ВЕГЕТАРИАНСТВО – аналитическое резюме 

«Вегетос»  на латыни – растительный. Вегетарианство – это полный или частичный отказ от употребления продуктов животного происхождения. 

Ступени перехода на полное вегетарианство представляют собой поэтапный отказ
· от красного мяса (говядина, баранина, свинина и т.д.)

· от белого мяса (кролик, птица)

· от рыбы и других морепродуктов животного происхождения

· от яиц

· от молочных продуктов.

В конечном счете в рационе остаются; 

1. фрукты и ягоды (свежие и сухие), 

2. овощи всех видов (корнеплоды, пряные травы,  тыквенные и т.д.), 

3. злаковые (крупы, зерна, семена, семечки) часто замоченные или проращенные 

4. орехи, разные 

5. мед и другие продукты пчеловодства (пыльца, перга, Маточкино молочко)
Безболезненно или даже с выгодой для здоровья такой переход возможен лишь при изменении обмена веществ в организме. Число дыханий в минуту сокращается с 15-20 до 4-5. На 0,5 - 1,5 градуса снижается температура тела. Суточная калорийность пищевого рациона сокращается с 2500-3000 ккал. до 800-1100 ккал. 
Непременными условиями нормальной жизнедеятельности для полного вегетарианца являются 

· повышенный двигательный и анаэробный режим (прогулки, бег, дыхательные упражнения, физкультурная йога) для высвобождения скелетными мышцами запасов внутренней энергии в виде молочной кислоты
· тщательное сохранение формирующейся у вегетарианцев особой микрофлоры кишечника, которая синтезирует белок, практически обеспечивающий необходимые потребности организма. Смертельную опасность для этой специфической микрофлоры представляют: антибиотики, сульфаниламиды, фитонциды лука и чеснока, спирт, а также продукты, стимулирующие развитие патогенной микрофлоры: гнилостной (мясо, яйца и т.д.) или бродильной (дрожжи, смеси крахмалов с сахарами)
· дополнительное облучение от солнца, луны и звезд.

· свыкание с легким чувством голода и недопущение попыток насытиться, поскольку при вегетарианстве это не реально.
Так что вегетарианство – не так просто. И добровольно отнюдь не всякий на него пойдет. Нужно иметь очень веские причины. Например, врожденную или приобретенную слабость систем пищеварения - выделения. При пониженной или нулевой кислотности желудочного сока шашлык, сами понимаете, усваивается с большим трудом.  А если посажены почки, то вегетарианская диета для них просто панацея. 
Но не только соматические проблемы могут служить причиной. Расстройство психики  также достаточный повод. Повышенные агрессивность, гневливость, плаксивость, раздражительность – все это может быть снято при переходе на один из вариантов вегетарианской диеты. Главное, не быть категоричным и упертым, экспериментировать, подбирать диету под себя, учитывать некоторую отсроченность результата.

Существует категория людей, которые прибегают к вегетарианству как средству, обеспечивающему определенный духовный рост.  И это действительно так. Уже давно выявлена прямая связь меду диетой и состоянием ДУШИ. Недаром все религии мира используют пост для углубления веры. Вегетарианская диета активизирует правое полушарие головного мозга. Она в отличие от рационального, логического, развивает иррациональное сознание,  способствует усилению интуиции. В известном противопоставлении физиков с лириками последних скорее можно отнести к вегетарианцам. 

Ну, и конечно, так называемые вредные привычки. Курение – это часто способ нивелировать собственную психическую неустойчивость. А она вполне может исчезнуть при изменении диеты. Мне, например,  известно множество случаев  естественного ненасильственного отказа от курения. О сигарете просто забывают.
А взять спиртное. Для вегетарианца, с его высокой чувствительность ко всем негативным составляющим пищи, состояние алкоголизации вместо удовлетворения дает лишь чувство раздражения и дискомфорта. С другой стороны известно, что сочетание картофеля с мясом стимулирует тягу к алкоголю, и если сказать сильнее, даже формирует потребность в нем. Выводы делайте сами.
Поймите меня правильно. Я не являюсь апологетом вегетарианства. Никому его не навязываю. Это личный выбор каждого. Для деятельных, активных молодых людей, которым еще только предстоит вырвать у жизни свое место под солнцем, вегетарианство, конечно же, нонсенс. Другое дело – зрелые люди. Им есть о чем задуматься. Но трудности огромны. И не столько в ломке пищевых привычек, хотя и это не просто, сколько в адаптации меняющейся личности к остающемуся прежним окружающему социуму.  Как правило, окружение консервативно и не приемлет резких изменений своих чад, видя в этом угрозу для себя.
Современная передовая наука продолжает исследовать феномен вегетарианства. Еще не все понятно. При очевидных положительных результатах пока не совсем ясны механизмы изменения обмена веществ.  Поэтому вегетарианство не рекомендуется как постоянный тип питания. Для страховки изредка нужны зигзаги. Неплохо и подстраховаться  включением в рацион соевых продуктов. В отличие от других бобовых, белки сои сбалансированы и содержат много так называемых незаменимых аминокислот, которых так не хватает продуктам растительного происхождения.  В диетических отделах многих супермаркетов сою можно свободно приобрести. Стоит она, правда, подороже мяса, но ее и нужно совсем немного. Потреблять сою можно в зерне (отварить, смешать с лучком, пряностями, растереть в паштет), либо использовать в виде полуфабрикатов (соевый фарш, фрикадельки, котлеты, гуляш и т.п.).  Их предварительно замачивают, тушат с овощами, обильно сдабривая пряностями и маслом. Своего насыщенного вкуса соя не имеет. Секрет использования сои – это умение придать блюдам из нее нужный вкус при помощи пряностей.
Вообщем, вегетарианство – это не какой-то компромисс, это выбор, и очень серьезный. Как говориться; или – или.

Полтавцев Игорь
Далее – разное………….
Вегетарианская диета и йога могут победить рак простаты Источник  scienceblog.ru 

Сочетание маложирной вегетарианской диеты и йоги может защитить человека от рака простаты, сообщает Telegraph. Если совмещать маложирную пищу, фрукты, овощи и регулярные упражнения, то у мужчины «включаются» гены, которые могут бороться с раком простаты, и одновременно «отключаются» те гены, которые способствуют развитию рака.

Новое опытное исследование показало, что если мужчины, у которых риск развития рака простаты был незначительный, делали определенные успехи в фитнесе, правильно питались, то работа генов, играющих важную роль в развитии злокачественной опухоли, изменялась.

Здоровое питание и образ жизни

Вегетарианская диета: фрукты, овощи, цельные зерновые, бобовые соя, витамины и минералы. Потребление маложирной пищи, а также очищенные (рафинированные) мука и сахар.

Фитнес: Умеренные упражнения по аэробике, к примеру, получасовая прогулка, йога, медитация.

Вегетарианство: научные исследования

	
«Продолжительность жизни здоровых людей, которые всю жизнь следуют вегетарианской диете, увеличивается, в среднем, на 10 лет»
В прошлом году Ассоциации диетологов США и Канады опубликовали совместный официальный отчет по изучению вегетарианства, в котором, в частности, говорится: 

«Правильно спланированная вегетарианская диета достаточно питательна и полезна. Она помогает поддерживать здоровье и предупреждает многие болезни. Вегетарианская диета полезна на всех стадиях развития организма человека: в младенчестве, детстве и юности, в зрелом возрасте, а также в период беременности и кормления ребенка».

