[image: cover]
Сыроедение: Первые 70 дней

Валентина Николина

© Валентина Николина, 2018


ISBN 978-5-4493-1391-1
Создано в интеллектуальной издательской системе Ridero
Для кого эта книга

Если вы это читаете, то либо вы уже человек искушённый в вопросах здорового образа жизни и хотите подробнее узнать механизм перехода на сыроедение, либо что-то слышали о сыроедении, но не понимаете как оно влияет на здоровье людей, либо вам просто интересно как люди в 60+ могут изменить свою жизнь к лучшему.


Я обращаюсь к очень широкой аудитории: мужчины и женщины всех возрастов, юноши и девушки, подростки. В этой книге я конкретно описываю механизм перехода на сыроедение в начальные недели и месяцы, которые считаются самыми непростыми. Для тех, кто ещё даже не успел попровать вегетарианский образ жизни, это тоже может быть интересно в качестве стимула к дальнейшему саморазвитию. Таким людям книга будет служить как эмоциональный стимул для вступления на путь вегетарианства. И действительно, уж если женщина-пенсионерка, в свои 62 года, дошла до сыроедения, да ещё при этом получает от этого удовольствие, избавляясь от своих болячек, то что мешает любому человеку сделать то же самое?


Ответ на вопрос: хочешь ли ты быть здоровым? – очень прост. Будь им!
Зачем мне понадобилось становиться сыроедом?

Я писала эту книгу – дневник с первого дня сыроедения до сегодняшнего, 70-го дня, когда достигла более чем желаемых веса и объёмов. Просто в один прекрасный июльский день я почувствовала что очень довольна своими весом и объёмами, и если они и дальше будут уменьшаться, я не имею ничего против, но теперь мне не нужно больше скрупулёзно, каждое утро взвешиваться и делать замеры. Буду это делать один раз в неделю ради любопытства. За 70 дней я сбросила 13.8 килограммов и сменила одежду на три размера меньше, уменьшив объёмы в общей сложности на 44 см.


Определив цель, я не стала определять дату её достижения. Мне не хотелось создавать дополнительный стресс зажимая себя временными рамками. Хочу ли я идти дальше? Безусловно! А пока хочу сделать полученные результаты хорошо закреплённой нормой и поделиться с вами тем как я к таким результатам пришла.


Чувствую себя прекрасно. Энергия переполняет. Хочется сделать так много всего что перестаёт хватать часов в сутках. Укрепилось устойчивое желание делать гимнастику, много ходить, заниматься спортом каждый день. Всё хорошо, просто отлично!


А теперь главный вопрос: Зачем мне понадобилось сыроедение и чем оно было продиктовано?


Уже давно всем известно что существует несколько режимов питания:


– Всеедение
– Вегетарианство
– Веганство
– Сыроедение
– Фрукторианство
– Праноедение.


Для тех кто не знаком с этой классификацией, посмотрим что такое эти режимы и чем они друг от друга отличаются.


Всеедение: Это когда мы едим всё что видим, хотим и что нам доступно. Здесь всё просто.


Вегетарианство: Следует различать как минимум три типа вегетарианства.


– Ово-вегетарианство (С латыни «ovum» – «яйцо»): наряду с растительной пищей можно есть яйца.
– Лакто-вегетарианство (лакторианство): помимо растительной пищи можно употреблять молочные продукты.
– Ово-лакто вегетарианство: объединяет вместе два первых типа.


Веганство: только растительная пища (фрукты, овощи, злаковые, орехи, семена, растительные жиры) сырая или варёная / пареная. Веганы обычно отказываются от одежды из меха и кожи, косметики на основе компонентов животного происхождения.


Сыроедение: то же что и в веганстве, но только всё в сыром виде (салаты, зелёные коктейли, как овощные так и фруктовые, семена, орехи, пророщеные злаковые и бобовые, растительные жиры). На этапе перехода к фрукторианству, остаются только овощи и фрукты, всё остальное исключается.


Фрукторианство: Здесь всё просто. Кушаем только фрукты. Вы, наверное, заметили что чем выше мы поднимаемся по классификации, тем проще становится еда.


Праноедение: это питание энергией солнца, леса, воды. Вся еда в привычном её понимании на этом уровне становится ненужной.


В этой книге речь пойдёт о сыроедении. Я решила включить в свой рацион сырые овощи, фрукты, орехи, семечки, изредка мёд и сухофрукты. Любые растительные масла внутрь исключаются, только для использования в косметике.


