаете.

Патриция Брэгг
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Глава 22

Альтернативные методы оздоровительной терапии и техники массажа
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Попробуйте, они творят чудеса!
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Изучите эти замечательные натуральные методы исцеления. Полезные для здоровья методы альтернативной терапии в конце концов были включены в учебные планы более чем 600 медицинских школ США. Подробную информацию об этих методах можно найти в интернете. А теперь ознакомьтесь с описаниями техник исцеления и выберите то, что лучше всего вам подходит.

Акупунктура/акупрессура. Акупунктура направляет и перераспределяет жизненную энергию путем введения игл толщиной с человеческий волос (используйте только одноразовые иглы) в особые точки на теле. Она помогает при болях, проблемах с поясницей, мигренях, общих расстройствах здоровья и функций организма. Акупунктура, применяемая в Азии на протяжении многих веков, безопасна, практически безболезненна и не имеет побочных эффектов. Акупрессура основана на тех же принципах, но вместо игл в ней используются надавливание пальцами и массаж.

Хиропрактика. Хиропрактика была изобретена в 1885 году Даниэлем Дэвидом Палмером. В наши дни обучение этому искусству проводится во многих специализированных учебных заведениях США, выпускники которых разъезжаются по всем странам мира, где становятся практикующими специалистами нетрадиционной медицины и передают свои знания новым поколениям целителей. В последнее время хиропрактика приобрела чрезвычайную популярность, и многочисленные профессионалы в этой области помогают миллионам людей. Основное внимание хиропрактики уделяют функциональной целостности скелетно-мышечной системы и используют технику исправления неправильного расположения костей, чтобы восстановить функции нервов и мышц во всем организме. Помимо техники мануальной терапии, специалисты-хиропрактики применяют физиотерапию, физические упражнения и составляют рекомендации по формированию привычек к здоровому образу жизни и питанию.

Техника Фредерика Матиаса Александера. Эти комплексы двигательных упражнений помогают положить конец неправильному использованию нервно-мышечной системы и вернуть телу правильную, хорошо сбалансированную осанку. Кроме того, они устраняют психофизические препятствия, помогают снять напряжение и восстановить мышечный тонус.

Метод Фельденкрайза. Доктор Моше Фельденкрайз разработал его в конце 1940-х годов. Этот метод позволяет улучшить осанку и сделать движения тела легкими и эффективными. Успешно снимает стрессы.

Гомеопатия. Метод гомеопатического лечения был создан доктором Самуэлем Ганеманом в начале XIX века. Пациентам назначают микроскопические дозы натуральных препаратов, которые вызывают у здоровых людей симптомы, подобные симптомам болезни. Этот метод позволяет привести в действие собственные защитные механизмы тела. Главный принцип гомеопатии: подобное лечится подобным. Гомеопатия безопасна и занимает первое место в списке альтернативных методов лечения в Европе и Великобритании, потому что не требует больших затрат, редко дает побочные эффекты и, как правило, позволяет быстро добиваться результатов.

Натуропатия. Этот метод, привезенный в Америку доктором медицины Бенедиктом Ластом, основан на использовании диеты, лекарственных трав, гомеопатии, голодания, физических упражнений, гидротерапии, мануальной терапии и солнечного света. (Поль Брэгг закончил первую созданную доктором Ластом школу натуропатии в США. Сегодня таких школ уже шесть.) Практикующие врачи-натуропаты работают с телом пациента, восстанавливая здоровье только натуральными методами. Они отвергают хирургическое вмешательство и медицинские препараты, допуская их применение лишь в качестве последнего средства.

Остеопатия. Первую школу остеопатии основал в 1892 году доктор медицины Эндрю Тэйлор Стилл. Сейчас в Соединенных Штатах этому методу лечения обучают в 15 колледжах. Лечение включает восстановление правильного положения суставов, костей, мягких тканей и органов по отношению друг к другу с целью освободить нервную систему от нарушений, способных стать причиной болезни. Кроме того, исцелению способствуют хорошее питание, физиотерапия, правильное дыхание и осанка. Доктор Стилл считал, что нарушение или повреждение структуры тела приводит к нарушению функций тела и может вызывать боли и болезни.

 Физиотерапия и массаж способствуют исцелению и помогают справляться с нервными расстройствами, респираторными заболеваниями, такими как астма и эмфизема. Они ослабляют боли, усиливают кровообращение, помогают исправлять осанку и укреплять здоровье.

Линда Пейдж

Рефлексология, или зонная терапия. Эту методику исцеления развила Юнис Ингхэм, автор книги «Истории, которые могут рассказать наши ноги», вдохновленная участием в крестовом походе Брэгга за здоровьем, когда ей было 17 лет.

Рефлексология помогает телу и органам избавляться от отложений солей из рефлекторных зон (мест, где располагаются нервные окончания) на ступнях и ладонях путем массажа с применением сильного давления. Примитивная рефлексология веками применялась в Китае, Египте, индейцами в Америке и африканскими племенами на территории Кении. Этот метод активизирует поток целительной энергии тела, удаляя лежащие на его пути отложения.

Растирание кожи. Возьмите сухую жесткую щетку для очистки овощей (не синтетическую) и слегка разотрите ею все тело. Для разнообразия можно растираться натуральной губкой под душем или в ванне. Ежедневное растирание кожи отлично улучшает кровообращение, повышает тонус, помогает очистить лимфу, отвечающую за выведение токсинов из тканей, и способствует исцелению. Кроме того, таким образом вы можете удалить старые клетки кожи, кристаллы мочевой кислоты и токсичные отходы, выведенные на поверхность тела через поры.

Рэйки. Это японская техника массажа, название которой переводится как универсальная жизненная энергия. Массаж рэйки помогает телу очиститься от токсинов, а затем восстановить здоровый баланс и исцелиться. Система рэйки была заново открыта в 1922 году доктором Микао Усуи, изучавшим тексты древних буддийских сутр.

Рольфинг. Разработан Идой Рольф в 1930-е годы в США. Рольфинг часто называют техникой структурной интеграции, восстановления постурального баланса или структурной корректировки. Он основан на концепции, согласно которой смещение тканей (в результате несчастных случаев, падений, травм) и последствия воздействия силы тяжести на тело вызывают долговременные расстройства и стрессы. Рольфинг помогает устранить последствия старых травм, восстановить гравитационный баланс тела, правильные движения и улучшить осанку. Для возвращения смещенных тканей в нормальное положение и коррекции осанки используются растяжка, глубокий массаж тканей и релаксация.

Трагеринг. Разработан доктором медицины Милтоном Трагером, которого Поль Брэгг вдохновил выучиться на врача, когда тому было 18 лет. Это метод холистического обучения расслаблению, включающий нежные покачивания рук, ног, корпуса – всего тела человека, позволяющие снять напряжение и удлинить мышцы, чтобы создать благоприятные условия для приведения тела в здоровое, спокойное состояние. Когда возникает потребность в исцелении скелетной системы, мышц, да и всего тела, метод Трагера способен творить чудеса.

Гидротерапия. Успокаивающий душ, нейтрализующий токсины: нанесите на кожу оливковое масло Брэгга и каждые 2–3 минуты чередуйте горячую и холодную воду. Можно выполнять массаж тела под струей горячей профильтрованной воды. Двадцатиминутная горячая ванна (диабетикам следует использовать теплую воду) с добавлением чашки эпсомской соли или яблочного уксуса способствует детоксификации.

Терапевтический эффект выведения токсинов достигается в результате искусственно созданного очищающего повышения температуры тела.

Массаж и ароматерапия. Ароматическое вещество расслабляет, а массаж усиливает этот эффект. Ароматические масла получают из цветов, листьев, корней, семян и коры растений. Для достижения максимального расслабляющего, успокаивающего и заживляющего эффекта их обычно втирают в кожу, вдыхают или добавляют в ванну. Благодаря способности оживлять и наполнять энергией тело и разум масла в течение многих веков используются для лечения различных заболеваний. Пример: тигровый бальзам, МСМ, эхинацея и арника помогают снимать боли в мышцах. Избегайте употребления кремов и лосьонов с минеральным маслом, поскольку оно закупоривает поры. Используйте для кожи следующие натуральные масла: миндальное, косточковое абрикосовое, масло авокадо. Лично я предпочитаю органическое оливковое масло Брэгга в сочетании с ароматическими маслами: розмариновым, лавандовым, розовым, жасминовым, сандаловым, лимонным и т. д. – 180 мл оливкового масла и 6 капель ароматического.