В отчете также утверждается, что вегетарианская диета помогает при излишней полноте, сердечно-сосудистых заболеваниях, гипертонии, диабете, остеопорозе и даже раке. Это вполне революционное утверждение, и оно вряд ли было возможно еще 10 лет назад.

Всего лишь 20 или 30 лет назад вряд ли кто всерьез воспринял бы ученого, рассуждающего о вегетарианском питании или вегетарианской диете. Но в наши дни ситуация кардинальным образом изменилась. Сейчас уже есть множество данных, свидетельствующих о пользе вегетарианства – особенно для тех, кто живет в развитых странах, где физическая активность сведена к минимуму.

Не так-то просто объединить всех вегетарианцев, поскольку существует множество разновидностей вегетарианства: лакто-вегетарианцы (допускаются молочные продукты) и ово-вегетарианцы (употребляют яйца); веганы (не едят продуктов животного происхождения, однако мёд допускается); сыроеды (питаются только сырой пищей), фрутарианцы (питаются только фруктами); мясоеды (в малом количестве едят мясо); те, кто едят рыбу и птицу, и даже пуддинговые вегетарианцы (употребляют любые салаты, не обращая внимание на их питательность).

Вегетарианство и витамин B12. Обычное возражение противников вегетарианства состоит в том, что вегетарианцы недополучают витамин B12, который содержится только в продуктах животного происхождения. Однако в организме веганов, которые совсем не употребляют животных продуктов, не обнаружилось никаких следов дефицита этого витамина. Они не были бледными или слабыми, а наоборот, оказались активны, энергичны и выглядели на удивление здоровыми! Исследование состава кровяной плазмы у этих людей показали, что недостаток витамина B12 в пище восполняется его выработкой в организме. 

Продолжительность жизни. Современные статистические исследования взрослых людей показали, что существенное уменьшение употребления мяса вызывает увеличение продолжительности жизни. Интересно, что некоторые люди пришли к вегетарианству не из религиозных или этических побуждений, а потому что страдали от болезней, которые в современной медицине считаются неизлечимыми. Многие из них продолжали следовать вегетарианской диете и после выздоровления. Поэтому в целом вегетарианцев вряд ли можно отнести к самой здоровой группе населения. И тем не менее, исследования показали, что в среднем они живут дольше тех, кто постоянно употребляет мясо. И это несмотря на серьезные заболевания, перенесенные ранее!

Здоровье. Д-р Уиллет из Гарвардского университета и его исследовательская группа установили, что употребление цельных зерен пшеницы вместо муки понижает риск сердечно-сосудистых заболеваний, в среднем, на 20-40%.

Научные исследования, недавно проведенные в Великобритании, показали, что вегетарианцы, в среднем, имеют меньший вес. У них ниже уровень холестерола и показатель смертности от болезней сердца. Они реже страдают запорами, у них реже бывают  камни в желчном пузыре, аппендицит и дивертикулез (воспаление толстого кишечника), возникающий из-за нехватки в пище растительных волокон. Что же касается смертности от рака, здесь у вегетарианцев показатели в 2 раза ниже. Поэтому вегетарианство способно сохранить и поддержать нашу жизнь.

Из журнала "Sivananda Yoga Life"
перевод Владимира Карпинского 

http://www.vita.org.ru/veg/veg-health/position-ada.htm
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Видео
Позиция Американской ассоциации диетологов относительно вегетарианства (1997)


Статья опубликована в Журнале Американской Ассоциации Диетологов, 
ноябрь 1997, том 97, выпуск 11
Авторы - Virginia K. Messina, MPH, RD, и Kenneth I. Burke, PhD, RD

Научные данные указывают на положительную роль вегетарианства в уменьшении риска ряда хронических дегенеративных заболеваний, включая ожирение, коронарную болезнь артерии, гипертонию, диабет, и некоторые виды раковых заболеваний. Вегетарианство, как и все другие типы питания, должно быть правильно спланировано. 

Официальная формулировка позиции
Позиция Американской ассоциации диетологов (АDА) следующая: правильно спланированный вегетарианский рацион является полноценным и полезен для профилактики и лечения определенных заболеваний.
Вегетарианство в перспективе
Рационы вегетарианцев могут сильно различаться. Лакто-ово-вегетарианкое питание состоит из фруктов, овощей, зерновых, бобовых, семян, орехов, молочных продуктов и яиц. Оно исключает мясо, рыбу, и домашнюю птицу. Веганский, или строго вегетарианский рацион, отличается от лактоововегетарианства отсутствием яиц, молочных продуктов и другой пищи животного происхождения. Но и в этих рамках разные люди в разной степени отказываются от животных продуктов. Поэтому для точного определения пищевых качеств вегетарианского рациона его надо рассматривать конкретно.

Исследования показывают, что, часто у вегетарианцев более низкая чем у невегетарианцев заболеваемость (1) и смертность (2) от определенных хронических дегенеративных болезней. Недиетические факторы, такие как физическая активность и воздержание от курения и алкоголя, также могут играть роль, но диета – это важнейший фактор. 

Люди переходят на вегетарианство не только из медицинских соображений, но еще и из соображений экологии и голода в мире. Также среди причин, по которым люди становятся вегетарианцами, — соображения экономики, проблемы этики, религиозные убеждения. Потребительский спрос на вегетарианские продукты приводит к увеличению предприятий общественного питания, предлагающих продукты для вегетарианцев. В настоящее время большинство столовых в университетах предлагает вегетарианское питание.

Значение вегетарианства для здоровья 
Вегетарианский рацион с низким содержанием жиров, или насыщенных жиров, успешно использовался как часть всесторонних программ защиты здоровья, чтобы полностью изменить сложившуюся ситуацию с коронарной болезнью артерий (3,4). Вегетарианские диеты полезны для профилактики, потому что в них меньше насыщенных жиров, холестерина и животного белка, больше фолата, который уменьшает уровень гомоцистеина в сыворотке (5), антиокислителей типа витаминов C и E, каротиноидов, и фитохимических веществ (6). Вегетарианство останавливает развитие ишемической болезни сердца (8,9) и снижает смертность от ИБС (7). У вегетарианцев обычно ниже общий уровень холестерина и липопротеина низкой плотности, но уровень липоротеина высокой плотности и триглицерида меняется в зависимости от типа вегетарианской диеты(10).

Вегетарианцы менее подвержены гипертонии, чем невегетарианцы (11). Этот эффект, судя по всему, проявляется вне зависимости от веса тела и потребления натрия. Вегетарианцы гораздо реже умирают от диабета 2 типа, возможно, тут дело в более высоком потреблении сложных углеводов и более низком индексе массы тела(12).
Вегетарианцы меньше подвержены раку легких и раку прямой кишки (2,13). Снижение риска рака прямой кишки связано с увеличенным потреблением клетчатки, овощей, и фруктов(14,15). Микрофлора толстого кишечника у вегетарианцев, заметно отличается от микрофлоры невегетарианцев, что снижает риск рака толстой кишки(16,17). Среди западных вегетарианок не наблюдается снижение заболеваемости раком груди, но, данные, полученные при сравнении различных национальностей, указывают, что уровень риска рака груди ниже в тех поселениях, где рацион основан на растительной пище. (18). Защитным фактором может быть более низкий уровень эстрогена у вегетарианок. (19).