Но прежде, нужно объяснить с чего я начинала, как прошлась по всем трём типам вегетарианства, дошла до сыроедения и снова скатилась на ово-лактовегетарианство, да ещё и с периодическим употреблением рыбы, шоколада, алкоголя и кофе.


И вот моя история…


Посмотрев фильм Шона Монсона «Земляне» осенью 2013-го года, я отказалась раз и навсегда от мяса (говядины, свинины, баранины). Это фильм о жестоком обращении с животными, о том холокосте который правит на скотобойнях всего мира. Фильм настолько жёсток и безпощаден, насколько жестоко и безпощадно люди истребляют беззащитных животных в угоду своему чреву. Но моему зашлакованному организму было очень сложно отказаться также от мяса птицы, рыбы и молочных продуктов. И всё равно это был гигантский шаг к новому осознанию этого мира и меня самой.


Я не смогла бы убедить вас отказаться от мяса больше чем убеждает этот фильм. Как сказал Пол Маккартни, вегетарианец: «Если бы у скотобоен были стеклянные стены, все люди на Земле были бы вегетарианцами.»


Ещё раньше фильма «Земляне», в 1992 году, я впервые познакомилась с НЛП (нейро-лингвистическое программирование) как теорией и инструментом для успешной межличностной коммуникации. Я начала интересоваться прикладной психологией, взаимоотношениями между людьми, пытаясь понять кто я? зачем я здесь? и почему именно здесь? И с тех пор, уже не могла остановиться в моих поисках самооснознания и саморазвития.


Духовное развитие неразрывно связано с нашим образом жизни, здоровым образом жизни. В современной интерпретации, диета является способом, своеобразной игрушкой для быстрого сброса веса. Я осознанно избегаю слово «похудение», оно несёт негативный заряд, являясь производным от слова «худо». Как может «худо» принести вам что-то хорошее? Поэтому я использую слова «сброс веса», «избавление от лишнего веса», «снижение веса». Большинство людей используют диеты как экспресс средство чтобы быстренько влезть в любимые юбочки, брючки, купальнички. Один раз влезли, ура! Цель достигнута и диета больше не нужна. И снова можно водочку под шашлычок, любимые пироженки-мороженки, и так до новых лишних килограммов, слёз по поводу того что нечего надеть, и снова по тому же замкнутому кругу. В таком раскладе, естественно это они, диеты не работают, во всём виноваты они, а не мы любимые.


Невозможно заставить организм, годами питавшийся всякой дрянью и привыкший к этой дряни, изменить свой ритм пищеварения, адаптировать его за предельно короткие сроки к новой пище. Как правило, сроки диет очень короткие. Мы, скорее всего, ищем диеты для сброса 10-ти килограммов за неделю, затем страдаем от жутких ограничений и стрессов с ними связанных. А в какой стресс мы повергаем наше бедное тело? Оно ведь может и ослушаться и от страха выдать вам ещё больше килограммов вместо того чтобы сжигать их как вы ему велели. Люди привыкли считать что их тела – это их рабы, рабы их сознания. Сознание главенствует и диктует бедному телу порой абсолютно бредовые указания. Тело материально, и как всё материальное, оно не может изменяться по щелчку ваших пальчиков. Ему нужно время, тепло и понимание вашего сознания, бережное с ним обращение. Это ведь вы, решив в своей голове что так нормально, уплетаете за обе щёки килограммы несовместимой еды. Это благодаря вам, бока округляются, живот нависает и щёки раздуваются. Это вы сделали ваше тело, храм вашей души, таким неприглядным. И решив одномоментно вернуть ваше тело в прежнее состояние легкости и изящества, вы начинаете над ним издеваться. Уверена, вы уже и сами, на собственном опыте, убедились что кратковременные диеты неэффективны. В лучшем случае, они приносят какой-то результат, но такой же кратковременный как и они сами.


Так что же делать? А всё очень просто.


Пока та или иная диета, тот или иной режим жизни не станет вашим повседневным образом жизни, не ждите долгосрочных результатов. А образ жизни – это гораздо больше чем любая диета. Ваш образ жизни – это ваше мировоззрение, отношение к себе, людям и этому миру. Когда мировоззрение не соответствует диете, положительного результата не будет. Будучи мясоедом, возможно стать на две недели вегетарианцем, но успехи этих двух недель невозможно закрепить на годы тут же вернувшись к мясоедению.


