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Имея некоторые знания о кишечном пищеварении, для нас наверняка представляет
интерес сочетание пищи для кишечника. Иными словами, правильно скомбинированная
пища должна и правильно сочетаться в процессе пищеварения на всем протяжении
желудочно-кишечного тракта. И наоборот, неправильно скомбинированная пища,
видимо, неправильно там и сочетается. Помогут прояснить это некоторые факты.

      

По словам академика Павлова, „присутствие жира в большом количестве в химусе
(пищевой кашице) задерживает в его собственных интересах дальнейшее выделение
желудочного сока и тем самым мешает усвоению белковых веществ. Впоследствии
сочетание жира и белковой пищи трудно усваивается".
В то время как все процессы пищеварения в кишечнике происходят в щелочной среде и
вроде кажется логичным предположение, что пищевые сочетания не имеют или имеют
мало значения для кишечника, доктор Кейсон заявляет в цитированной ранее статье,
что 
„сочетание крахмалов с белками в тонком кишечнике вызывает четкий стаз"
. Это означает задержанное пищеварение. Видимо, гниение и брожение, которое
начинается в желудке как результат неправильного сочетания пищи, определенно
будет продолжаться и в кишечнике. Хорошее слюнное и желудочное пищеварение
является важной предпосылкой и для хорошего кишечного пищеварения.

  

 

  

Ниже я прилагаю таблицу (табл. 1) в качестве руководства для сочетания пищи,
которая составлена по образцу, предложенному доктором Вегером. Я сделал несколько
дополнений к таблице, расходясь с Вегером в некоторых частностях. Мои расхождения
с ним основаны на физиологических принципах и опыте. Его таблица не включает дыни
и жиры и не делает различий между кислым молоком и сливками и свежим молоком. Это
я добавил в свою таблицу.

    
    -  Сочетания, отмеченные как „прекрасные" (сокращенно „пр."), допустимы при
ненарушенном пищеварении.   
    -  Сочетания, отмеченные как „хорошие" („хор.") хороши при слабом пищеварении.  
    -  Сочетания, отмеченные как „слабые" („сл."), не следует никогда применять, пока
пищеварение не достигнет наилучшего состояния.
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    -  Сочетания, отмеченные как „плохие" („пл."), не следует применять даже при самом
хорошем пищеварении.   

  

Салаты не должны содержать никакого крахмала подобно картофелю, никаких
белков вроде яиц или креветок, никаких жиров типа оливкового масла или
приправ с содержанием жиров и масел, никаких кислот вроде уксуса или
лимонного сока. Нужно исключить также соль. Сахар, патока и мед были исключены
из моей таблицы, поскольку они плохо сочетаются со всеми видами продуктов, и их
лучше просто не потреблять.

  

Другая таблица (табл. 2) сочетания пищи предлагается потому, что она может
оказаться более полезной для некоторых читателей.

  

При изучении обеих таблиц легко увидеть те продукты, которые сочетаются друг с
другом. С учетом этих сочетаний предлагается следующая схема трехразового
ежедневного питания.

    
    -  Завтрак. Фрукты. Можно использовать любой фрукт по сезону. Предлагается не
более трех видов фруктов в один прием. Например: виноград, спелые бананы, яблоко.
Хорошо иметь один завтрак из кислых фруктов, а на следующий день - из сладких
фруктов. В сезон дынь завтрак можно делать из одних дынь. В зимние месяцы свежие
фрукты можно заменить сухофруктами - инжиром, финиками, изюмом, черносливом и
пр. Идеальный завтрак зимой - виноград, инжир, груши.   
    -  Обед. Овощной салат (без помидоров в этом салате), один вареный зеленый овощ
и крахмальный продукт.   
    -  Ужин. Большой салат из сырых овощей (если включены орехи или деревенский
сыр, могут быть использованы и помидоры), два вареных некрахмалистых овоща и
белковый продукт.   

  

 

  