Хорошо спланированная вегетарианская диета может быть полезна для профилактики и лечения почечной болезни. Клинические исследования и моделирование состояния на животных показали, что некоторые растительные белки могут увеличить шансы выжить и сократить протеинурию, скорость клубочковой фильтрации, приток крови в почках, и гистологическое повреждение почек по сравнению с невегетарианской диетой (20,21).

Анализ питания вегетарианцев
Необходимое количество важных аминокислот можно получить из растительных источников белка при условии, что растительный рацион разнообразен и содержит достаточное количество калорий. Исследование показывает, что введение дополнительных белков не требуется, а ежедневное потребление разнообразных источников аминокислот обеспечивает нормальное задержание и использование азота у здоровых людей (22). Хотя в вегетарианских диетах общее количество белка ниже, и, возможно, его употребление нужно немного увеличить из-за более низкого качества некоторых растительных белков, и лактоововегетарианцы, и веганы получают достаточно белка (16). 

Растительные пищевые продукты содержат только негемсодержащее железо, которое более чувствительно, чем гемсодержащее, к ингибиторам (замедлителям) и к агентам, усиливающим усвоение железа. Хотя вегетарианские диеты по общему показателю выше по содержании железа, чем невегетарианские, запасы железа в организме вегетарианцев ниже, потому что железо из растительных продуктов усваивается в меньшем количестве (23). Но клиническое значение этого явления, если таковое вообще имеется, является неясным, потому что уровень заболеваемости железодефицитной анемией одинаков у вегетарианцев и у мясоедов (23). Усвояемость железа может улучшаться, благодаря более высокому содержанию витамина С. 

Растительная пища может содержать витамин В 12 на своей поверхности в виде остатков почвы, но это не надежный источник B-12 для вегетарианцев. Большая часть витамина B-12 находящегося в спирулине, морской капусте, морских овощах, темпехе (ферментированный соевый продукт), и мисо показала себя скорее как неактивный аналог B-12, чем полноценный витамин. Хотя, молочные продукты и яйца содержат витамин B-12, исследование показывает низкие уровни витамина B-12 в крови лакто-ово-вегетарианцев. Вегетарианцам, которые избегают или ограничивают пищу животного происхождения, рекомендуется потреблять пищевые добавки или продукты, обогащенные витамином В 12(24).

Поскольку человеческому организму требуется очень мало витамина B-12, а его запасы сохраняются и используются повторно, признаки дефицита могут появиться спустя многие годы. С возрастом усвоение витамина B-12 снижается, поэтому всем пожилым вегетарианцам рекомендуется принимать добавки.

Лакто-ово-вегетарианцы получают достаточно кальция, столько же или даже больше чем невегетарианцы (25,26). Однако веганы получают меньше кальция, чем лакто-ово-вегетарианцы и люди со смешанным питанием (26). Следует отметить, что веганы могут меньше нуждаться в кальции, чем невегетарианцы, потому что при рационе с меньшим содержанием белка и большим количеством щелочной пищи происходит экономия кальция (27). 

Кроме того, когда человек питается пищей с низким содержанием белка и натрия и имеет достаточную физическую нагрузку, его потребность в кальции может быть ниже, чем у тех, кто ведет сидячий образ жизни и питается стандартной западной пищей. Эти факторы, а также генетическая предрасположенность, помогают понять, почему состояние костей порой не зависит от потребления кальция.

Поскольку еще не установлено, сколько кальция требуется веганам, и учитывая, что его недостаток ведет к остеопорозу у женщин, веганы должны потреблять столько кальция, сколько Институт медицины установил для их возрастной группы (28). Кальций хорошо усваивается из многих растительных продуктов, и веганские диеты содержат достаточно этого элемента, если в них регулярно присутствуют пищевые продукты, богатые кальцием (29). Кроме того, множество новых вегетарианских пищевых продуктов обогащены кальцием. Если веганы не получают требуемого кальция из продовольствия, рекомендуются диетические пищевые добавки. 

Витамина D в пище мало (это касается и вегетарианского, и невегетарианского питания), если в нее не входят продукты, обогащенные витамином D. В веганских диетах может быть недостаточно этого вещества, так как его самый распространенный источник — коровье молоко, обогащенное витамином D. Но сейчас можно купить веганские пищевые продукты с добавлением витамина D, такие как соевое молоко и некоторые продукты из хлебных злаков. Кроме того, исследования показывают, что организм получает основную дозу витамина D под воздействием солнечного света, и что его важно получать с пищей только тогда, когда человек мало бывает на солнце (30). 

Считается, для получения достаточного количества витамина D достаточно подставлять солнцу руки, плечи и лицо в течение 5-15 минут в день (31). Людям с темной кожей, а также тем, кто живет в северных широтах, облачных или задымленных областях, вероятно, надо больше времени проводить на солнце. Синтезу витамина D препятствует использование солнцезащитного крема. Если веганы мало находятся на солнце, им рекомендуются пищевые добавки витамина D. Это особенно касается пожилых людей, чей организм синтезирует витамин D менее эффективно.

Исследования показывают, что потребление цинка у вегетарианцев ниже или такое же, как у невегетарианцев (16). Большинство исследований показывает, что у вегетарианцев уровень цинка в волосах, сыворотке, и слюне в норме (32). При питании, бедном цинком, вегетарианцам, возможно, помогают компенсационные механизмы (33).Но, поскольку в растительной пище цинка мало, а последствия цинкового дефицита еще не до конца изучены, вегетарианцам надо съедать столько цинка, сколько рекомендуется в нормах потребления, или даже больше.

В диетах без яиц и рыбы содержится мало жирных кислот омега-3 (докозегексакислота или DHA). В крови у вегетарианцев бывает более низкий уровень липидов этой жирной кислоты, хотя не все исследования согласуются с этим утверждением (34,35). Одна из жизненно важных жирных кислот - линолевая кислота, может быть преобразована в DHA, хотя уровни преобразования, по всей видимости неэффективны и высокое потребление линолевой кислоты препятствует этому преобразованию (36). Воздействие низкого уровня DHA не изучено. Но вегетарианцам рекомендуется включать в рацион хорошие источники линолевой кислоты.

В таблице 1 представлены источники питательных веществ, важных для вегетарианцев (doc-файл).