Вот к таким умозаключениям я пришла прочитав десятки книг, прослушав и просмотрев многочисленные семинары людей с солидным опытом, испробовав на себе многочисленные диеты. Стало ясно, что быстрого и одновременно стабильного результата нельзя добиться не изменив своего отношения к себе и миру. И, постепенно двигаясь от одной теории к другой, примеряя на себя тот или иной режим питания, я пришла к ово-лактовегетарианству, затем к лактовегетарианству, и уже после этого к первому опыту сыроеедения в мае – декабре 2016 года.


Весь месяц май я питалась не только сырыми фруктами и овощами, но и молочными продуктами, орехами, семенами, пророщеными злаковыми, и всё это обильно сдобрялось растительными маслами. С 1-го июня, молочные продукты были полностью исключены. Несмотря на весь этот балласт, я всё равно умудрилась за первые четыре месяца сбросить 12 килограммов и достичь объёмов 76 см в талии, 90 см на животе и 102 см в бёдрах, что, в общей сложности, на 26 см меньше изначальных объёмов. При моём росте 1 м 75 см, такой я была на 3-ем курсе института. Более того, мне удалось зафиксировать эти результаты до конца декабря 2016-го. В итоге, моё сыроедение длилось 8 месяцев. И, о! как жаль, что я потеряла контроль над собой, своей жизнью, и снова скатилась в яму всеедения, но по-прежнему без тяжёлого мяса.


Не ищу оправдания, но астрологи говорят что 2017 год был периодом весьма сложным, и не только для меня как Козерога, но и для всех других знаков. Сейчас я чувствую поддержку неба.


У меня, на самом деле, сейчас очень интенсивный период. Три месяца назад я вышла на пенсию. С моим задорным характером и молодой душой это жуткий удар по самосознанию. Была-была отличным профессионалом, передовиком производства, и хоп! Никому не нужна, ничего не произвожу. Тишина. Плюс, мой младший сын с семьёй решил переехать из Монреаля в Едмонтон, провинция Альберта. И на этот момент, они уже там. Но как я могу жить вдалеке от любимой внученьки?! Невозможно! Пришлось срочно продавать квартиру, лишнюю мебель, переворачивать вверх дном весь дом, выбрасывать, раздавать.


Возможно, ревизия моего личного физического пространства естественным образом переросла в горячее желание вычистить саму себя, вернуться к себе, той лёгкой, молодой, энергичной и жизнерадостной. Вот поэтому я здесь и сейчас. Без фанатизма. Только спокойная уверенность что в этот раз я смогу.


Присоединяйтесь!

Мифы о нехватке витаминов, минералов, жиров и белков на сыроедении

Насколько движение сыроедов охватывает всё возрастающие массы людей, настолько же есть огромное число людей критикующих систему сыроедения в целом и самих сыроедов в частности.



Чего только можно не услышать.



– Человек без мяса жить не может, это основной источник энергии, и люди вегетарианцы слабаки и дохлики.

– Сыроеды, вегетарианцы со временем деградируют, так как их питание отрицательно влияет на мозг и его интеллектуальные функции.

– Кислота из овощей и фруктов разрушает зубы.

– От нехватки полезных веществ выпадают волосы и портятся ногти.

– В сыроедении неоткуда брать редкий но очень важный витамин В12.

– В сыроедении нет источников жиров и белков, а без них организму смерть.



И так далее, и тому подобное…



Но, давайте, по порядку.



Чтобы раз и навсегда снять вопрос о слабаках и дохликах, а также о деградации интеллекта, просто загляните на страничку http://www.vita.org.ru/veg/veg-famous.htm где увидите безконечный список супер-известных людей – спортсменов, актёров, певцов, живущих вегетарианским или веганским образом жизни. Список огромен и мне не хочется добавлять лишние страницы, которые я могу использовать для другой ценной информации.



Вопрос разрушения зубов произрастает из неудачных опытов самих сыроедов когда они вдруг решили что на сыроедении не нужно чистить зубы. Чистить зубы нужно при любом режиме, даже если вы не едите ничего. Это элементарные правила гигиены.

Ну, и последнее. О витаминах, минералах, жирах и белках.



Я не стану разделять их ещё на четыре главы, а просто приведу вам две таблицы. В первой перечислены все жизненно важные витамины, включая и так горячо обсуждаемый витамин В12, содержащиеся в базовых фруктах и овощах (базовых для меня, ваш список может отличаться). Затем то же самое по минералам. И, наконец, я расскажу о фруктах и овощах богатых жирами и белком.