Таблица 1
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  Таблица 2           Наиболее распространенные продукты  Наилучшие сочетания с:  Наихудшие сочетания с:      Фрукты(полукислые и некислые)  кислое молоко  кислые фрукты,   крахмалы (злаковые, хлеб, прочие крахмалы), белки, молоко      Фрукты кислые  прочие кислые фрукты,   орехи,молоко  сладости (все),   крахмалы (злаки, хлеб, прочие крахмалы), белки, кроме орехов      Зеленые овощи  все белки, все   крахмалы  молоко      Крахмалы  зеленые овощи,   животные и растительные жиры  все белки, все фрукты, кислоты, сахара      Мясо (всех видов)  зеленые овощи  молоко, крахмалы, сладости, другие белки,   кислые фрукты и овощи, сливочное и раст. масло, сметана, сливки      Орехи (большинство   видов)  зеленые овощи,кислые фрукты  молоко, крахмалы, сладости, другие белки,   кислые продукты, сливочное и раст. масло, сливки, лярд      Яйца  зеленые овощи  молоко, крахмалы, сладости, другие белки,   кислые продукты, сливочное и раст. масло, сливки, лярд      Сыр  зеленые овощи  крахмалы, сладости, другие белки, кислые   фрукты, сливки, сливочное и раст. масло, лярд      Молоко  принимать отдельно или   - прекрасно - с кислыми фруктами  все белки, зеленые   овощи, крахмалы      Жиры животные   (сливочное масло, сливки, лярд) и растительные  все злаковые, зеленые овощи  все белки      Дыни (всех видов)  лучше всего потреблять   отдельно  все продукты      Злаковые (зерновые)  зеленые овощи  кислые фрукты, все   белки, все сладости, молоко      Салаты, бобовые, горох   (кроме зеленых бобовых)  зеленые овощи  все белки, все   сладости, молоко, фрукты (все виды), сливочное и раст. масло, сливки, лярд        Жирное мясо, кислые яблоки, бобовые, арахис, горох, злаки, хлеб с джемом,горячие пирожки, мед и сиропы особенно трудно усваиваются и часто служатисточником дискомфорта и гнилостного отравления.  Многое из сказанного выше хорошо известно рядовому человеку, и все это может бытьизвестно внимательному наблюдателю. Разумный человек не отбросит с легкостью этифакты, а использует их в качестве руководства по питанию. Как говорил М. Остин: „Эпизодическая привязанность к старым пищевым сочетаниям не принесет большого вреда.Имеет значение не то, что мы делаем иногда, в конечном итоге сказывается то, что мыделаем обычным. Несомненно, долг каждого иметь мужество убеждений. Но делу непомогают неразумные адвокаты. Поэтому за столом у друзей не произносите проповедио пищевых сочетаниях, не выбирайте пищу критически и не отказывайтесь от нее, вводяхозяев в замешательство. Ешьте то, что предлагают, и не думай те об этом, если, правда,не почувствуете недомогание или дискомфорт. Тогда перестаньте есть. Никто не долженесть, будучи нездоровым или не в духе. Нет, угождать никому не нужно".  Результаты неправильных пищевых сочетаний.   Длительная борьба с не усваиваемыми пищевыми смесями и ядовитыми продуктами ихбактериального разложения рано или поздно ослабляет организм, ибо именнонарушение процесса питания влечет за собой огромную потерю жизненных сил иистощает физиологические резервы, которые предназначены для использования вбудущем.  Что же представляют из себя те кислые отрыжки, столь часто наступающие послееды из мяса и хлеба, крахмалов и молока, фруктов и крахмалов, сахара икрахмалов и прочих комбинаций, которые мы осуждаем?   Являются ли они симптомами хорошего пищеварения?   Налицо желудочный дистресс (изжога), газы и отрыжки, вызывающие раздражения,поток слизи и кашель. Отрыжки часто столь кислые, что вызывают жжение в горле иносу. Позвольте этим людям правильно скомбинировать пищу, и брожение с выделениемгазов и отрыжки прекратятся. Врачи и те, кто подсмеивается над пищевымисочетаниями, проявили бы больше благоразумия, если бы изучили влияниепредписываемых врачами неусваиваемых пищевых смесей и перестали, напрасно тратяна это время, высмеивать тех, кто старается обучать народ практике здорового питания.Пока такие врачи сидят и смеются, мир идет вперед и уходит от них. Врачи,фармацевты и производители патентных лекарств заняты тем, что удовлетворяютспрос на лекарства для облегчения расстройств, возникающих из-за неправильныхпищевых сочетаний. Миллионы долларов ежегодно расходуются на ощелачивающиепрепараты, слабительные и средства от газов. Они тоннами ежегодно поглощаютсяамериканцами. Еще больше лекарств врачи прописывают для снятия дискомфорта вжелудке.  Брожение и разложение в желудочно-кишечном тракте столь распространены унашего народа, что многие физиологи и врачи стали считать нормальным чтожелудок - выгребная яма. Брожение и разложение присутствуют вжелудочно-кишечном тракте даже у тех, кто вроде не испытывает дискомфорта вжелудке. Эти люди уверяют, что неправильные сочетания пищи их не беспокоят!  Одна из главных целей правильного питания - предотвратить брожение иразложение пищи. Одна из основных причин расстройства желудочно-кишечноготракта - неправильное сочетание пищи. Трудно преувеличить клиническую картинузловонного разложения, которое начинается в желудке и продолжается в кишечнике врезультате не усвояемых пищевых смесей. Неужели нужно подчеркивать, что продуктыбактериального разложения пищи в желудке такие же, как и от ее разложения внеорганизма? Гниль в желудочно-кишечном тракте столь же опасна для жизни издоровья, что и гниль в пойле для свиней.  