Табл. 1. Источники питательныхвеществ. Поинформационным данным: Pennington J. Bowe's and Church's Food Values of Portions Commonly Used. 16th ed. Lippincott-Raven; 1994. Provisional Table on the Content of Omega-3 Fatty Acids and Other Fat Components in Selected Foods, 1988. Washington, DC: US Dept of Agriculture: 1988: Publication No. HNIS/PT-103. Hytowitz DB, Matthews RH. Composition of Foods: Legumes and Legume Products. Washington, DC: US Dept of Agriculture; 1986. Agriculture Handbook No. 8-16. 
aRed Star Yeast and Products, a division of Universal Foods Corp, Milwaukee, Wisc. 
Вегетарианство в разные возрастные периоды жизни. 
Сбалансированный веганский или лакто-ово-вегетарианский рацион подходит для всех периодов жизни, в том числе во время беременности и кормления грудью. Он также удовлетворяет пищевые потребности младенцев, детей и подростков и способствует их нормальному росту (37). Дефицит питательных веществ наиболее вероятен у людей с очень ограниченной диетой. Все дети-веганы должны иметь надежный источник витамина B-12 и, если они мало находятся на солнце, получать пищевые добавки витамина D, или обогащенные им пищевые продукты. В рацион должна включаться пища, богатая кальцием, железом, и цинком. Удовлетворять потребности в энергии детям-вегетарианцам помогают частые приемы пищи и небольшие перекусы, а также некоторые рафинированные и богатые жирами продукты. Основные принципы, касающиеся пищевых добавок железа, витамина D, и введения в рацион твердых пищевых продуктов одинаковы для обычных младенцев и младенцев-вегетарианцев. Когда подходит время вводить в рацион белковую пищу, малыши-вегетарианцы могут получать очищенный тофу, творог, и бобы (очищенные и растертые). Младенцы-веганы, все еще находящиеся на грудном вскармливании, должны получать витамин B-12, если диета матери неполноценна, и витамина D, если они мало бывают на солнце.

Вегетарианство несколько больше распространено среди подростков с пищевыми расстройствами, поэтому, диетологи должны знать о подростках, которые очень ограничивают выбор продуктов и у которых наблюдаются признаки пищевых расстройств (38). Однако, по современным данным, сам по себе переход на вегетарианство не ведет к пищевым расстройствам (39).Если рацион правильно спланирован, вегетарианство – это правильный и здоровый выбор для подростков.

Вегетарианские диеты также удовлетворяют потребности спортсменов в период соревнований. Количество белка, возможно, нужно увеличить потому что тренировки увеличивают метаболизм аминокислот, но вегетарианские диеты, которые покрывают расходы энергии и имеют хорошие источники белка (например: соевые продукты, бобы), могут обеспечить необходимый белок без использования специальных пищевых продуктов или добавок. Молодым спортсменам особое внимание надо уделять калорийности пищи, белкам и железу. Среди спортсменок вегетарианок может чаще встречаться аменорея, чем среди невегетарианок, хотя не все исследования подтверждают это наблюдение(40,41). Одним из способов поддерживать нормальные менструальные циклы может быть рацион с повышенной калорийностью, большим количеством жиров и меньшим количеством клетчатки, а также снижение интенсивности тренировок. 

Лакто-ово-вегетарианские и веганские диеты могут удовлетворять потребности беременных женщин в питательных веществах и энергии. Масса тела новорожденных детей, которые родились у правильно питавшихся вегетарианок, соответствует норме (42). Беременным и кормящим веганкам надо ежедневно добавлять в рацион от 2.0 до 2.6 микрограмм витамина B-12. И, еслиженщина мало бывает на солнце,10 микрограмм витамина D ежедневно (43,44). Пищевые добавки фолата рекомендуются для всех беременных женщин, хотя обычно в питании вегетарианок фолата больше, чем в питании невегетарианок.

Планирование вегетарианского рациона
Разнообразие подходов в планировании меню поможет обеспечить вегетарианцев адекватным питанием. Таблица 2 предлагает один из таких подходов. Кроме того, следующие руководящие принципы могут помочь вегетарианцам планировать здоровые диеты: 

· Выбирайте разнообразную пищу, в том числе зерновые цельные продукты, овощи, фрукты, бобы, орехи, семечки, можно молочные продукты и яйца. 

· Чаще выбирайте цельную, нерафинированную пищу, и ограничьте пищу с большим содержанием сахара, жиров и сильно рафинированную. 

· Выбирайте разнообразные фрукты и овощи. 

· Если вы используете пищу животного происхождения — молочные продукты и яйца — выбирайте те, которые имеют более низкое содержание жира. Сыры и другие жирные молочные продукты и яйца употребляйте в ограниченном количестве, потому что в них много насыщенных жиров, а также потому, что за их счет сокращается количество растительных продуктов. 

· Веганы должны регулярно включать в пищу витамин B-12, а также витамин D, если воздействие солнца ограничено. 

· Младенцы, находящиеся только на грудном вскармливании, начиная с 4-6 месяцев должны получать добавки железа, и, если воздействие солнца ограничено, добавки витамина D. А также пищевые добавки витамина B-12, если в питании матери этого витамина мало. 

· Не ограничивайте жиры в диете детей младше 2 лет. А чтобы более старшие дети получали достаточно энергии и питательных веществ, включите в рацион пищевые продукты с большим содержанием ненасыщенных жиров (например, орехи, семена, масла орехов и семечек, авокадо, и растительные масла) 

Табл.2. Пищевая пирамида для планирования рациона. 
Пищевая пирамида для планирования веганского и вегетарианского рациона

ЖИРЫ, МАСЛА, И СЛАДКИЕ БЛЮДА – употребляйте в ограниченных количествах леденцы, масло, маргарин, масло для заправки салатов и жарки. 

МОЛОКО, ЙОГУРТЫ И СЫРЫ 
0-3 порции в день
молоко--1 чашка
йогурт--1 чашка
сыр обыкновенный--1 1/2 oz
*Вегетарианцы, которые не используют молоко, йогурт и сыр должны выбрать другие источники, богатые кальцием. Список богатых кальцием продуктов приведен в таблице1. 

СУХИЕ БОБЫ, ОРЕХИ, СЕМЕЧКИ, ЯЙЦА, И ЗАМЕНИТЕЛИ МЯСА
2-3 порции в день
соевое молоко--1 чашка
приготовленные сухие бобы или горошек--1/2 чашки
1 яйцо или 2 яичных белка 
орехи или семечки--2 стол.л.
тофу или темпех--1/4 чашки
арахисовое масло--2 стол.л.

ОВОЩИ
3-5 порций в день
отварные или измельченные сырые овощи--1/2 чашка
сырые листовые овощи--1 чашка

ФРУКТЫ 
2-4 порции в день 
сок--3/4 чашки
сухофрукты--1/4 чашки
измельченные, сырые фрукты--1/2 чашки
консервированные фрукты--1/2 чашки
1 фрукт среднего размера, такого, как банан, яблоко или апельсин 

ХЛЕБ, ЗЛАКОВЫЕ, РИС, МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ 
6-11 порций в день 
хлеб--1 ломтик 
готовые к употреблению--1 унция 
приготовленные блюда из злаков--1/2 чашки 
отварной рис, макароны, или другие зерновые--1/2 чашки 
мучные изделия--1/2чашки 




Сыроедение
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	Сыроедение одна из очень эффективных диет. В частности звезды голливуда Ума Турман и Деми Мур являтся сыроедками, сохраняют стойность фигуры и энергию долгие годы. Но главное, что эта диета дает очень большое количество энергии, что очень важно поскольку нужно не похудание в целом, а нужен правильный способ питания. Сыроедение является вариантом очень правильног питания. Варка и жарка пищи убивает элементы жизни пищи ФЕРМЕНТЫ. При термической обработке пищи живые ферменты превращаются в неживые. ФЕРМЕНТЫ чувствительны к температурам выше 47°С. Выше 49°С ФЕРМЕНТЫ становятся инертными точно так, как человеческий организм становится вялым и расслабленным в горячей ванне.

	При температуре 54°С энзимы уничтожаются. В семенах энзимы находятся в состоянии спячки и при благоприятных условиях могут сохранять свои основные свойства.