Витамины
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Минералы
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Как видите, даже в этом далеко неполном списке овощей и фруктов, мы имеем богатейшие натуральные ресурсы, способные обогатить наш рацион питания всеми необходимыми витаминами и минералами. И это – живое. И очень вкусное. Используйте эти знания, а также ваши изобретательность и воображение для создания ваших личных рецептов блюд и салатов. Я сама, на основе этих таблиц, постоянно придумываю салаты, как фруктовые, так и овощные. Важно не забывать о взаимодополняемости тех, или иных витаминов и минералов. Так вы привнесёте ещё больше пользы вашему прищеварению и здоровью в целом.

Зачем нам нужны белки

Все советы, связанные с правильным питанием, не обходятся без упоминания о белках. Это вещества, которые необходимо поставлять всем тканям и органам как строительный материал. Белки, полученные из пищи, расщепляются на аминокислоты, а те, в свою очередь, участвуют в синтезе тканей организма. Поэтому продукты, богатые данным веществом, надо употреблять детям и подросткам, чьи клетки переживают период активного роста, а также людям, которые восстанавливаются после травм и тяжёлых заболеваний. Необходимо съедать продукты, содержащие этот микронутриент и взрослым, ведь он участвует в регенерации тканей, а значит, позволит дольше оставаться активным и молодым.

К чему приводит недостаток белка

При неправильно составленных диетах, голодовках и просто недостатке питания организм начинает потреблять энергию из мышечной ткани, разрушая её. Чтобы этого не случилось, надо хорошо представлять себе, из каких продуктов можно получить белок, в каком соотношении с другими микронутриентами его необходимо употреблять.

Повсеместно бытующее мнение о том, что получить белок можно только из продуктов животного происхождения, неверно. На самом деле, природа дарит человеку большое количество растительной пищи, которая может удовлетворить потребность в аминокислотах для строительства и обновления клеток.

Из каких растительных продуктов можно получить белок:

– Тофу и другие соевые продукты;

– бобовые – чечевица, фасоль, бобы, нут;

– орехи – миндаль, грецкие орехи, пекан, фундук;

– каши – овёс, пшеница, киноа, просо, рис;

– кунжут;

– шпинат;

– брокколи;

– морковь.

Количество белка в продукте не равно количеству продукта. Это значит, что если у вас на столе нынче чечевица и вы хотите восполнить запас данного вещества, то, чтобы получить суточную норму, нужно съедать столько продукта, что просто станет нехорошо. Поэтому нормой считается получать белок из разнообразных блюд, организуя для себя сбалансированное питание.

Стоит помнить о том, что избытком данного микронутриента можно нарушить работу печени и почек, нервное равновесие и обмен веществ. Всё хорошо в меру, и для строительства и регенерации клеток нужно употреблять определённое количество этого вещества.

Существуют, порой очень противоположные, мнения о количестве граммов белка как суточной норме. Кто-то говорит, что среднестатистическому человеку нужно 100 г белка, другие считают что нам нужно 1.5 г белка на 1 кг веса. Последняя тенденция гласит что даже взрослому человеку необходимо всего 5 г белка в день.


Что нужно знать о жирах

Не все жиры, которые можно употреблять в пищу, одинаковы. Учёные подразделяют их на три разряда.

– Насыщенные жиры. Содержатся в тех продуктах, которые имеют животное происхождение. Они тугоплавки, с трудом расщепляются, лучше их чрезмерно не употреблять, чтобы не прийти к развитию диабета или не столкнуться с сердечно-сосудистыми заболеваниями. Их излишек также ведёт к ожирению.

– Мононенасыщенные. Эти жиры, в отличие от насыщенных, напротив, снижают уровень «плохого» холестерина. Они в изобилии содержатся в растительных маслах: оливковом, масле грецкого ореха и подсолнечника, арахисовом. Можно найти их и в авокадо – уникальном овоще, способном насытить организм. В нём и калорий много, и пользы.

– Полиненасыщенные жиры. Организму надо регулярно их употреблять, ведь они обеспечивают правильный обмен веществ, формируют клеточные мембраны, участвуют в синтезе новых клеток и препятствуют старению тканей. Всё это происходит, благодаря особым жирным кислотам – Омега-3 и Омега-6. Такие жиры можно найти в ореховых и льняных маслах, а также в семечках: подсолнечника, тыквы, льна. Полезно съедать 50—70 грамм орехов, арахиса, авокадо.



Сколько жиров нужно в день? 0.4—0.5 g na 1kg vesa. Ведь мы знаем, что они содержат много калорий. Нормы употребления жиров таковы: для женщин от 18 до 30 лет – 90—120 грамм в сутки, мужчины этого же возраста – 100—160 грамм. После 30 лет норма снижается примерно на 10 грамм. Для женщин – от 85 до 112 грамм, для мужчин – от 100 до 150 грамм. После 40 лет и мужчинам, и женщинам надо съедать не более 70 грамм жиров разного рода в сутки.