Самомассаж. Поль Брэгг часто говорил: «Вы можете быть для себя самым лучшим массажистом, даже если у вас только одна здоровая рука». Люди, которые пострадали от несчастных случаев или перенесли инсульт, добиваются почти чудесных улучшений здоровья, возвращая к жизни пораженные участки своего тела с помощью самомассажа и даже вибромассажеров. Лечебные процедуры можно проводить в любое время и почти непрерывно. Помимо прочего, в конце тяжелого дня самомассаж помогает расслабиться. Этой техникой могут овладеть члены семьи и друзья, чтобы массажировать друг друга. Помните, что массаж чрезвычайно полезен и доставляет неизъяснимое удовольствие маленьким детям. Проводите его ежедневно, с самых первых дней жизни. Домашние питомцы тоже любят, когда хозяева делают им успокаивающий, исцеляющий массаж.

Комментарий авторов.

Мы опробовали на себе многие из альтернативных методов оздоровительной терапии. По некоторым оценкам, скоро общая сумма расходов на здравоохранение в Америке превысит 2 триллиона долларов. Вот почему сейчас как никогда важно взять на себя ответственность за собственное здоровье! Особое внимание следует уделить поиску преданных своему делу специалистов по холистической медицине, способных вдохновить нас на принятие профилактических мер по сохранению здоровья. В число других популярных и результативных методов альтернативной терапии входят: ароматерапия, аюрведа, метод биологической обратной связи, цветотерапия, метод символдрамы, музыка, медитация, тай-чи, цигун, пилатес, прыжки на батуте, йога, использование лекарственных трав, саун и магнитов и т. д. Попробуйте сами и будьте открыты ко всему, что способно улучшить храм вашего тела, чтобы вы смогли прожить здоровую, счастливую и долгую жизнь.

Ищите и находите то, что лучше всего подходит для вашего тела, разума и души.

Патриция Брэгг

Шиацу. Японская техника оздоровительного массажа, в которой используется надавливание пальцами, ладонями, локтями и даже коленями на те же самые точки, что и в акупунктуре. Шиацу с незапамятных времен практикуют в Азии для снятия болей, напряжения мышц, улучшения циркуляции лимфы и при общем недомогании.

Спортивный массаж. Это важная система поддержания здоровья спортсменов – профессионалов и любителей. Спортивный массаж улучшает кровообращение, возвращает подвижность травмированным тканям, позволяет спортсменам быстрее восстанавливаться после миофасциальных травм, снимает мышечные боли и помогает при хронических повреждениях опорно-двигательного аппарата. Освобождение мягких тканей от болевых зон и спаек способствует повышению спортивных результатов и улучшению состояния нервно-мышечного аппарата.

Шведский массаж. Этот глубинный массаж является одной из самых старых, популярных и широко распространенных техник. Он оказывает успокаивающее действие, улучшает кровообращение, прекрасно помогает снимать напряжение и расслаблять закрепощенные мышцы до и после тренировок.

 Сосчитайте все блага в своей жизни – и вы увидите, что делает для вас Всевышний. Я каждый день возношу благодарности за все, что получаю.

Патриция Брэгг

Молитва для начала дня

Сегодня я буду жить простой и безмятежной жизнью, решительно отвергая любые мысли о нечистоте, недовольстве, беспокойстве, страхе и унынии. Я буду культивировать здоровье, жизнерадостность, счастье, благотворительность и любовь собратьев; практиковать экономность в расходах, щедрость в благотворительности, заботливость в беседе и усердие в служении. Я обещаю хранить верность всем обязательствам и детскую веру в Бога. Я буду посвящать время молитве, обучению, работе, питанию, физическим упражнениям, глубокому дыханию и правильной осанке. Я буду голодать по 24 часа каждую неделю, питаться только здоровыми продуктами и каждую ночь получать достаточно сна. Я приложу все усилия к тому, чтобы каждый день становиться лучше – в физическом, ментальном, эмоциональном и духовном отношении.

Утренняя молитва, которую использовали Патриция Брэгг и ее отец Поль Брэгг

Возлюбленный! молюсь, чтобы ты здравствовал и преуспевал во всем, как преуспевает душа твоя.

3-e Иоанна 2

Книги Брэгга призваны мотивировать и направлять вас к достижению здоровья, физической формы и долголетия. Помните, что книга, советам которой вы не следуете, пользы не принесет. Поэтому почаще перечитывайте книги Брэгга и следуйте его системе оздоровления, чтобы наслаждаться здоровой, полноценной жизнью!
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Спасибо тебе
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За цветы, которые благоухают у наших ног;
За пение птиц и жужжание пчел;
За все прекрасное, что мы слышим и видим,
Спасибо тебе, Отец наш небесный!
За синеву вод и голубизну неба;
За приятную тень от высоких ветвей;
За благоухающий воздух и освежающий ветерок;
За красоту цветущих деревьев
Спасибо тебе, Отец наш небесный!
За материнскую любовь и отцовскую заботу;
За сильных братьев и прелестных сестер;
За всех, кто нам дорог на этой земле;
За наставления, помогающие не сбиться с пути,
Спасибо тебе, Отец наш небесный!
За это новое, светлое утро;
За здоровье и еду, за любовь и друзей;
За все посылаемые нам блага
Спасибо тебе, Отец наш небесный!

Ралф Уолдо Эмерсон

 Я никогда не думал о том, что мне придется учиться тому, как нужно жить, что существуют специальные дисциплины и способы видения мира, которыми мне нужно будет овладеть, прежде чем я смогу осознать потребность в простой, здоровой, счастливой жизни.

Дэн Миллмэн, автор книги «Путь мирного воина», приверженец теории Брэгга со времен работы тренером в Стэнфордском университете
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Тело само себя очищает и исцеляет, когда ему дают такую возможность

Мы искренне хотим того, чтобы каждый из наших читателей и учеников достиг суперздоровья и насладился свободой от мучительных человеческих недугов. Познакомившись с этой программой оздоровления сердца, вы теперь знаете, что причиной большинства физических проблем становится нездоровый образ жизни, который приводит к загрязнению всего тела токсинами. Многие проблемы развиваются годами и концентрируются главным образом в кишечнике и внутренних органах.

Мы не устаем повторять, что никаких специальных диет для борьбы с конкретными заболеваниями не существует. Созданная Брэггом система здорового образа жизни способствует очищению тела посредством употребления большого количества органических фруктов и овощей в сочетании с регулярными голоданиями. Только прогрессивное очищение способно избавить человеческое тело от накопившегося в нем токсичного мусора. Мы заранее предупреждаем вас о том, что время от времени вам придется проходить через исцеляющие кризисы. В ходе проведения этих «генеральных уборок» вы можете испытывать слабость и приходить в уныние.

 Подлинно хорошая книга побуждает меня не ограничиваться ознакомлением с ее содержанием. Я чувствую, что, прочитав и отложив ее в сторону, должен начать жить, руководствуясь ее мудростью. То, что для меня начинается с чтения, я должен закончить действием.

Генри Дэвид Торо. Насладитесь своим Правом на здоровье

Ведите здоровый образ жизни по Брэггу, чтобы достичь физического, ментального, эмоционального и духовного здоровья!


В такие моменты вам нужно призывать на помощь всю свою силу и веру! Дело в том, что во время этих кризисов, когда вы чувствуете себя хуже всего, ваше тело выполняет колоссальный объем работы по очищению от глубоко засевших в нем токсинов. Вот почему пессимистам, нытикам и людям, не обладающим силой воли и стойкостью духа, не удается следовать принципам этой идеальной системы здорового образа жизни, призванной очищать, исцелять и омолаживать человеческое тело. Пожалуйста, будьте сильными!

Слабые люди мечтают об исцелении, которое не потребует никаких усилий с их стороны. Но мать-природа и ваше тело так не работают! Почему-то люди, которые считают себя несчастными жертвами болезней, склонны воспринимать Всевышнего как доброго и всепрощающего Отца, который позволит им попасть в Эдемский сад, не получив никакого наказания за нарушение установленных Им и матерью-природой законов здоровой жизни.

Вы сможете создать свой собственный Эдемский сад прямо там, где живете, невзирая на климатические условия. Для этого нужно лишь очистить свое тело от токсичных ядов, соблюдая здоровый образ жизни. Вы сможете достичь такого состояния здоровья, о каком даже не мечтали! Вы сможете одержать победу над старением, потому что с точки зрения календарного возраста будете становиться старше, а с точки зрения биологического возраста станете молодыми! Когда ваше тело освободится от смертоносных токсичных веществ, вы достигнете такого физического, ментального, эмоционального и духовного состояния, которое наполнит счастьем каждый миг и подарит вам много дополнительных лет молодой, активной и радостной жизни!

С вашим новым осознанием, пониманием и искренним стремлением вести здоровый образ жизни по Брэггу вы сможете обеспечить себе здоровую и активную жизнь до 120 лет!