НО, ФЕРМЕНТЫ СОХРАНЯЮТСЯ ПРИ ЗАМОРОЗКЕ. Этот факт нам в дальнейшем пригодиться. Кишечник взрослого человека в длину 12 м и соответствует кишечнику травоядных (лошадь, корова), а не хищников у которых очень короткий кишечник. Поедание мяса лошадью вообще не предусмотрено природой. У людей допустима смешанная пища. Приматы (шимпанзе, орангутанги) питаются сырой растительной пищей и сильнее человека в 6 раз!!! Это чисто биологические рассуждения, а наблюдения людей, которые переходили на сыроедение, отмечали необыкновенный прилив сил и бодрости и излечение от большинства имеющихся у них заболеваний, нормализации веса.
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Особо отметим, что ВЕС НАЧИНАЕТ БЫСТРО СНИЖАТЬСЯ с первых дней сыроедения. На первой неделе снижение веса идет со скоростью 0,5-1 кг в день. 

2) Идет очищение организма

3) Ощелачивание организма. У крови щелочная среда pH крови 7,43-7,1 на левой границе 7,1 – смерть от острой сердечной недостаточности. 

У новорожденных pH крови 7,41 и с возрастом водородный показатель pH крови снижается в среднем на 0,01 в год (за 10 лет примерно на 0,1) , соответственно большинство биохимических реакций в закисленной среде идут медленнее, эритроциты в крови слепляются в монетные столбики и кровь хуже переносит кислород от чего страдает весь организм. Если вы пьете воду у которой pH 6,5-7,0, то для того чтобы эта вода стала частью воды организма, происходит ощелачивание поступившей воды за счет кальция (который вымывается из костей), что ведет к остеопорозу и разрушению межпозвночных дисков и поэтому питание сырой пищей способствует поступлению кальция, который присутствует в усваиваемой форме. 

4) омоложение 

Что сыроеды едят в зимнее время
Можно использовать замороженные овощи, которые сохраняю живые ферменты сразу после разморозки. НЕ НАДО ВАРИТЬ ЗАМОРОЖЕННЫЕ ОВОЩИ. 

1. Просто выложите их на тарелку и через 2 часа можно есть. 

2. Если вы очень голодны, то можно положить овощи кастрюлю с холодной водой включить газ, подождать пока растает лед, но температуру воды не поднимать выше 30  С. После чего вынуть овощи и можно есть.

Сейчас существует большой выбор замороженных овощей стручковая фасоль,капуста броколли, цветная капуста, зеленый горошек, шпинат
Из замороженных ягод Черника, облепиха, смородина, клюква, клубника
Кроме того сейчас продаются живые салаты в горшочках, выращенные в теплицах, а также китайская капуста. Ну и морковь, свекла, огурцы, сельдерей… 

фрукты апельсины, мандарины, хурма…

И сухофрукты курага, изюм, финики, чернослив (здесь надо проявлять осторожность, потому что при промышленной обработке тоже используются консеванты!!!)

Что выпадает из меню сыроедов
Мясо, хлеб, молоко, йогурты, кефир, сыр, все консервы (даже овощные типа зеленого горошка), соки из пакетиков, чай, сахар, шоколад, конфеты, варенье, торты, чипсы, вареные каши, лапша доширак. Естественно алкоголь, газировка (кока-кола, пепси-кола, которые самая настоящая отрава) тоже исключены

Что есть вместо хлеба?
Хлеб это термически обработанные злаковые с добавление дрожжей, соли, масла и КОНСЕРВАНТОВ!! Люди, которые просто отказались от хлеба чувствуют себя гораздо бодрее и меньше весят. Но чем заменить хлеб, к которому мы так привыкли? Выход есть

1. замачивание зерна (гречка)

2. проращивание зерна (овес, пшеница)

Замочить в воде гречку на 3 часа (можно поставить тарелку с гречкой на ночь и утром у вас будет отличная гречневая каша, которая в отличии от варенной каши придает бодрость и силы.

Пророшенные зерна еще более энергетически ценны. 

Где брать белок?
Белки находятся в орехах, семечках(подсолнуха, тыквы), фундук, гречкие орехи, кешью (только нежаренные). Возможный вариант иногда ЖЕЛТКИ ЯИЦ. 

Для справки 
Главные источники КАЛЬЦИЯ - творог, молоко, молочные продукты, сыры, соевые, бобы, сардины, лосось, арахис, грецкие орехи, семечки подсолнуха, зеленые овощи (брокколи, сельдерей, петрушка, КАПУСТА), чеснок, редька.

Поскольку творог и молоко, а также сыр не входят в меню сыроеда, то набирать кальций можно из соков, особенно много его в капусте и капустном соке. 

Норма потребления кальция в день считается 800 - 1200 мг.на человека
	Зеленые овощи
	Кальций, мг/100 г 

	Помидоры, огурцы
	10

	Морковь
	35

	Капуста
	210 


	Лук порей
	92

	Лук
	35

	Фрукты
	 


	Банан
	26

	Виноград
	10

	Фрукты с косточками (сливы, абрикосы...)
	12

	Груша, яблоко
	10

	Апельсин
	40

	Сухофрукты
	80


	
	Как видно из таблицы свежий капустный сок чемпион по кальцию


Признаки дефицита кальция
Недостаточность кальция приводит к
• хрупкости скелета
• разрушению зубов и их чувствительности
• серости кожи лица
• нездоровым и секущимся волосам, ломкости ногтей
• утрате силы мышц, утомляемости
• к пористости костей, или остеопорозу, рахиту, артриту, повышенному кровяному давлению, болям в спине, бессоннице, экземе, астме, повышенному содержанию холестерина в крови, колиту, головным болям, камням в почках и т. д.

Как подбирать продукты питания
Многие из нас имеют экстрасенсорные способности – чувствуют руками или видят поля. Используя чувствительность рук, можно подбирать продукты питания, которые подходят именно вам и не покупать и (не есть) продукты, которые не являются свежими или содержат яд (например консерванты)!! Можно долго рассуждать о полезности продуктов, но когда попадаешь в магазин никогда не знаешь точно откуда этот продукт взялся и как он будет действовать на организм.

ИТАК

Сканирование продуктов руками
сканируем продукт рукой. Настраиваемся и чувствуем какие от него идут вибрации

Задание 1. Свежий – не свежий
Берем специально испорченный продукт и нормальный свежий. Ваша задача сначала почувствовать ощущения от свежего продукта и испорченного и потом с закрытыми глазами потренируйтесь определять где какой продукт находиться.
Способ проверки продуктов по воздействию на внутренние органы
Настраиваемся на орган (например печень или сердце). Ощущаем вибрации, которые от органа исходят. Берем в руку продукт (например морковь, яблоко, хлеб) и повторно настраивамся на орган ощущаем, как реагирует орган на этот конкретный продукт. Если вибрации нормальные, то продукт для этого органа подходит и тогда настраиваемся на другой орган и также сканируем его и проверяем совместимость. Если продукт подходит для всех органов (сердце, печень, кишечник, желудок, поджлудочная, то скорее всего продукт свежий, не содержит ядов, нитратов, грибков и с вами совместим. Его можно смело есть. 
Из личного опыта могу сказать, что в типовом супермаркете удается найти 10-20 продуктов не опасных для жизни и 5-6 полезных именно вам. Потренируйтесь и ваше здоровье будет в ваших руках

Сыромоноедение Вариант сыроедения + раздельное питание
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	Съедается один вид продукта (фрукты, овощи, орехи из набора сыроеда) 

практически без ограничений в количестве) и через 2 часа можно есть другой вид продукта (пример гречку на воде) или свежие овощные соки.