Основные правила

Если вы решите пройти этот же путь, подробно описанный ниже, вам необходимо будет следовать следующим 9-ти правилам.



– Кушать между 10-тью утра и 6-тью вечера. Перерыв в 16 часов даст организму отдых и возможность вывести переваренную пищу.

– Спать не менее 7-ми часов, идеально 8+, от 10-ти вечера.

– Каждое утро, без исключения, делать гимнастику тибетских монахов «Око возрождения». Эта гимнастика необходима для подтягивания мышц и кожи по мере сброса лишнего веса. Её легко найти в Youtube с подробными объяснениями как выполнять каждое упражнение, сколько делать повторений и с какой периодичностью наращивать количество повторений. Коротко скажу, что нужно начинать с 3-х повторений в течение первой недели, затем добавлять по два повторения каждую последущую неделю, и так до 21-го. Не спешите перескакивать на большее число повторений. Я так делала и ни к чему хорошему это не приводило. «Око возрождения» – система очень мудрая и чётко рассчитанная. Просто выполняйте инструкции, так вы добьётесь большего.

– Пить воду только когда испытываете жажду.

– Кушайте только когда голодны.

– Кушайте то что подсказывает вам организм. Если вы запланировали начать день с овощного коктейля, но, проснувшись утром, хотите съесть пару-тройку яблок, не отказывайте себе, съеште яблоки. А коктейль можно выпить в обед.

– Тщательно чистить зубы утром и вечером, предварительно пройдясь зубными нитью или мягкими палочками между зубами чтобы удалить остатки пищи. После каждого приёма пищи хорошенько споласкивать ротовую полость. Это утопия когда говорят что на сыроедении не надо чистить зубы. Так многие неудачливые экспериментаторы лишились здоровых зубов. Любая пища, если она не выводится из организма, обречена на гниение.

– Ходите на свежем воздухе как можно больше. Особенно трудно это делать в плохую погоду. Но начните хотя бы с 30-ти минут.

– Вечером, перед сном, помедитируйте. Поблагодарите мысленно всех и вселенную за прекрасно прожитый день, за всё что он принёс в вашу жизнь, за пищу, за кров, за здоровье ваше и ваших близких.

Некоторые пояснения и рекомендации

– Сон: длительность сна определяется его началом вчера вечером и поъёмом сегодня утром, поэтому я считаю этот сон сегодняшним.

– Что нужно знать об орехах и семечках. Орехи купленные в магазине свежими считать нельзя. Они уже изрядно полежали на складах и прилавках. Несвежие орехи содержат ингибиторы ферментов и фитиновую кислоту, которые значительно снижают процент усвояемости нашим организмом полезных веществ. Освежить, оживить орехи, и, тем самым вывести из них нежелательные элементы можно простым замачиванием фильтрованной (лучше дистиллированной) водой с небольшим добавлением соли. Очищенные семечки тоже следует замачивать перед употреблением. Вот время замачивания для наиболее популярных и невероятно полезных орехов и семечек:

– Миндаль – 12 ч.

– Фундук, грецкие орехи, кедровые орехи – 8 ч.

– Лён – 8 ч.

– Тыквенные семечки – 6 ч.

– Подсолнечные семечки -6 ч.

– Кунжут – 4 ч.

Однажды попробовав живые орехи и семечки, вы вряд ли вернётесь к тем сухим, твёрдым, только что купленным в магазине.

– Зелень и зелёные листовые овощи: перед употреблением обязательно замачивать как минимум на 2 часа чтобы вывести из них нитраты.

Какая я сейчас и какой хочу стать

Очень важно понять и письменно определить для себя зачем вы это делаете.



Для большинства из нас, на первом месте стоит вопрос о том как мы выглядим и проблема лишнего веса. Я взвесилась и сделала три замера по объёмам: талия, живот (в области пупка) и бёдра. Замеры живота очень важны, именно здесь с возрастом и в первую очередь скапливаются жировые отложения. И именно они, в первую очередь начинают уходить в режиме избавления от лишних килограммов. Это может стать дополнительным эмоциональным стимулом для продолжения режима. Объёмы в талии и бёдрах уменьшаются, как правило, намного медленнее.



Достигнув цели, вы можете на этом и остановиться, а можете поставить новую цель. Ведь путь к совершенству безконечен.