Пусть Всевышний благословит вас и вашу семью. Пусть Он даст вам силу, мужество и терпение, чтобы выиграть битву за право вернуться в здоровый Эдемский сад, пока вы все еще живете здесь, на Земле. И пусть Бог дарует вам как можно больше лет, чтобы вы могли в полной мере насладиться всеми жизненными благами!

С пожеланиями здоровья, мира, радости и любви!

Стойте на страже своего здоровья!
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Эта книга была написана для вас. Она может стать вашим пропуском в здоровую, долгую, энергичную жизнь. Мы, сторонники альтернативных методов оздоровительной терапии, объединяем свои усилия с одной общей целью – обеспечить высокий стандарт здоровья каждому человеку. Путь к нему указывает здоровое питание. Это путь материприроды и Всевышнего. Эта книга научит вас действовать заодно с ними. Специалисты в области натуральной медицины, медсестры и сиделки начинают уделять все больше внимания необходимости сохранять здоровье и физическую форму своих пациентов. Цель данной книги – подчеркнуть важность здорового образа жизни в согласии с матерью-природой и Богом.

Каждый день, совершая 30–45-минутную прогулку быстрым шагом и выполняя физические упражнения, перечисляйте дарованные вам блага и повторяйте следующие аффирмации: «Здоровье! Сила! Молодость! Энергичность! Спокойствие! Смех! Скромность! Понимание! Прощение! Радость! И любовь навечно!» – и вскоре все эти качества мощным бурлящим потоком устремятся в вашу жизнь. Превосходного здоровья, спокойствия и любви вам, наши дорогие друзья – наши читатели.

Патриция Брэгг

Высказанные в этой книге утверждения основаны на научных открытиях и широко известных фактах физиологической и биологической терапии. Более 80 лет Поль Брэгг с большим успехом сам следовал правилам естественной жизни – ценным и безопасным. Его дочь Патриция, которая вместе с ним выступала с лекциями и была соавтором его книг, посвященных теме оздоровления, теперь продолжает руководить движением за здоровый образ жизни.

Поль и Патриция Брэгг высказывают свои мнения, выступая только как инструкторы естественных методов оздоровления и крестоносцы здоровья. Они не предлагают никаких средств лечения болезней. Способностью исцелить человека обладает только его тело. Эксперты могут не согласиться с некоторыми из их утверждений. Однако эти утверждения основаны на фактах, которые в течение долгого времени собирали преданные своей миссии крестоносцы здоровья Поль и Патриция Брэгг. Если вы подозреваете, что у вас возникли какие-то проблемы со здоровьем, обратитесь к профессиональным специалистам натуральной медицины, которые помогут вам сделать самый мудрый, полезный для здоровья и обоснованный выбор.

Прикосновение – это первичная потребность, настолько же необходимая для роста, как еда, одежда и кров. Микеланджело знал это, когда изображал Бога, протягивающего руку Адаму, на потолке Сикстинской капеллы. Он выбрал прикосновение символом даруемой человеку жизни.

Джордж Хоу Кольт, американский журналист, писатель

Дорогие друзья, мы посылаем свое искреннее благословение всем, кто помогает нам исполнить свое предназначение, следуя нашим призывам вести естественный образ жизни, предписанный Создателем. Он желает, чтобы все мы шли по простому пути, указанному матерью-природой. Именно этой цели посвящены наши книги и организованный нами крестовый поход за здоровьем, участниками которого стали миллионы людей во всем мире. Мы неустанно молимся о том, чтобы вы и ваши любимые смогли достичь вершин здоровья и счастья. нам всем необходимо соблюдать законы, которые Он создал для нас, чтобы получить в награду драгоценное здоровье – физическое, ментальное, эмоциональное и духовное!

С любовью,

Пусть ваша жизнь будет здоровой, как яблоко!

Органический уксус из сырых яблок с уксусной маткой – это средство № 1, рекомендуемое для поддержания кислотно-щелочного баланса и улучшения пищеварения.

Габриэль Казенс, доктор медицины, автор бестселлера «Осознанное питание» (Conscious Eating)

Поль Чаппиус Брэгг, доктор натуропатии, доктор физиотерапии

Специалист по продлению жизни, организатор всемирного движения за здоровый образ жизни, лектор и консультант спортсменов-олимпийцев, королевских особ и звезд шоу-бизнеса, основатель сети магазинов здорового питания, создатель системы здорового образа жизни

Предложенная Брэггом система достижения оптимального здоровья и физической формы творит чудеса для миллионов людей!

Поль Чаппиус Брэгг, отец оздоровительного движения в Америке, отличался умением видеть историческую перспективу человечества и преданностью своей миссии. Этот невероятно энергичный организатор крестовых походов за здоровьем и физической формой вписал в историю оздоровительного движения больше пионерских начинаний, чем какой-либо другой человек.


Поразительные пионерские достижения Брэгга, которые сегодня приносят пользу всему миру

Брэгг открыл первый в Америке магазин здоровых продовольственных товаров.

Крестовые походы Брэгга за здоровьем положили начало практике выступлений с лекциями на эту тему и вдохновили его последователей открыть сеть розничной продажи продовольственных товаров для здоровья по всей Америке и во всем мире.

Брэгг познакомил Америку с ананасовым и томатным соками.

Он положил начало соковой терапии в Америке, когда привез в страну первые ручные соковыжималки.

Он познакомил страну с достоинствами меда и финикового сахара.

Брэгг был организатором первых радиопередач о здоровье, которые в 1920-е и 1930-е годы транслировались из Голливуда три раза в день.

Брэгг и его дочь Патриция организовали в Голливуде телепередачу «Здоровье и счастье», чтобы распространять идею крестового похода за здоровьем. Эта первая в Америке передача о здоровье знакомила зрителей с физическими упражнениями, представляла рецепты полезных блюд и приглашала в гости известных людей, ведущих здоровый образ жизни.

Брэгг открыл первые в Америке рестораны здорового питания и первые СПА-курорты.

Он первым наладил производство и выпустил на широкий рынок полезные для здоровья продукты: травяные чаи, здоровые напитки и растительные масла, смеси хлопьев и крекеры из семи злаков, витамины, пищевые добавки с кальцием и другими минералами, пшеничные ростки, сыворотку, пищеварительные ферменты из папайи, сушенные на солнце фрукты, сырые орехи, приправы из трав и водорослей, аминокислоты из соевых бобов, здоровые конфеты и здоровую косметику. Брэгг вдохновил последовать его примеру многие компании, и теперь во всем мире работают тысячи магазинов, продающих товары для здоровья!

Переболев туберкулезом в подростковом возрасте, Брэгг разработал программу питания и комплекс дыхательных и физических упражнений, чтобы превратить свое тело в неподвластную старости, свободную от болей и болезней цитадель безупречного здоровья. Он добился выдающихся результатов в таких дисциплинах, как бег, плавание, велоспорт, силовая тренировка и альпинизм. Брэгг дал обет Богу, что в обмен на свое обновленное здоровье в течение всей оставшейся жизни будет указывать другим путь к суперздоровью. И он выполнил этот обет. Первопроходческая деятельность Поля Брэгга изменила весь мир.

Легендарный крестоносец здоровья Поль Брэгг вдохновлял и лично консультировал по вопросам здоровья и фитнеса олимпийских звезд, в том числе четырехкратную золотую медалистку по плаванию Мюррей Роуз, обладательницу четырех золотых медалей по легкой атлетике австралийку Бетти Катберт, олимпийского чемпиона по прыжкам с шестом Дона Брэгга и многих других. Лу Ферриньо, сыгравший роль Невероятного Халка, из худощавого паренька превратился в обладателя титула «Мистер Вселенная». Джек Лалэйн, вошедший в историю как король фитнеса, однажды сказал: «Брэгг спас мою жизнь в 15 лет, когда я пришел на собрание участников крестового похода за здоровьем в Окленде». В течение многих лет Брэгг консультировал голливудских звезд первой величины и гигантов американского бизнеса. Джеймс Кэш Пенни, Дел Уэбб, доктор Шолль и Конрад Хилтон – вот лишь некоторые из тех, кого он вдохновил на долгую, успешную, здоровую и активную жизнь!

Крестовые походы Брэгга за здоровьем, книги доктора Брэгга, его выступления по радио и телевидению изменили жизни миллионов людей во всем мире.


Патриция Брэгг, доктор натуропатии, доктор физиотерапии

Крестоносец здоровья, ангел оздоровления и исцеления, автор, лектор, диетолог, инструктор нетрадиционных методов оздоровления и здорового образа жизни, консультант мировых лидеров, звезд Голливуда, певцов, спортсменов и миллионов обычных людей.