В промежутках между едой пьем чистую воду

Дает очень быстрое похудание и оздоровление при этом не чувствуешь себя обделенным жизнью, а наборот приобретаешь понимание, что индустрия питания вокруг нас это большая иллюзия.

За 3-4 месяца такой диеты большинство болезней уходит в никуда.

Подробности на сайте сыромоноеда

http://www.syromonoed.com/ 


Пример из жизни (Александр Ролихин)
Ко мне обратился знакомый (53 года) за помощью, к моменту нашей встречи он имел большой букет заболеваний
Гастрит, запор, гемморой, аритмию, излиший вес (весил 90 кг при росте 180) и боли в спине. Я ему посоветовал заняться сокотерапией, что он и сделал. Но начав с сокотерапии, он в интернете нашел сыромоноедение и перешел на него, мы перезванивались и он рассказывал и «чудесах» которые с ним происходят. Его друзья постоянно уговаривали приносили ему всякие деликатессы, но он был очень стойкий и даже на новый год ничего не пил и не ел неправильного. Короче через 3 месяца он сбросил 20 кг, запор и гемморой ушли сами собой через месяц. Аритмия тоже через 2 месяца не проявляла себя. Но главное он приобрел огромное количество силы, которая из него била просто фонтаном и все пребывала и пребывала, до такой степени, что он даже не мог стоять в метро на экскалаторе и бегал по нему. 
Александр Ролихин
Мой опыт сокотерапии

Одним из самых замечательных и эффективных методов натуральной медицины
является сокотерапия.
Хотя в названии есть слово сок в действительности сокотерапия это целый комплекс процедур, который включает в себя также очищение организма (детоксикацию).
Очень важно понять, что соки это тоже лекарство, только натуральное. В легко усваиваемом виде вы получаете и витамины, минералы и антиоксиданты. Как следствие в организме начинаются очень мощные преобразования, повышается иммунитет и начинается оздоровление.
Клинические особенности процесса сокотерапии
Каждый прием соков дает прилив сил и энергию. Это связано с легким усвоением
соков и наличием в них всего необходимого материала для питания наших клеток. По мере употребления соков количество витаминов, микроэлементов и энергии становиться все больше и больше и в организме запускаются процессы оздоровления. Процессы оздоровления имеют свои особенности. 
Если вы молоды, относительно здоровы, то повышение иммунитета даст вам прекрасную защиту от таких распостранненых заболеваний как простуды, грипп и зиму вы спокойно переживете без них. 
Поэтому рекомендую родителям поить своих детей вкусными соками и вместо того, чтобы тратить деньги на лекарства. Вам нужно раз и навсегда понять: легче предупредить болезнь, чем вылечить ее. Если учесть, что дети в сегодняшние дни уже рождаются не очень здоровыми и на них также давит плохая экология и черезмерные нагрузки в школе и питаются они практически мертвой пищей, то употребление соков может решить очень многие проблемы со здоровьем подрастающего поколения.
Если вам уже много лет и вы тяжело больны, то для вашего выздоровления вам придется потрудиться. Сложно решиться пересмотреть и перестроить уже устоявшийся жизненный уклад, особенно, если это касается питания. 
Начать нужно с ежедневного употребления свежевыжатых соков в большом количестве (от литра и более в день), чем больше вы будете пить соков тем быстрее придет результат и результат будет просто поразительный. Тяжело больных людей сокотерапия довольно быстро ставит на ноги (в прямом смысле) из лежачего положения они переходят в ходячее и начинают уже сами о себе заботиться, оживают, становяться более веселыми, мысли о смерти как-то сами постепенно исчезают. Но до настоящего выздоровления еще довольно далеко. 
Организм должен пройти через очистительные кризисы. Каждый кризис может сопровождаться обострениями заболеваний и поэтому многие моменты сокотерапии некоторые принимают за болезнь (хотя это уже выздоровление, которое так выглядит). Обычно хронические заболевания переходят опять в острую форму, а затем исчезают, т.е. все происходит в обратной последовательности (болезнь сначала имеет острую форму, а затем переходит в хронику). Все происходит из-за повышения иммунитета. У средне-статистического человека иммунитет довольно низкий, можно сказать, что практически все население страдает от гиповитоминоза или авитаминоза, жители городов ослаблены плохой экологией, плохим питанием, сильными стрессами и в первую очередь недостатком энергии. Восполняя энергетические потери, принимая соки разных видов организм начинает восстанавливаться. Повышение иммунитета приводит к тому, что у организма появляются силы для борьбы с патогенными бактериями и вирусами. Болезнетворная флора в организме человека начинает резко сокращаться. 
Организм сам уничтожает чужеродные тела бактерий и вирусов и их тела выбрасывает в виде слизи. Очень распространненое явление это выделение слизи из носа (насморк), из кишечника (понос). Уже через 3 месяца после начала сокотерапии патогенная болезнетворная флора как минимум на 80-95% исчезает.
Детоксикация
С началом потребления соков начинают бурно выводиться токсины, которые находились в ткани ( в жировой, соединительной ткани, а также в органах кишенчике, печени, почках). Яды приходят в движение и начинают выводиться попадая главным образом в каналы удаления ядов почки, мочеполовая система, кишечник, при этом выделительные системы могут не справляться в потоком токсинов, поскольку у большинства людей организм так сильно зашлакован, что подключается дополнительный канал – кожа. Для того чтобы процесс детоксикации шел относительно гладко и тяжесть кризисов была не такой высокой нужно делать очищение кишечника, очищение печени, очищение лимфы, которые входят составной частью в сокотерапию. 
На это постоянно указывал сам Уокер и я тоже в своей практике убеждаюсь, что именно так и надо поступать. Когда после глубокого очищения кишечника в начале сокотерапии человек чувствует запах того, что в нем сидело годами, то что отравляло организм каждый день, то только тут до него доходит, что быть здоровым было просто невозможно и именно этот яд и есть истинная причина его головной боли, гипертонии, аритмии, излишнего веса и мало ли чего еще. И пока эти яды в организме здоровым не быть. Особенно отвратительный запах после чистки кишечника встречается у мясоедов. Регулярные очистительные процедуры на фоне сокотерапии постепенно выводят яды из организма и уже через 2-3 месяца уходит и гипертония и запах из-зо рта и несварение желудка и т.д. Меняется запах тела, тело перестает пахнуть, запах пота сначала становиться менее резким, а потом запах тела становиться приятным как у новорожденных детей.
Вернемся к токсинам, каналы выведения токсинов не справляются, то организму надо помогать. Токсины сильно забивают кишечник и могут быть серьезные обострения, которые быстро исчезают после его промывания. Кроме того желательно также проводить очищение печени, на которую также ложиться большая нагрузка при детоксикации. Вообщем работы много и на первых месяцах сокотерапии приходиться довольно часто делать всевозможные промывания, но главное результат достигается и результат потрясающий. Очищение кишечника при помощи клизм имеет побочный эффект – кроме токсинов вымываются лактобактерии и возникает дизбактериоз. Для того, чтобы дизбактериоз не возникал нужно принимать лактобатерин, бифидум бактерин, а также пробиотические комплексы в течении всего времени проведения очищения кишечника.
Третье подспорье для организма это употребление чистой воды. 
Норма потребления чистой воды в день 1,5-2 литра и хотя сок это тоже вода, но из-за детоксикации, чтобы водорастворимые яды лучше выводились, потребление воды надо даже еще увеличить до 3 литров (особенно в первые месяцы сокотерапии) 
Омоложение
Уже после нескольких недель сокотерапии вы станете более привлекательными,
все заметят перемены в лучшую сторону у вас, более живой взгляд, подвижность, энергия. Дальше еще интересней. Дело в том, что свежие соки очень сильно стимулируют гормональную систему и в частности половые гормоны. Как известно, с возрастом падает активность эндокринной системы у мужчин уменьшается выработка гормона тестостерона и падает уровень активности щитовидной железы. Свежие соки стимулируют работу эндокринной системы естественно разные соки действуют по-разному. Например сок сельдерея препятствует старению и еще с древних времен сельдерей считается афродизиаком. Следующее орган кожа. 
Питание которое дают соки быстро сказывается на мягкости кожи. Кремы действуют внаружи, а соки улучшают кожу изнутри и значительно быстрее приводят к нужному результату исчезают морщины, кожа разгладивается улучшается ее тургор. Вообщем, постепенно процессы возрождения берут верх над процессами деградации (старения) и человек начинает молодеть. Я знаю одну женщину, которой 50 лет и которая занимается 15 лет сокотерапией, так вот, она выглядит максимум на 35 лет!! 
Сам Норман Уокер прожил 99 лет, а свою последнюю книгу написал в 90 лет, намного пережил своих оппонентов, которые спорили с ним о сокотерапии и до конца своих дней оставался активным человеком, много консультировал.
Рекомендации по сокотерапии
Сокотерапию следует начать с ознакомлением с теорией. Прочитайте книги Нормана Уокера, основателя метода, такие как «Лечение сырыми овощными соками» и его другие книги «Очищение – верный путь к здоровью», «Стань моложе программа восстановления жизненых сил», «Контроль над весом, снижение веса оздоровление организма». рецепты доктора Уокера проверены на больших группах людей и заслуживают доверия. Если ваш диагноз вам известен, то вы можете найти соответствующий рецепт в его книге.
Очень желательно перед началом сокотерапии пройти диагностику (анализ крови, УЗИ желчного пузяря и печени, артериальное давление, идеально пройти биорезонансную диагностику, чтобы узнать состав бактериально-вирусной флоры организма и отслеживать изменения в ней (какие бактерии и вирусы уйдут и т.д.).
Делайте дигностику регулярно, тогда результаты сокотерапии найдут подверждение в медицинских анализах, что даст вам стимул продолжать начатое дело и скорректировать назначение соков.
Если вы будете консультироваться с врачами, то найдите сторонника идеи употребления  натуральной пищи и имеющего опыт по сокотерапии. 
Сокотерапия и поджелудочная железа
Я выделил этот пункт отдельно для того, чтобы предостеречь от распространеной ошибки при сокотерапии, а именно нужна осторожность при употреблении фруктовых соков. Этого нет в книге Уокера, но употребление фруктовых соков сильно перегружает поджелудочную железу. Самыми тяжелым является свежий виноградный сок, также тяжелым является яблочный, апельсиновый. У овощных соков побочных эффектов для поджелудочной железы не наблюдается.
Фруктовые соки тоже можно пить, но без фанатизма (не каждый день и не литрами), а вот овощные соки можно употреблять без ограничений. Когда я спрашиваю, какие соки вы пьете выясняется, очень часто слышу морковь + яблоко. морковь + яблоко это безусловно вкусное сочетание но перегружает поджедудочную (из-за яблочного сока). У меня долгое время были проблемы с поджелудочной и я вовремя увидел эту нехорошую тенденцию на аппаратуре а потом и нашел подтверждение в литературе. После чего скорректировал курс сокотерапии и теперь с поджелудочной у меня все в порядке.
Витамины и минералы в соках
МОРКОВНЫЙ СОК – это значительные запасы витаминов (провитамина А, группы В, С, Е, Н, К, РР), а также микро и макроэлементы (кальций, железо, калий, медь). Морковный сок нормализует работу желудочно-кишечного тракта. Его используют при лечении язвенной болезни и онкологических заболеваний. Морковный сок способствует улучшению зрения, снимает воспаление и сухость кожи. Для усвоения провитамина А из морковного сока требуется добавлять в морковный сок масло(подсолнечное, оливковое) или сливки. 