Итак, я себя замеряю, затем решаю к каким весу и объёмам я хочу прийти. Моя цель – конечный результат, а не время за которое его нужно достичь.



Исходные объёмы



– Вес – 80.8 кг

– Талия – 82 см

– Живот – 100 см

– Бёдра – 110 см



Цель, желаемые объёмы



– Вес – 73 кг

– Талия – 74 см

– Живот – 88 см

– Бёдра – 102 см



Теперь важно определить что нового вы хотите привнести в вашу жизнь, что бы вы изменили в себе, в привычках, от каких зависимостей хотите избавиться.



Для меня это вот такой список.



– Избавиться от зависимости от кофе.

– Избавиться от зависимости от шоколада.

– Избавиться от зависимости от алкоголя (даже так называемое социальное употребление алкоголя является зависимостью).

– Каждое утро, без исключений, делать гимнастику тибетских монахов «Око возрождения».

– Гулять на свежем воздухе: каждый день, минимум по 45 минут.

– Каждое утро делать японский массаж лица асахи зоган (в Youtube вы найдёте видео с техникой этого массажа: https://www.youtube.com/watch?v=NoMz5fzRGV0).

– Каждое утро делать гимнастику для глаз.

– Использовать косметику только на растительной основе.

– Пользоваться масками только домашнего приготовления.

– Выработать дисциплину в распорядке дня, недели, месяца.

– Писать не менее одной страницы в день (даже при полном отсутствии вдохновения).



Подумайте, пофантазируйте. Ваш список наверняка будет интереснее и разнообразнее. Всё зависит от ваших личных приоритетов.


Фиксируем текущие проблемы со здоровьем

Чтобы понять и поверить что вегетарианство, а тем более, сыроедение благотворно влияет на наше здоровье, прежде всего нужно зафиксировать все текущие проблемы со здоровьем и потом просто наблюдать за изменениями. Разумеется, положительными.



И вот что меня на сегодняшний день беспокоит.



– Уже около 14-ти месяцев страдаю от хронической заложенности левой носовой пазухи. Именно страдаю. Что только не пробовала: промывания раствором соли, соды, йода. Массаж. Прогревания горячими солью и варёным яйцом. Помогало, но в тот же день всё возвращалось на круги своя. Теперь я знаю, что слизь образуется когда мы едим много молочных продуктов и хлеба. И их-то как раз я ела очень много после срыва с сыроедения. Вот организм и ответил.

– Вторая неприятная проблема: периодическое воспаление подчелюстной слюнной железы (сиалоадонит). В спокойном состоянии железа ощущается как образование размера крупного миндального ореха. Это заболевание вызывается бактериями, обычно спящими в организме. При снижении иммунитета, они идут в бой, и вот вам пожалуйста! Одностороннее (мой случай) или двухстороннее воспаление желёз, их увеличение, боль при прикосновении и при глотании.

– Увеличение числа родинок на теле, повсюду, особенно в области под грудью и на животе.

– Периодическая боль на внутренних сторонах коленей. Ощущение, будто неудачно вывернула колено, хотя ничего не выворачивала. Появляется безпорядочно, трудно определить причину.

– Появились многочисленные белые жировики на лице. Косметологи сказали что не могут их удалить, они ещё не созрели, то есть, не вышли в верхний слой кожи. Ну, может и не надо их удалять? С таким питанием! сами уйдут?

– Проблема со сном. Сбивчивый, нерегулярный. В одну ночь могу проспать 10 часов, затем две ночи подряд не спать и смотреть сериалы. Конечно, это можно объяснить чем угодно, стрессами в связи с изменениями в жизни, например. Но так никуда не годится. Нужно взять контроль над моим сном в мои собственные руки, не полагаясь на снотворные.

– Зрение. Работая с компьютером на протяжении 19-ти лет, я очень сильно испортила своё зрение. От 100% я пришла к +3.25, а это значит что читать без очков я уже не могу. Плюс, периодически возникают плавающие точки и небольшие пятна при движении глаз и больше на левом глазу.

– Уже очень много лет назад, у меня образовались отложения солей, ещё их называют луковицы, на боковой поверхности больших пальцев ног. На левой стопе, в 2001-ом году, даже пришлось делать операцию. Операция сняла лишние наросты, но не исправила искривление большого пальца, и с тех пор луковица здесь снова увеличилась.



Я намерена сделать сыроедение моим образом жизни надолго, и мне любопытно как оно повлияет на мои проблемы со здоровьем. Уверена что положительно, я это вижу уже с заложенностью носа. Но сможет ли сыроедение полностью искоренить все мои проблемы? Буду наблюдать. И непременно расскажу вам о моих достижениях.