Всю свою жизнь Патриция посвятила движению за здоровый образ жизни и выполняет эту миссию с такой же страстью, как ее отец, Поль Чаппиус Брэгг, всемирно известный авторитет в области оздоровления. В то же время Патриция получила всемирную известность благодаря своим собственным заслугам. Она ведет семинары на тему учения Брэгга о сохранении здоровья, выступает с лекциями на научных конференциях, в учебных заведениях, в молодежных и церковных организациях по всему миру. Патриция активно занимается популяризацией системы здорового образа жизни и безопасных способов самоисцеления, публикуя книги и принимая участие в радио– и телепрограммах во всех англоговорящих странах мира. Патриция и ее отец консультировали многих выдающихся людей, включая президентов, членов королевских семей, спортсменов мирового класса, звезд сцены, кино и телевидения. Вместе с отцом они стали авторами обширной библиотеки познавательных, вдохновляющих книг о здоровом образе жизни, необходимом для счастья и долголетия.

Патриция сама служит живым символом здоровья, женственности, неувядающей молодости и неисчерпаемой энергии. Она является ярким примером действенности принципов здоровой жизни, созданных ее отцом, и ей нравится рассказывать о них всему миру.

Патриция с детства воспитывалась в духе учения Брэгга о натуральных методах оздоровления. В школе она не только демонстрировала отличные успехи в спортивных дисциплинах, но и получала награды за свои научные исследования. Она превосходный музыкант, танцор, игрок в теннис, альпинист и самая молодая женщина, когда-либо получившая патентное свидетельство в США. Патриция – популярный и одаренный инструктор нетрадиционных способов оздоровления, динамичная личность и желанный гость многочисленных радиои телевизионных ток-шоу, которые она регулярно использует как трибуну для распространения простых и легких в осуществлении идей, составляющих суть учения Брэгга о здоровом образе жизни.

Тело человека – это его средство передвижения по жизни, его земной храм, и Создатель желает, чтобы его наполняли здоровье и счастье, необходимые для долгого, полноценного существования. Участвуя в крестовых походах Брэгга за здоровьем и физической формой, Патриция совершила больше 30 кругосветных путешествий, проповедуя идеи физического, ментального и духовного здоровья и счастья. Право на здоровье дано нам от рождения, и Патриция учит нас сохранять свое здоровье, отказываясь от вредных привычек.

Патриция консультировала американских президентов, членов британской королевской семьи, чемпионов по триатлону, австралийскую «золотую девочку» Бетти Катберт (на счету которой 16 мировых рекордов и четыре золотые олимпийские медали в легкой атлетике), звезду новозеландского спорта, бегунью и триатлонистку Эллисон Роу. Среди тех, кто следует ее советам, немало ведущих звезд Голливуда, таких как Клинт Иствуд, а также рок-звезд, включая вечно молодую группу Beach Boys, оперных звезд Метрополитенопера и звезд балета. Рекомендации Патриции помогают людям всех возрастов, профессий и национальностей. Те, кто исповедует здоровый образ жизни по Брэггу и принимает участие в его крестовых походах, становятся живым подтверждением действенности его идей, как, например, вечно молодой суператлет Джек Лалэйн, который в 15 лет избавился от тяжелой болезни и восстановил превосходное здоровье!