СОК КАПУСТЫ – содержит помимо широко известных витаминов тартроновую кислоту, которая помогает при лечении ожирения. Сок используется как лечебное средство при некоторых заболеваниях печени и желчного пузыря, а так же при кожных заболеваниях. Капустный сок противопоказан при высокой кислотности желудочного сока и симптомах «раздраженного желудка».

СОК СВЕКЛЫ – это, прежде всего, микроэлементы (калий, фосфор, кальций, магний, железо, цинк) и витамины (С, В, РР, Е, фолиевая кислота и другие). Свекольный сок улучшает состав крови, нормализует работу сердца, нормализует работу почек и желчного пузыря, улучшает самочувствие в климактерическом периоде, снижает повышенное артериальное давление.

СОК СЕЛЬДЕРЕЯ – препятствует старению и нервным расстройствам, помогает при переутомлении. Сельдерей содержит калий, цинк, кальций, железо, фосфор, магний и витамины (С, группы В, РР, Е и провитамин А). А еще с древних времен сельдерей считается афродизиаком. Его используют как мочегонное и болеутоляющее средство. Хлорогеновая и кофейная кислоты, входящие в состав сока сельдерея, обладают антимикробным действием.

СОК РЕПЫ – содержит большое количество витаминов и провитаминов, солей калия, натрия, кальция, железа и фосфора. Витамина С в репе почти вдвое больше, чем в апельсине и лимоне. Сок этого желтого корнеплода помогает при бронхиальной астме, хроническом бронхите, сильном простудном кашле и охриплости голоса.

КАРТОФЕЛЬНЫЙ СОК очень полезен при гастритах, колитах, язве желудка, двенадцатиперстной кишки, а также при запорах. Он тормозит секрецию поджелудочной железы и способствует заживлению ран. Благодаря содержанию в нем солей калия и ацетилхолина, снижает кровяное давление.
 
ТОМАТНЫЙ СОК – наиболее распространенный. Только помните, мы ведем разговор о свежевыжатых соках, а не о тех пакетах, которые продаются в супермаркете. В помидорах содержатся полезные кислоты (лимонная, яблочная, щавелевая), они участвуют в обменных процессах. Томатный сок содержит витамины С, Е, каротин и микроэлементы. Этот сок стимулирует работу поджелудочной железы, сердечно-сосудистой системы, полезен беременным и кормящим, усиливает половые функции. В силу низкой калорийности, полезен при ожирении.

ОГУРЕЧНЫЙ СОК – кладезь минералов (калия, натрия, кальций, фосфор, хлор). Это природное мочегонное средство. Огуречный сок особенно полезен при метаболических болезнях, когда в организме идет накопление солей (например, при подагре). 