Очень надеюсь что у вас нет серьёзных проблем со здоровьем. Я вам искренне этого желаю. Но всё же если что-то вас безпокоит, следующая информация поможет определить чем вызван тот или иной недуг. Этот список не исчерпывающий, только проблемы вызванные нехваткой определённых витаминов и минералов.

Недостаток витаминов и минералов

[image: ]
Дневник: как всё будет происходить

Переходим к самой главной части книги – Дневнику.




При обычных диетах, рекомендуют делать взвешивание и замеры объёмов 1 раз в неделю. На сыроедении всё происходит гораздо быстрее, знаю по первому опыту. Поэтому решила вести ежедневные записи рациона питания, очищения кишечника и моих ощущений отражающих любые изменения, самочувствие, корректировки, анализ происходящего. Мне это поможет в скорейшей адаптации к режиму и в выработке дисциплины. Вам же это может облегчить жизнь в целом. Вы просто берёте меню каждого дня как кальку для вашего личного режима. Разумеется, очищение и ощущения будут вашими личными.




В конце каждой недели я буду проводить общий анализ динамики сброса веса и уменьшения объёмов, изменений в физическом и эмоциональном состоянии.




Мне самой всё это очень интересно. Я пишу сегодня, не зная что произойдёт завтра, хотя уверена что всё получится, и жду этого завтра как чудо, как ребёнок ждущий подарка в Рождество. Ведение дневника является для меня сильным мотивирующем фактором в выработке дисциплины и ответственности перед моими личными решениями.




Я очень вам рекомендую вести подобный дневник. Время от времени перелистывая описание уже пройденного пути, вам будет жаль с него свернуть не узнав то, к чему вы могли бы прийти, каких результатов могли бы достичь. Дневник помогает продлить ваш эксперимент как можно дольше. Известно, что для выработки новых привычек необходимы 28 дней. За этот период привычки закрепляются и становятся нормой поведения. Всего 4 недели, и вы навсегда сможете расстаться с пагубными зависимостями, лишними килограммами и сентиметрами, а также избавиться от противных болячек, отравляющих вашу жизнь.




Итак, в путь, мои дорогие! Я начинаю мою новую, прекрасную, радостную жизнь. Я открываю дверь в мир где я снова молода, легка, изящна, красива и жизнерадостна. Желаю самой себе в этом удачи!


26/04 – День 1-ый. Ура! Начинаю новую жизнь!

Сон



22:00 – 7:15 – 9 часов 15 минут



Прежде всего, сразу после подъёма сделала тибетскую гимнастику. Её я не делала давно, поэтому начинаю всё сначала, а именно, с трёх повторений каждого из 5-ти упражнений.



По поводу гимнастики для глаз и японского массажа для лица, я не буду писать об этом каждый день. Просто знайте, что я это делаю. В итогах недели буду описывать улучшения.



10:00 – зелёный коктейль из овощей



– 1/5 средней свёклы

– 1 средняя морковь

– 1 стебель сельдерея

– 1/2 зелёного сладкого перца

– 1/2 лимона целиком

– 1 стебель зелёного лука

– листовая капуста (Kale) – 1 средний лист

– небольшой пучок петрушки

– 3 чайные ложки молотых семян льна

– 1/2 чайной ложки куркумы

– 3 небольших кусочка имбиря



13:30 – фрукты



– 2 апельсина

– 1 зелёное яблоко

– 1/2 груши



18:00 – салат



– 1 средний огурец

– 4 крупных редиски

– 1/4 среднего качана белокочанной капусты

– укроп

– 2 чайные ложки кунжутного масла



До 10-ти часов и затем в промежутках между едой пила воду, в общей сложности 2—2,5 стакана. Воду пить как минимум за час до еды, и как минимум 1 – 1,5 часа после.



Стул



1 раз вечером



Ощущения



День прошёл легко. Наверное, потому что накануне (в последний раз!) ужинала рыбой с хлебом и овощами. Воду пила, но немного. Похоже, с обилием воды содержащейся в овощах и соках, обычной воды нужно не так уж и много. Пока пью воду из фильтра, но начинаю искать дистиллятор. С чистым питанием должна быть и чистая вода.