Проследим, какова же обычная еда в обычном доме. Она состоит из хлеба, мяса,картофеля, возможно, также супа или пирога, десерта из желе или мороженого,консервированных или тушеных фруктов, одного или нескольких зеленых овощей.Также там соусы и подливки, сахар и сливки, томатный соус, горчица, соль, перец,молоко, чай, кофе. По существу, цель такой еды состоит в том, чтобы как можно большеуместить разной пищи в желудке за один раз. Но, конечно же, ни однапищеварительная система никогда не была рассчитана на то, чтобы усвоить подобноебезбожное сочетание пищи, помоев и „облегчающих" средств. Желудки людей, которыевсе это потребляют, превратились в отстойные места и мусорные свалки.Брожение и гниение там неизбежны. Вы видели помойку: на ней много разных отходов из мяса, яиц, овощей, фруктов,объедков со стола, кофе и прочего.  Какое гниение происходит при их разложении! И представьте, что все это гниет ввашем желудочно-кишечном тракте в результате бактериального разложения. Можноли ожидать хорошего здоровья от такого приема пищи? Можно ли после этогоудивляться, что люди больны?  Все секреции желудочно-кишечного тракта - слюна, соляная кислота, желчь, сокиподжелудочной железы и кишечника - являются антисептиками, илибактерицидами. Желудочный сок обладает антиферментативной способностью,позволяющей предотвратить микробное разложение пищи. То же самое делает желчь.Соляная кислота в желудке наряду с пепсином, трипсином поджелудочной железы исекретом кишечника обычно разрушительно действует на жизнедеятельность микробов,так же быстро их переваривает, как мясо и хлеб. Все это противодействует ипрепятствует бактериальному разложению. Но полного успеха этипопытки достичь не могут.Усвоение не может быть совершенным, и большее или меньшее разложение микробовнеизбежно. Но подобное питание скорее отравляет, нежели насыщает организм.Американский завтрак из грейпфрута и сахара с последующим печеным яблоком,компотом и джемом и завершающим все это кофе с сахаром, съедаемый в спешке сторопливым чтением утренней газеты, с сигаретой в конце, отправляет миллионылюдей к врачам различных специальностей, а многие тысячи - в преждевременнуюмогилу.  Ортодоксальные ученые-диетологи и врачи из числа их сторонников считали, что соткрытием „калорий" они нашли главный ключ, который откроет все тайны питаниячеловека. Основывая свою работу концепции на калорийности, врачи предписывалиследующую диету для больного:тушеная телятина с овощами (400 кал), картофельное пюре (175 кал), резаные ломтикипомидоров (100 кал), земляничный пирожок с кремом (160 кал) или мороженое (200кал), стакан сливок (130 кал), запеченные сливы (150 кал) - все это составляло 1150 кал,или примерно треть требуемых ежесуточно 3500 кал.  Та же глупая ошибка повторяется с „открытием" витаминов: прописываетсяодносторонняя диета и затем туда добавляется небольшое количество предполагаемыхвитаминных веществ с напрасной попыткой сделать эту диету правильной. Калориябыла фетишем. Им же стал витамин. Ортодоксальные диетологи игнорировали тотважный факт, что больной не получит из пищи калории до тех пор, пока он ее не усвоити не ассимилирует. Они кормили пациентов самыми нелепыми и неусвояемымипищевыми смесями, вызывающими брожение и разложение, что полностью менялохарактер пищи, а вместе с этим и ее взаимодействие с организмом и его состоянием.  Сегодняшние диетологи, сменившие калорию на витамин, делают ту же ошибку.Они кормят больных отвратительными смесями из супа, картофеля, пирогов илипудингов, консервов, мороженого, кофе или чая, а затем „балансируют" все это чайнойложкой апельсинового сока или порцией рыбьего жира.  Смеси, подобные описанным выше, вызывают разложение и образуют такиепродукты, как углекислый газ, спирт, аммиак, кислоты от бактериальногоразложения и пр. Чтобы нейтрализовать, изолировать и вывести эти яды, организмвынужден расходовать свои жизненно важные резервы. Подобные пищевые смеси нетолько не пополняют запасы калорий и витаминов в организме, но лишают его этихзапасов. Ибо когда яды накапливаются в организме сверх пределов его способности ких нейтрализации и удалению, резервы расходуются для освобождения от токсинов.Единственная причина, почему огромное количество ядов, появляющихся в результатеразложения пищи в желудочно-кишечном тракте, не ведет к быстрой смерти человека,состоит в том, что природа снабдила нас резервами, позволяющими сопротивлятьсяповторяющимся несчастным случаям и чрезвычайным ситуациям в нашей повседневнойжизни. Эти резервы специально предназначены для того, чтобы удовлетворятьпотребности преклонного возраста, когда жизненные силы слабеют исамовосстановительные способности организма нарушены. Если бырезервы организма тщательно оберегались, они продлили бы нашу жизнь далекоза столетнюю отметку, да еще с юношеским энтузиазмом и энергией.  Растрата этих резервов является одним из самых распространенных несчастийсовременной жизни. Алкалоиды и спирты, которыми насыщен наш организм в результатеразложения пищи, лишают нас резервов, сильно подрывают сопротивляемостьорганизма и рано или поздно приводят к состоянию физиологического краха. Мыдопускаем тихую, но постоянную утечку наших жизненных запасов, пока неопустимся ниже безопасной черты.Тогда наши способности к возрождению и восстановлению терпят банкротство, и мыуже не способны „вернуться назад".
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