Какие болезни можно вылечить сокотерапией
Список болезней, которые лечатся сокотерапией достаточно внушительный, я думаю, что он еще длиннее, чем опубликовал Уокер приведу некоторые Ожирение, Артрит, Артроз, Ревматизм, Камни в желчном пузыре, камни в почках, бронхит, кашель, Воспаление легких, Аденоиды, Ангина, Геморрой, Простатит, Цистит, Гипертония, аритмия, Гастрит, запор, запах изо рта, Несварение желудка (диспепсия), Фурункулы, Анемия.
Вопросы и ответы
Почему именно сок, я лучше буду есть овощи. Да и жалко жмых выбрасывать
Сок – содержит витамины и минералы и легко усваивается организмом. Уже через 15 минут все вещества, которые находятся в соке попадают в кровь. Поэтому действие сока более мощное, чем у самого продукта. У меня в среднем на сок в день уходит более 1 кг моркови. Такое количество моркови съесть нереально, а сделать сок, выпить его и получить почти все что есть в 1 кг моркови возможно. Тоже относиться и к другим продуктам.
Сейчас в овощах очень много нитратов, значит пить соки опасно?
Исследования показывают, что сок практически не содержит нитратов, нитритов, пестицидов и других составляющих минеральных удобрений. Все они остаются в клетчатке (уходят в жмых).
Сколько сока в день нужно пить?
Чтобы победить серьезную болезнь нужно очень сильно повысить иммунитет поэтому требуется большое количество соков. Для сокотерапии рекомендуется пить от 1л свежевыжатых соков в день и более. Если вы будете пить 1 стакан сока в день, это тоже неплохо, но мало чтобы победить какую-нибудь серьезную болезнь.

Какой сок нужно пить?
Питание должно быть сбалансированным, это же касается и приема соков. Лучше делать соки из большого набора овощей, морковь, шпинат, сельдерей, капуста, свекла, огурцы, кабачки, помидоры, и другие овощи тогда все микроэлементы и витамины точно будут в у вас в рационе и процесс выздоровления ускориться. 
Но если вы лечите конкретную болезнь, например песок в почках, то 
1) воспользоваться рецептурой Нормана Уокера для лечения конкретных заболеваний «Лечение сырыми соками», которые аппробированы на большой статистике. 
2) можно подобрать на аппаратуре (например на аппарате Фолля или ГРВ Короткова соки, которые улучшают работу почек из продуктов, которые подходят вам и периодически корректировать этот набор соков что-то додавляя, а что-то убирая. При этом другие соки вы то же пьете.
3) Нельзя для сока использовать испорченные продукты. Многие срезают гнилую часть (плесень) и считают, что остальная часть нормальная, но это не так. Весь продукт испорчен, потому что грибок (плесень) поразил весь продукт и дал споры для размножения.
Я слышала, что сокотерапия опасна, так ли это?
Как во всяком деле в сокотерапии есть свои нюансы.
1. Хочу обратить внимание на воздействие соков на поджелудочную железу. Многие говорят, что они занимаются сокотерапией, а когда их спрашиваешь какие соки они пьют, выясняется, что они пьют морковь + яблоко и другие соков не принимают. Так вот, какое сочетание не лучшим образом воздействует на поджелудочную железу из-за яблочного сока. Вообще соки сладких или кислых фруктов (апельсиновый, грейпфруктовый, лимонный) следует употреблять нечасто из-за их воздействия на поджелудочную железу, а если у вас уже есть проблема с поджелудочной, то эти соки не следует пить вовсе. Однако, соки овощей на поджелудочную железу воздействуют нормально и их можно принимать без ограничений.
2. Часто процесс детоксикации принимают за болезнь, которая вызвана принятием сока, например понос. Однако это всего лишь удаление слизи из организма, очищение организма. Большинство людей употребляют в основном вареную (мертвую) пищу и когда начинают пить сок, то у них бурно идут процессы детоксикации и удаления слизи. Следует делать очищение кищечника, печени и лимфы, чтобы процессы детоксикации прошли относительно гладко (хотя обострения все равно возможны)
Можно ли вылечить сокотерапией гипертонию?
Гипертонии результат загрязненности кровеносных сосудов. Путями по которым шлаки и токсины могут попасть в кровь, являются:
инъекция и лекарства, принятые внутрь, отложение в крови неорганических веществ, накапливаемых в результате употребления вареной и консервированной пищи, особенно концентрированного крахмала и сахара, накапливание шлака в органах и путях выделения (в почках и кишечнике). В книге Уокера приводятся рецепты соков очищающие сосуды: 
Морковь+шпинат; морковь+сельдерей+петрушка + шпинат; Морковь+свекла+огурцы; Шпинат. Количество потребляемого сока от 1 литра и более в день.
Можно подобрать индивидуально соки, которые благотворно действующие на сосудистую систему и понижающиее давление. Но не только соки, совершенно необходимо пить много чистой воды при норме потребления чистой воды 1,5-2 литра на сокотерапии следует увеличить потребление воды до 3 литров, тогда выведение шлаков из почек и кишечника ускориться, а также делать проводить очищение кишечника, и гипертония исчезнет за 2-3 месяца. У меня до сокотерапии была небольшая гипертония 150-100, соки почистили кровеносные сосуды, из почек ушел песок и гипертония исчезла сама.
Кроме соков ничего другого нельзя есть?

Такой вариант, чистой сокотерапии тоже применяется в особо тяжелых случаях:
соки+вода+ очищение организма в течении нескольких месяцев можно победить даже очень тяжелые недуги. Мне попалась книга по сокотерапии, в которой этим методом лечили рак. Думаю это возможно (лечение рака при помощи сокотерапии). 
На фруктовых и овощных соках человек может находиться долго, типа года-двух, и это давно доказано практикой многочисленных «фруктистов», людей живущих только на свежих фруктах. В Америке они не переводились. 
В своих книгах-отчётах все они демонстрируют завидное состояние здоровья. Джей Кордич в книге под названием «Соковая сила Сокового человека», (Jay Kordich “The Juiceman’s power of juicing”), выпущенной в 1993 году сообщает, что в сороковых годах, то есть 50 лет назад, у него, ещё молодого атлета, был диагностирован рак мочевого пузыря. Живя в центре Манхеттена, и имея возможность не работать, он каждый день с 6 утра и до 6 вечера готовил себе фруктовые и овощные свежевыжатые соки. 
Он, в полном смысле этого слова, работал на себя. Он пробыл на свежевыжатых соках 2 с половиной года, прежде чем он перестал ощущать присутствие в его организме болезни. При этом он полностью отказался от официального лечения. 50 лет позднее он ещё разъезжал по Америке, пропагандируя соковое питание.
Но если у вас не такая критическая ситуация, то вы можете жить на привычной для вас еде и добавить в свой рацион свежие соки и проводить очищение организма. Норман Уокер рекомендовал принимать от 1 литра овощных соков в день, тогда процесс выздоровления начнется. Количество тоже важно.
Можно ли приготовить сок с утра заранее и пить потом в течении дня?
Свежевыжатый сок нужно выпить не позже чем через 30 минут после приготовления. Иначе пользы от него будет немного: витамины исчезнут под действием света и воздуха. Так что либо готовьте сами, либо пейте лишь тот сок, что готовится у вас на глазах.