Патриция призывает вас обновить, омолодить и оживить свою жизнь с помощью книг о здоровом образе жизни по Брэггу и участия во всемирных крестовых походах за здоровьем. Эти мероприятия приносят пользу и изменяют судьбу миллионов людей, помогая им сделать свою жизнь более долгой, здоровой и счастливой!
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Поль Брэгг, Патриция Брэгг
Здоровое сердце
Благодарности Полю и Патриции Брэгг за фитнес-программу для спины и систему здорового образа жизни
Предисловие  Как сохранять сердечно-сосудистую систему в отличном состоянии
Крепкое здоровье позволяет нам вести активную жизнь
Поль Брэгг рассказывает о своем раннем детстве
От дегенерации к омоложению
Глава 1  Ваше драгоценное тело и чудесный «насос жизни» – ваше сердце
Следите, чтобы ваше драгоценное тело и сердце функционировали с максимальной эффективностью
Не сваливайте вину за сердечные приступы на тяжелую работу и стрессы
Первобытные люди жили и процветали в чрезвычайно трудных условиях
Секрет выживания
Самосохранение – первый закон жизни
Вы можете восстановить свое здоровье и состояние сердца
Ишемическую болезнь сердца можно предотвратить и обратить вспять
Для здоровья сердца грамм профилактики лучше тонны лекарств
Здоровье – ваше главное богатство, и его состояние зависит только от вас!
Глава 2  Одно сердце – одна жизнь
Сокровища, которые нужно защищать и ценить
Кровеносная система
Сердце – мощная мышца
Важные части сердца
Трудолюбивая сеть кровеносных сосудов
Хороший стул важен для здоровья
Схема циркуляции крови
Здоровое сердце бьется ровно и ритмично
У сердца есть свой собственный мыслящий мозг
Глава 3  Что такое сердечный приступ?
Информация о сердце от доктора Джеймса Балча
Что такое инсульт?
О важности реабилитации после инсульта
Как распознать симптомы инсульта
Профилактика намного лучше, чем лечение!
Что такое стенокардия? Серьезное предупреждение!
Сигналы, предупреждающие о проблемах с сердцем
Природа ревмокардита
Роль почек в сердечном приступе
Будьте готовы к чрезвычайным ситуациям с сердцем
Спасающий жизни прием Геймлиха
Прием Геймлиха запускает сердце и легкие
Прием Геймлиха останавливает приступы астмы
Что можно сделать, чтобы снизить предрасположенность к инфаркту и инсульту?
О значении низкого уровня холестерина
Многим нравятся продукты с высоким содержанием холестерина
Некоторое количество холестерина в крови – это нормально
Два вида холестерина – ЛВП и ЛНП
Чем вредны свободные радикалы?
Свободные радикалы вызывают рак
Свободные радикалы вызывают преждевременное старение
Спасительные антиоксиданты
Катализаторы свободных радикалов смертельно опасны
Катализаторы токсичных свободных радикалов, воздействия которых следует избегать
Атеросклероз – болезнь, вызванная затвердевшим жиром
Американская диета убивает
Остерегайтесь насыщенных и гидрогенизированных жиров!
Не рискуйте здоровьем – проверяйте свой уровень холестерина
10 продуктов, способствующих снижению уровня холестерина
Каков ваш уровень холестерина?
Холестерин и продолжительность вашей жизни
Голодание – самый быстрый способ снижения холестерина
Другие способы снижения уровня холестерина
Глава 4  Кровяное давление и сердечные приступы
Повышенное кровяное давление – безмолвный убийца
Повышенное давление требует пристального внимания
Что означают параметры кровяного давления
Повышенное кровяное давление в подростковом возрасте
Связь повышенного кровяного давления с ослаблением умственных способностей
Снижение кровяного давления уменьшает риск проблем с сердцем
17 смертоносных ножей гипертензии
Лекарства от повышенного давления представляют угрозу для здоровья
У диуретиков и бета-блокаторов есть побочные эффекты
Не теряйте времени – займитесь улучшением своего здоровья
Болезни сердца у женщин: научитесь распознавать симптомы и оценивать риски
У женщин другие симптомы сердечного приступа
У женщин другие факторы риска
Сохраняйте здоровье и биологическую молодость с помощью физических упражнений и правильного питания
Глава 5  Кровь – ваша драгоценная река жизни
Нездоровая пища и «грязная» кровь вызывают болезни и преждевременное старение
Кровеносная система доставляет вам кислород
Человеческая жизнь зависит от крови – вашей реки жизни
Повышенный уровень С-реактивного белка
Безопасные средства, снижающие содержание с-реактивного белка
Заболевания десен повышают содержание с-реактивного белка
Повышенный уровень с-реактивного белка смертельно опасен
Высокий уровень гомоцистеина вызывает проблемы с сердечно-сосудистой системой и остеопороз
Подверженность современных подростков сердечно-сосудистым заболеваниям
Образ жизни в молодые годы может способствовать развитию ожирения и болезней!
Контролируйте свои биологические часы жизни
Старость необязательна
Вы можете помолодеть. это зависит от вас!
Прямой путь к высшему здоровью и счастью
Здоровое тело и счастливый разум
Изменения в образе жизни помогают избавиться от стресса
Конрад Хилтон благодарит Брэггов за долгую жизнь
Никогда не поздно учиться и становиться лучше
Глава 6  Осознайте важность здоровья
Делайте инвестиции в свой банк здоровья, чтобы обеспечить комфорт, безопасность и счастье
Начинайте делать инвестиции в свой банк здоровья
Три главных правила здоровья и долголетия
Ваше тело неустанно работает на вас – и вы должны работать на него
Остерегайтесь избыточного количества жира
Не перегружайте себя жиром: это крайне негативно сказывается на здоровье и долголетии
Ваша талия – это линия вашей жизни, молодости, любви и здоровья
Сохраняйте стройность, физическую форму и уважение к себе
Что такое «нормальный вес»?
Исследования показывают, что хорошая физическая форма экономит ваши деньги
Будьте капитанами здоровья своего тела
Избавьтесь от этих смертоносных привычек
Кофе и все виды чая (кроме травяных) – это наркотики
Исследование показывает, что кола токсична
Пристрастие к кофеину опасно. Сколько кофе пьете вы?
Алкоголь – депрессант и убийца!
Скажите «нет» самостоятельному применению разрекламированных лекарств!
Берегитесь токсичного, смертельно опасного аспартама и химических заменителей сахара!
Стевия – самый здоровый растительный подсластитель в мире
Глава 7  Доктор Разум
Здравый разум в здоровом теле
Правильное мышление необходимо для здоровья
Разум должен управлять телом
Отравляете ли вы свое тело?
Здравый разум для здоровой и долгой жизни
Гнев и враждебность повышают риск возникновения заболеваний сердца
Разумом наркомана управляют наркотики
Глава 8  Доктор Глубокое Дыхание
Глубокое дыхание полной грудью сделает вашу жизнь здоровой и продолжительной
Сверхглубокое дыхание увеличивает силу мозга
Легкие – чудесный дыхательный аппарат природы
Наполняйте свои легкие до отказа
Значение чистого воздуха для здоровья
Загрязняющие вещества угрожают легким всего живого
Продлите свою жизнь, глубоко вдыхая чистый воздух
Табак – враг вашего сердца и здоровья
Курение убивает сразу несколькими способами
Эмфизема душит свою жертву
Витамин с защищает сердце, артерии и весь организм
Курение крадет у нашего организма витамин С
Бросьте курить сегодня же!
Смертельные факты о курении
Искреннее стремление обладает огромной силой
Сделать себя здоровыми и счастливыми можете только вы сами!
Глава 9  Доктор Физические Упражнения
Разум сильнее мышц
Ежедневные физические упражнения укрепляют здоровье сердца
Наслаждайтесь физическими упражнениями. это полезно для здоровья и весело!
Физические упражнения способствуют процветанию сердечной мышцы
Развивайте силу изнутри наружу, а не снаружи внутрь
Быстрая ходьба – королева физических упражнений
Каждый день проходите пешком 3–5 км. ходьба творит чудеса! улучшайте свое физическое состояние: укрепляйте мышцы, сбрасывайте жир, снимайте стресс
Советы экспертов по выполнению упражнений
Важно, чтобы ежедневная ходьба доставляла вам удовольствие
Ходьба и бег – превосходные способы восстановления
Физические упражнения и бег трусцой доставляют удовольствие и продлевают жизнь
Физические упражнения – лучшее средство восстановления физической формы
Чудо жизни без старости. Джек Лалэйн
Выполняя физические упражнения в небе, вы долетите здоровыми
Хорошая обувь и носки – настоящее счастье для ног
Чередование бега и ходьбы «путь в тысячу миль начинается с одного шага»
Ежедневные занятия ходьбой и бегом творят чудеса
Физические упражнения успешно предотвращают болезни сердца
Беритесь за дело немедленно, потому что жизнь бесценна
Глава 10  Физические упражнения для оздоровления сердца и улучшения кровообращения
Хорошее кровообращение – ключ к укреплению сердца
Пять упражнений для улучшения кровообращения
Физические упражнения полезны для здоровья
Опасности слишком долгого сидения
Учитесь сидеть правильно
Выполнять упражнения до пота полезно для здоровья
Посвящайте время активным и увлекательным занятиям
Избегайте тесной одежды и обуви
Упражнения помогают улучшить кровообращение в ступнях, кистях и во всем теле
Контрастная гидротерапия для улучшения кровообращения
Специальный душ для оздоровления кровеносной системы
Великолепные результаты 50-летнего фрамингемского исследования сердца
«Китайское исследование» доктора Колина Кэмпбелла
У пожилых людей (86–96 лет), занимающихся силовыми упражнениями, сила мышц возросла втрое
Поразительное улучшение здоровья и физической формы за восемь недель
Глава 11  Доктор чистая вода
Чистая вода помогает сохранять тело чистым внутри
Жесткая вода вызывает затвердение артерий
Разница между органическими и неорганическими минералами
Жесткая вода вредна для здоровья
Овощные и фруктовые соки содержат воду, дистиллированную матерью-природой
Почему мы пьем только дистиллированную воду
Дистиллированная вода – самая чистая и самая лучшая вода на свете!
Десять разумных причин, почему следует пить только чистую, дистиллированную воду
Фтор – смертельный яд
Боритесь за удаление токсичного фтора из воды и продуктов!
Душ, токсичные химикаты и хлор
Пять опасностей, таящихся в душе
Не рискуйте своим здоровьем! используйте фильтр для душа, который удаляет токсины
Во время принятия душа токсичные вещества в хлорированной воде действуют сильнее, чем при питье той же самой воды!
Глава 12  Доктор Здоровые Продукты
Важность баланса химического состава тела
Белки – строительные материалы тела
Аминокислоты
Аминокислоты сохраняют и продлевают жизнь
Брэгг популяризировал чудесные свойства соевых бобов
О значении соевого лецитина
Продукты из соевых бобов полезны для сердца и нервов
Углеводы
Жиры: польза или вред?
Функции жира
Мы настоятельно рекомендуем употреблять органическое оливковое масло
Доктор Чарльз Аттвуд – выдающийся крестоносец здоровья
Советы доктора Аттвуда покупателям низкожировых продуктов
Фрукты и овощи – защитники здоровья
«Живые» продукты
Чудесные природные фитонутриенты способствуют предотвращению рака
Сырые орехи и семена – полезная еда
Лен и чиа – семена жизни
Продукты, богатые витамином Е, необходимы для здоровья сердца
Витамин Е и сырые пшеничные зародыши – строители здоровья
Завтракать следует лишь изредка
Органическая кукурузная каша по рецепту патриции
Болтунья из тофу
Тофу на цельнозерновом французском тосте
Магний и кальций необходимы для здоровья сердца
Кальций укрепляет здоровье сердца
Молоко не является хорошим источником кальция
Полезность натуральных продуктов, богатых кальцием
Страшная правда о соли
Миф о соляных источниках
Соль вызывает проблемы с кровяным давлением и весом
Соль не является необходимой для жизни
Соль не нужна для борьбы с жарой
Переход по долине смерти доказал опасность солевых таблеток
Переход завершил лишь Поль Брэгг – единственный, кто не использовал соль
Немедленно избавьтесь от смертоносной тяги к соли!
Что поваренная соль делает с вашим желудком
Морская капуста – отличный заменитель соли. В ней много вкусного, полезного органического натрия
Натуральные продукты содержат органический натрий
Правильно обученные вкусовые сосочки поведут вас по верному пути
Отказ от мяса пойдет вам на пользу!
Мясо содержит токсичную мочевую кислоту и холестерин
Аллергия и журнал здоровья
Глава 13  Ешьте, чтобы жить – не живите, чтобы есть. Не переедайте
Переедание вредит вашему здоровью!
Доказано: те, кто меньше ест, дольше живут
О текущей ситуации с продуктами и питанием
Натуральные продукты, способствующие превосходному здоровью
Напитки
Энергетический коктейль Брэгга
Фирменный попкорн Патриции
Запеканка, бургеры или суп Брэгга из чечевицы и коричневого риса
Салат Брэгга из сырых органических овощей
Салатная заправка Брэгга
Салатная заправка из уксуса и оливкового масла с медом и семенами сельдерея
Переработанные вредные продукты, употребления которых следует избегать
Привычки питания для тех, кто ведет здоровый образ жизни по Брэггу
Плохое питание – главная причина болезней. «Заболевания, связанные с питанием, становятся причиной 68 процентов всех случаев смерти в стране»
Правильное питание для омоложения и улучшения физической формы
Не засоряйте артерии жирами и вредными продуктами
Остерегайтесь продуктов-убийц
Страдать изжогой не должен никто
Лучшее средство от изжоги – яблочный уксус
Оливковое масло – вкусное средиземноморское лекарство для сердца
Глава 14  Доктор Голодание
Голодание – лучший отдых для Сердца
История успешного голодания
Избавьтесь от всех страхов по поводу голодания!
Промывание сердечного насоса и кровеносных труб
Как вымывать яды из труб тела
Голодание на соке – подготовка к голоданию на воде
Превосходные соковые коктейли
Полезная клетчатка для суперздоровья
Голодание очищает, обновляет и омолаживает
Голодание творит чудеса с вашим телом
Полезные результаты голодания
Глава 15  Доктор Отдых
Здоровый сон необходим для создания здорового сердца
Сон – незаменимое средство поддержания жизни
Соблюдайте сиесту
Сколько нужно спать?
Правила освежающего восстанавливающего сна
Матрас – лучший друг вашего сна
Государственный долг недосыпания
Достаточно ли вы спите в последнее время?
Прежде чем отправиться на боковую…
Лекарственная мелисса для спокойной ночи
Советы для здорового безмятежного сна
Как бороться с храпом
Глава 16  Безопасные неинвазивные тесты и натуральные методы лечения
Хирургия сердца против натуральной терапии
Более безопасная минимально инвазивная хирургия
Более безопасный путь к здоровью сердца
Неинвазивные методы сердечной диагностики
Тесты позволяют оценить риск развития болезней сердца
Мрт – неинвазивное окно в сердце
Остерегайтесь компьютерной томографии 3D
Выбирайте более безопасные неинвазивные методы диагностики болезней сердца
Технологии нового тысячелетия обеспечивают более безопасное, быстрое и качественное обследование
Мудрые слова доктора Пола Дадли Уайта – знаменитого кардиолога из Бостона
Неограниченная продолжительность жизни возможна!
Успешное изучение вечной жизни доктором Каррелем
Поль Брэгг и его наставник Бернар Макфадден
Макфадден – основатель физической культуры
Заро Ага – 154 года. Секрет молодости – здоровые продукты и усиленная физическая нагрузка
Финики способствуют долголетию
Диета долголетия Заро ничем не отличается от библейской диеты
Продолжительность и качество жизни зависят от пищи, которую мы едим, и от нашей активности
Проявите силу воли и откажитесь от вредных привычек
Здоровье, счастье и долголетие зависят только от вас!
Глава 17  Откровенный разговор о сердечно-сосудистых заболеваниях
Подарите своему сердцу здоровье
Должен ли пациент-сердечник как можно больше отдыхать?
Вредны ли физические нагрузки после сердечного приступа?
Наше мнение о пересадке сердца
Трансплантация сердца дорога и рискованна
Рискованность ангиопластики и стентирования для женщин
Глава 18  Искусство долголетия
Секрет долголетия – организованное Сопротивление
Болезни сердца – самая серьезная угроза вашей жизни
Преклонного возраста можно избежать. Ученые говорят, что человек должен жить от 140 до 185 лет
Причина смерти № 1 – ишемическая болезнь сердца
Нездоровый образ жизни подобен медленному самоубийству
Жизнь семьи – в ваших руках
Наслаждайтесь легким вегетарианским ужином
Легкий, полезный вегетарианский ужин идеально подходит для вечернего времени
Китайские рецепты способствуют оздоровлению сердца
Наши любимые китайские рецепты
Старого кобеля новым штукам не выучишь
Чувствуйте себя молодыми, невзирая на возраст
Никогда не поздно омолодить свой образ мышления
Поль Брэгг и его неподвластный старости друг
Все, что мало используется, ржавеет, а ржавление может привести к разрушению
Не держите зла, чтобы оставаться молодыми
Мы больше не отмечаем наши дни рождения
Глава 19  Хелатная терапия
Чудодейственный метод очищения артерий
Процесс старения можно обратить вспять
В чем причина этого поразительного омоложения?
В чем главная причина старения?
Хелатирование – безопасное, эффективное и недорогое лечение ишемической болезни сердца
Хелатная терапия включает правильное питание
Безопасная диагностика с помощью неинвазивных методов
Хелатная терапия способствует естественному исцелению
Всеобщая потребность в хелатной терапии
Преимущества хелатной терапии
Глава 20  Лекарственные травы, чеснок, пищевые добавки – целебные средства матери-природы
Чеснок – растение, снижающее уровень холестерина
Чеснок – друг здоровья
Репчатый лук
Гинкго билоба улучшает кровоснабжение головного мозга
Боярышник
Кайенский перец жизненно необходим для сердца и кровеносной системы
Витамины группы В
Фолиевая кислота
Витамин С – друг капилляров и враг холестерина
Витамин Е
Токотриенолы
Бета-каротин
Магний
Кальций: вторая половина динамического дуэта
Бор
Калий укрепляет сердце
Калий – незаменимый минерал
Незаменимые жирные кислоты спасают жизнь
L-аргинин
Убихинон (коэнзим Q10) борется с болезнями сердца, раком, болезнями десен и старением
Олигомерные проантоцианидины (ОПЦ)
Глава 21  Программы оздоровления сердца
Рекомендации фитнес-программы Брэгга для оздоровления сердца
Важные советы по оздоровлению сердца, которым необходимо следовать
Следуйте фитнес-программе Брэгга для сердца
Вегетарианская диета доктора Джона Харви Келлога для пациентов-сердечников
Меню доктора Келлога
Наслаждайтесь позитивным мышлением и позитивными действиями
Шесть принципов оздоровления сердца
Абсолютный натурализм
Постарайтесь сблизиться с матерью-землей и всевышним
Следуйте законам матери-природы и всевышнего
Программа доктора Линды Пейдж для оздоровления сердца
Лечение диетой и суперпродуктами по методу доктора Линды Пейдж
Лечение травами и пищевыми добавками по методу доктора Линды Пейдж
Поддерживающая терапия доктора Линды Пейдж в повседневной жизни
Программа доктора Линды Пейдж для реабилитации сердца
Программа оздоровления сердца по методу доктора Синатры
12 лучших советов доктора Синатры для оздоровления сердца
У диеты доктора Синатры много преимуществ
Основные преимущества средиземноморской диеты
Рекомендации американской кардиологической ассоциации по ведению здорового образа жизни
Глава 22  Альтернативные методы оздоровительной терапии и техники массажа
Попробуйте, они творят чудеса!
Спасибо тебе
Персональное послание нашим ученикам
Об авторах

OEBPS/Images/image00348.jpeg





OEBPS/Images/image00346.jpeg





OEBPS/Images/image00347.gif





OEBPS/Images/image00345.jpeg





OEBPS/Images/cover00391.jpeg
Lloms

[Tarpunus Eparr

31OPOBOE

CEPZILIE

Coxpanure Mporpamma o3noposnexna

cBOE cepaue

300pOBbLIM! CepaeyHo-CoCyANCTOM

CUCTEMDbI





OEBPS/page-map.xml
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




OEBPS/Images/image00361.jpeg
Moo xupos, mworo
caxapa,cons, Gacrya.
<ypporsmime npoaywTIe

Kro nénoxos s

coepaer ory ackopa
e Gurssen!





OEBPS/Images/image00362.jpeg





OEBPS/Images/image00359.jpeg
Nedgad g b





OEBPS/Images/image00360.jpeg





OEBPS/Images/image00365.jpeg





OEBPS/Images/image00366.jpeg
Rl





OEBPS/Images/image00363.jpeg





OEBPS/Images/image00364.jpeg





OEBPS/Images/image00367.jpeg
==

L
HeKAUTE
Hory.
WO





OEBPS/Images/image00368.jpeg
o%

KocTz2%

- nowkn27%

MBI 75.5%





OEBPS/Images/image00369.jpeg
3y6m 10
Kocm 2
Xpaun 55
Kpachbie KposAHbie Tenbua 68,7
[ 715
Tonoewo# moar 75
Mbiueunan Tkans 75
Cenesenka 755
Nere 8
Kpoeo 83
Kenun 86
Mnaswa 90
Numba o
Crioma 955






OEBPS/Images/image00350.gif





OEBPS/Images/image00351.gif
310POBAA OTKPLITAA APTEPUSA APTEPUA, 3AKYTIOPEHHAR

Ha 3TIX CHUMKX 10Ka3aHbI HOPMATIBHAR APTEPHA & NOMIEPEUHOM
paspese (1) W apTepWR, NOPaKEHHAR ATEPOCKEPO3OM, B KOTOPOIH
KaHa 4acTuHO 3aKynopet (2).





OEBPS/Images/image00349.jpeg
=\

ONHEYHBIN

HEFATUB s wwm = nosuTus

PEWAVTE CAMM, KAKYIO IOPOTY BbIEPATH





OEBPS/Images/image00354.gif
Urobbi yaanute
W3 nlerkix Boay,
wcnonbayiire MPUEM
TEVIMIIUXA. Unaue
BO3IYX He CMOXeT
MOCTYRUTL & nerkie.






OEBPS/Images/image00355.jpeg
Konuuecrao ymepuuinx

% wupano

Crpana ewuH Ha 100 Toicas | oTHOWEHMIO K OBuiemy
uenosek KonwuecTsy Kanopuit

Hosas 3enanans 389 398
Waeuyn 235 394
Ounnamnaua 314 39,2
BenukoGpuTanys 354 384

Manna 306 383
Kanaga 229 380
Hopeerus 266 380
Ascrpanns 250 379
Tepmanus 299 356
Benbrua 225 350
Weeiiapun 167 336
Ascrpua 311 313
CoepuHenHble 323 311
Lirart

Opanyva 131 295
Topryranus 312 245
Viranua 213 223
Anonna 161 7.9






OEBPS/Images/image00352.gif
MOouEBAS CUCTEMA






OEBPS/Images/image00353.gif
TEPBAA MOMOLUb NPV MOMABAHWY B SbIXATENTbHBIE NYTH
VHOPO[IHbIX TEN

MpimenaiiTe 3T0T npuew, cron & Boge.
BuTanKEBa0WA AR BORN NOMoraeT
YMEHBINTS Bec NOCTpataBLero.






OEBPS/Images/image00358.jpeg





OEBPS/Images/image00356.jpeg
Tlponykres musoTHoro

Conepwanme xonecrepina,

npovcxoxpenna mr
Teyens rosmxbs, 851 410
Ao, 1 uenoe 213
YTKa, KapeHan, 85 1 197
Meyens Kypuhas, 851 126
Vgeitka, apeHas, 1 Yauka 106
Ynsbyprep, 115 104
MopoxeHoe, 1 yauka 88
Ot6ueHan caunas, 85 84
Buguirexc, 85 77
Bapanyha, apeHas, 85 ¢ 77
wne kypuHoe, 85 1 73

Monoko, uenbHoe, 1 yawka 33

Macno cnugouHoe, 1 cT.n. 31

Colp cnvBouHbI, 28 T 31






OEBPS/Images/image00357.jpeg
TpoaykT: pacTutensHoro
npovcxoxgenna

Conepwanme xonecrepita,
r

BoGosble

3eprosbie

Osouwn

Opexu

PacTutenbHble Macna

Cemena

®pywrb

ololelo|e|e]|e






OEBPS/Images/image00383.jpeg
OPYKTbI UArOfbI

%

Jumon

16

3ummnn geinn

10

Kartanyna

Kny6rua

Anenbcun

Yephnka

Buwhs

AGpukoc

Bunorpag

Apbys

Mangapus

MNanana

Mepau

Tpywa

baHaH

Tpeindpyt

Ananac

f6noko

~Twlan]a]o]o|[<|e|e|o|o|o|o]|e






OEBPS/Images/image00384.jpeg
(OPEXW U CEMEHA %
ToikBeHHbIE cemeuKi 21
Cemeuky nogconHeunuka 17
Opex uepHbii 13
Cemena kynmyTa 13
Munpans 12
Kewsto 12
Dynayk 8






OEBPS/Images/image00381.jpeg
OBOLLY, TPYBbI 1 MOPEMPOAYKTbI

%

Crnpynuna 60
Wnusar 49
HoBosenanackmii wnmnar 47
BopsHo kpecc 46
Kane 45
Bpokkonu 45
Bploccenbckan kanycra 2
Botea Typrenca 23
Konnapn 23
UsetHas kanycra 40
TIncTbn ropunuyb 39
Tpu6et 38
Mexunckan kanycra 34
Merpywka 34
TNaryk 34
3enenbiit ropowex 30
Lykusm 28
Orypup! 24
Jincron opysaHunKa 24
Cnapwwit nepey 22
Aprox 22
Kanycra Genorouantasn 22
Cenbpepeit 21
Baknaman 21
TMomuaope! 18
Ty penvareiii 16
Ceexna 15
Toikea 12






OEBPS/Images/image00382.jpeg
OBOLLY, TPYBbI 1 MOPEMPOAYKTbI

%

Crnpynuna 60
Wnusar 49
HoBosenanackmii wnmnar 47
BopsHo kpecc 46
Kane 45
Bpokkonu 45
Bploccenbckan kanycra 2
Botea Typrenca 23
Konnapn 23
UsetHas kanycra 40
TIncTbn ropunuyb 39
Tpu6et 38
Mexunckan kanycra 34
Merpywka 34
TNaryk 34
3enenbiit ropowex 30
Lykusm 28
Orypup! 24
Jincron opysaHunKa 24
Cnapwwit nepey 22
Aprox 22
Kanycra Genorouantasn 22
Cenbpepeit 21
Baknaman 21
TMomuaope! 18
Ty penvareiii 16
Ceexna 15
Toikea 12
Kaproens 1
fimc 8
Cragkuit kaptodens 6






OEBPS/Images/image00387.jpeg
@ e

TIHIEBBIE HCTOYHUKH ®OJIHEBOI

KHCIJIOTBI®

Tnuieooit werowmm r
LWinukam (ceipoi unu naposot), 1 awika 262
Cnapxa (ceipas ununaposa), 1 4auika 176
Tlumcxas pacons (naposas), 1 4auia 156
BpoKKonu (ctipan unu napoeas), 1 awika 108
Twerusbie 3apodeiuuu, % 4auuu 106
Coexna (coipan unu naposas), 1 yauka %

Usemnas kanycma (coipas unu naposas), 1 yawka___ 64
Anencun (nynoskeii), 1 cpedud a7
Kawmanyna, % wmyku 46
40
37

KaGasox (cetpoti unu naposod), 1 sauika
Tocby meepdut, % sauu

B 4MCHO APy UK IONEsHLIX PACTHTESHbIX HC TOHIKOB onuesoi Kc-
MOTH BXORAT seneHsie MUCTOBbIE OBOWW, YepHOMasas dacon, ceme-
K NOCONHe MK, OBBIKHOBEHHAR pacont W suMHMH KaBatoK.

£ &






OEBPS/Images/image00388.jpeg
TIMIIEBBIE HCTOYHUKH
BETA-KAPOTHHA

Weroumn xr
Terkea (sanevenHan w1 napoeas), 1 4auia 17,003
Cradkuis kapmodens (sanesenil unu naposoi), 13,308
1 yawka

Mopoes (ceexas), 1 4auika 10,605
‘bomea mypenca (napoeas u oGcywienna), 6,588
1 dauka

Kane (copa), 1 yaua 6,181
Bymounosnas meiKea (ceipas), 1 auika 5,916
Kanmanyna (ceeman), 1 4auixa 3,151
Linunam (ceipo), 1 4auika 1,688
Maseo (ceexut), 1 sauka 734

AGpuKoc (coemuti, 1 wmyka 383






OEBPS/Images/image00385.jpeg
) |

(e

—





OEBPS/Images/image00386.jpeg
Hopwaneran

Bnawka

Bnoknposansan
8






OEBPS/Images/image00390.jpeg
PACTHTEIIBHBIE MACJIA, BOTATBIE
KHCIOTAMH OMETA-3 l OMETA-6

Tonesus ana cepaua
W BOCXMTUTEbHO CouGTaIOTCH € OBOLAMI

Omera3, % Owera6,%
s zpeyrux opexos 5 51
Tersioe 57 16
Terkoentoe 15 )

Coeave o 50






OEBPS/Images/image00389.jpeg
[—

orem — |

[Era———

Ocreonopos
KaXAbIit FOA NopaXaeT
Gonee 30 munnmoHos
W yGuBaeT 400 ThicAY
amepuKatites






OEBPS/Images/image00372.jpeg
KMPHbIE KCTIOTbI OMEMA-3

ronmygm ) A
Ds
KANbUMEM BUTAMUH B,
4-6 TIOPLYUA "

OBOBBIE,

OPEXM, CEMEHA
W3AMEHMTENM MACA
2-3MOPLUV B JEHD

OBOWM CBEXVE
2/, ChIPbIX, OPYKTH
1/, OTBAPHBIX (0COBEHHO
6-8MOPLYIIA ABNOKN
BAEHD CKOXYPOW)
7 4-6NIOPLYIA
B IEHD
LENbHO- BOAA
3EPHOBOM 8CTAKAHOB
XJIEBKPYMb, EXENHEBHO
MAKAPOHI

8 CTAKAHOB AVICTUIUMPOBAHHON/
OUMILEHHOM BOfIbI B [IEHD





OEBPS/Images/image00373.jpeg
TVLLEBLIE
KNACC BT IEACTBYE
OUTOICTPOTEHBI | Npomykmsi w3 con, CrocobeTeyior
VBOONIABOHbI | cemenan opexw, amc, | npenynpexaenuio
poCTKN ouepHb HeKOTOpbIX BHIOB PaKa,
W Kpackoro knesepa, | ocnabAloT cmnToMB!
KopeHb nakphii MeHonaysei, ynyutaior
(e kompera) namaT
UTOCTEPOMIbl [ Pacrurenshbie macna, | Brokwpyiot ropmoksi,
KyKypy3a, Con, KywkyT, | crumynupylouve
carop, nuenna, passuvie paka,
Thikea npenATCTEYIoT ycBOEHIO
XonectepiHa w3 ninu
CANOHMHBI fimc, ceexna, GoGosie, | MpegoTspauaior
KanyCa GeNlokouaHHaR, | pasMHOMeHIte pakoBbiX
opexn Knetok
TEPTIEHb! Mopkoe, sumime AHTHOKCHAaHTB
KabauK, Craakuil (aupator JIHK
KapTogens, AMc, oTnospexaeuA
AGNOKH, KaHTanyna cBoGopHbIMM
panuKanami)

Tlommgopsi mmx o

Toworator GnokuposaTs
ynbpaguoneTosbie

Ty YOA n YOB,
npenynpexaaior paseume
paKa npocTaTsi 1 ApyriX
opranos






OEBPS/Images/image00370.jpeg





OEBPS/Images/image00371.jpeg
3ATPA3HU-
TENb

Mexann-
eckmit

dunetp

Yronb-
Hbiit

punerp

Beworu-
3aunn

BAuctunna-
uwa sbina-
puBanmem

[

baxtepun

Kapunia

Kanbumit

Xnopwaet

Xnop

Kpuntocno-
puam

Motoue
cpencea

Oropuget

Comney

Marvmit

Hupamt

Opranuieckne
seectsa

Tectuympes

Docgarsr

Pagon

B3BewenHHble
acTue!

Harpuin

Cynvparsi

Bupycor

O|O[O] @ |0|0|0| © [O0[Oj0] O | © [O[0jo0[0l0

Ole|O] @ |0|0|®| @ [O[O[00| @ | O (800000

Cee @ eeoC «eee e O Ceeeoce

Cee o eee e o000 & o000

(O HeaddpexTero Wi HIKAKOr CivkeHuA
(P 3HaunTenbHoe cinkeHme

@ TonHoe yaaneHme MmN 3HaUNTENbHOE CHIDKEHNE

* HyeH yronbHbiil GWILTP (KaUeCTEeHHbie GbITOBbIE ANCTINA-
TOPbI ONONHNTENbHO OCHALLEHBI YTONBHBIMM GUABTDAMM)






OEBPS/Images/image00376.jpeg
[ Mponykt Konuuecreo Burawun E,ME__|
Anenbantibl 1 menkanin 024
Bananb 1 cpenmit 040
BoGes protckue Vs vauwn 3,60
Bpoxkonn 1 vauka 112
Tony6uka 1 vawka 218
Tpeingpyr A 052
3enenwii ropouiex 1 vauka 4,00
Kaprogens, Genbit 1 cpenmit 0,06
Kaprogens, cnagwait 1 menkmit 4,00
Kykypysoemacno | 1 cronosan nowka 283
Raryk 6 nucen 050
Tucrosan kanycra
(kane) Y2 vawkn 800
Jiyk penuamsii,
coipoit 2 cpennux 026
Macno nuienmiren
2aponbiueit 1 cronosan noka 262
Macno crugouroe
(Heconenoe) 6 cronogeix nokek 240
Mungans s vawkn 1337
Mopkoss 1 vauka 045






OEBPS/Images/image00377.jpeg
Tpoaykr

Konmuecrao

Buramu E, ME

Onuekosoe macno

(xonoaHoro omkama) | 1 cronosan noka 238

Tanaita 1 cpennan 5,06

Tommopet 1 cpennmnit 101

Puc, Kopwuwesbiit | 1 uauka, Bapenoro 240

Poxs Y waukn 3,00

Cenbpepeit, nncron ¥ waukn 2,60

Cemeurn

nonconeuHmKa,

coipbie 30r 894

Cranwii nepeu 1 vawka, 094
HapesakHoro

Coesoe macno 1 cronosan noka 224

A6nokw 1 cpennee 121

Aiua,

onnogotsopentbie 2 262

Aumens ¥ vawkn 420






OEBPS/Images/image00374.jpeg
TULEBLIE

Knacc A BEACTBUE
Wniwar kane, Goroa | Saumusaror rasa o
coexnei uTyprenca, | nereepauua marynts
Kanycra Genorovuaritan
Kpaceoti nepet uunn | He nossonner

Kavyeporeram
npkpennatecn k HK

KBEPLIETH Aononn (ocoberio | Obnaaror chnbrbmi

(4 ®NABOHOUAMI) | Kowypa), Kpachuit nyx: | npoTWBopaKosM
waeneni vain cooficraamu, sauuaor

cephue waprepu,

obneraior Gon,

ol anneprin
Lpycossie Avruaisupyior saumHbie
(pnaporomas) pepmers

OEHOMbI Anonn, perxen, Tloworasor npenoTepauars
nerpyuia, moproo, | coepriisarie kposw
mouiepra, kanycra W oBnagalor HexoropbMM
Genorouatinan nporusopaKostA
Kopnsa Crocoberayer

meTaGonmy rmioRost

Untpycoosie, Gpormonn, | AmworcwganTo
Kanycra Genoxouanmas, | (¢nasonowasi) GnoKmpyIoT

orypusl, cnaginit PetienTop HexoTopbix

nepeu, nowmaops: ropwMoNo Ha KeTONHMX
Membpanax

A6nown, sumorpagbie | Moipbie aNTHoKCHZRHTS;

Kocroum J————

1 Gaxtepun, yrpennaior
MyHHyIo CHCTemy, Berb
W KanwnnApb

Buiorpan, ocobeno | AmmorcnaanTs,
wommia anrmyraress;
cnocoscrayior
ReToncuraLpn. feicroyor
KaK wHWGUTOPbA
Kareporeron






OEBPS/Images/image00375.jpeg
TUILEBLIE

Knacc UCTOUHMKI REACTBUE
Werrue nsenenwe | Obnapaior
abanon i —
W npomBoomysonean
CeprbiE [T prr ey [ —
COEIMHEHUA | (ryawe coemune, epmen, nogsenmr

Kpacwuii nyx (nowmmo.
npoero, conepuT
KoepueTin)

cmmes sonecreputis,
Chumarot yposens
TpurnmuepROS,
Honmaiot iposaoe
Rasnese, nosmnor
CanpoToAReMCTY
opranina wbeni,
Mncpobam wnapasTam






OEBPS/Images/image00378.jpeg
Conepwanne

e Kanbus, Mr

Anenbcim, 1 kpynHbiit 9%
Apmuokn naposbe, 1 vauka 51

BoGei Genvie, 1 uauwka 161
Bpokkonu naposan, 1 vauika 178
Bpiokea napoean, 1 wauka 72
Kanycra Gpioccenbckan naposas, 1 vauka 56
BruHumk rpeunestit, 1 wryka %
3enens TypHenca, 1 vauka 198
Visiom, 1207 a5
Kanycra Genokouannan naposan, 1 uauika 50
Konbpatu naposan, 1 vauka 40
Topmunbn kykypysHan, 1 uryka 60
XneG kykypy3Hbii, 1 nommak 28
Kane naposan, 1 vauka 180
Konnap naposan, 1 uauka 152
Jlnctin ropunupi, 1 wauka 138
Menacca, 1 cr.n. 137
Munans, 301 8
Myka oscaan, 1 uauka 120
Bok-uoit naposan, 1 uauwka 158
Pesenb otBapHoi, 1 vauka 105
Cemena kywKyTa HeounueHHbIe, 30 T 381
Monoko coesoe oGorauentoe, 1 vawka 150
BoGei coebre, 1 vauika 73
Tody Teepaui, v vaukn 258
acons Genan, nuHTo, kpackas, 1 vauka 8






OEBPS/Images/image00379.jpeg
crounmk

Conepwanie
Kansuwn, wr

BoGei proTckme, pacons BenKan ceepHan,

1 vauka 128
Viroxup, 5 cpeammx uryk 135
Kanycra ugetnan naposan, 1 vawka 34
Xne6 uenbHo3epHOBOM niLIeHYHLIA, 1 OMTHK 17
YepHocnms, 4 wrykn 45
Winuar naposoi, 1 wauka 24






OEBPS/Images/image00380.jpeg
B5OBOBbIE

%

PocTku coesbix 60608 54
Coesbiit TBOpor (Tody) 43
Coesan myka 35
Coesbie 6o6b 35
Konckme 6061 32
Yeuesnua 29
Mowenbiii ropox 28
Crpyukosan dacons 2
Dacons o6bikHoBeHHas 26
Bo6bi protckue 2
Daconb numckas 26
Hyt! 23

3EPHOBBIE U KPYMbl %
Muwermunble 3apogbium 31
Poxs 20
Muwennua, Teepao3epHan kpacHosepHas 17
Duuit puc 16
Tpeunesan kpyna 15
Oscaman kpyna 15
Mpoco 12
Aumens 1
Kopuuneshiii puc 8