27/04 – День 2-ой

Сон



22:00 – 7:00 – 9 часов



Объёмы



– Вес – 79.8 (-1) кг

– Талия – 82 см

– Живот – 100 см

– Бёдра – 109 (-1) см



10:00 – Зелёный коктейль как и в предыдущий день с заменой зелёного перца на красный



12:30 – фруктовый коктейль



– 2 спелых банана

– 1 зелёное яблоко

– горсть предварительно замоченной кураги

– 3 финика



15:00 – травяной чай (зверобой, солодка, чабрец) с двумя небольшими кусочками кунжутной халвы



16:30 – маленькая горсть грецких орехов



17:30 – 2 апельсина



19:00 – салат из капусты (немного) как и в предыдущий день



Стул



1 раз после фруктового коктейля в 14:30.



Ощущения



Утро до 12 часов прошло прекрасно, но после 12-ти стало голодно. Решила не ждать заветных 2-х часов и выпила фруктовый коктейль, который оказался слишком сладким, 3 финика уж точно были лишними. На будущее, буду класть только один вид сухофрукта. От сухофруктов, как и от орехов, буду постепенно отказываться. Когда? Пока не знаю. Буду следовать зову организма. Как я уже сказала, этот переход не имеет конечной даты, но имеет свой пункт назначения: Питаться только овощами и фруктами. Мне самой любопытно когда это произойдёт.



Как видите, вторая половина дня прошла в безконечном (приставка без- не ошибка, а дело принципа чтобы не упоминать того кто нам здесь вовсе не нужен) жевании. И это неудивительно. После молочки, рыбы, кофе, алкоголя и шоколада, и обрубив всё это в один день, я, конечно же, перепугала насмерть моё тело. Мой первый выход на сыроедение в мае – декабре 2016 года был более умеренным (об этом, во введении).

28/04 – День 3-ий

Сон



22:00 – 8:15 – 10 часов 15 минут



Объёмы



– Вес – 79.2 (-1.6) кг

– Талия – 82 см

– Живот – 98 (-2) см

– Бёдра – 109 (-1) см



10:00 – зелёный коктейль как и в предыдущие дни с заменой перца на жёлтый



13:00 – фруктовый коктейль



– 3 средних спелых банана

– 1 большая спелая груша



15:30 – гвакамоле



– 1 крупное авокадо

– 10 мини-помидоров

– 1/4 головки красного репчатого лука

– 1 лайм



Авокадо очистить и размять вилкой, смешать с соком лайма. Мелко нарезать помидоры и лук, соединить с авокадо. Очень вкусно и сытно. Авокадо – это мощнейший фрукт для восполнения необходимых жиров в вашем рационе. Но не стоит кушать его каждый день так как он суперкалорийный. Один авокадо хорошего размера может содержать до 600 калорий. Я буду чередовать авокадо с орехами, но не оба в один день.



17:20 – 1 красное яблоко средних размеров



Стул



1 раз в 10:30



Ощущения



Сегодня желудок гораздо спокойнее. Нет чувства голода. Всё что кушаю хорошо меня насыщает. Настрой позитивный, нет ощущения что чего-то не хватает или что я страдаю.

29/04 – День 4-ый

Сон



23:00 – 8:25 – 9 часов 25 минут



Объёмы



– Вес – 79.2 (-1.6) кг

– Талия – 81 (-1) см

– Живот – 97 (-3) см

– Бёдра – 109 (-1) см



10:30 – зелёный коктейль, сегодня сладкий перец красный и добавлены 2 столовых ложки сока алоэ и 1 чайная ложка с верхом сухих морских водорслей Вакаме (Wakame)



13:30 – 3/4 небольшой дыни (кстати, дыню, как и арбуз, не смешиваем с другими фруктами, и тем более с овощами)



15:40 – 1/4 небольшой дыни



17:00 – горсть сырых подсолнечных семечек



17:50 – 1 среднее красное яблоко



Стул



1 раз в 15:00



Ощущения



День прошёл прекрасно, легко и совсем неголодно. Видимо, дыня отлично насыщает и легко переваривается так как нет никакой тяжести в желудке. С самого утра, даже ещё до завтрака, чувствовала прилив энергии и повышение концентрации. Не хотелось ни сладкого, ни горячего как во 2-ой день. Кажется, моё тело начинает осознавать отсутствие опасности для него и не просит ничего непотребного. Сегдня впервые мой нос разблокирован. Утром была заложенность, но в течение дня дышала свободно обеими ноздрями. Какое приятное и давно забытое ощущение! Салфетками пользовалась только 2 раза: очень интенсивно утром и немного около 12-ти дня. Стала острее ощущать запахи, как приятные, так и неприятные, например, малейший запах пота. Пришлось за день 3 раза мыть подмышки. Очень довольна динамикой снижения объёмов, на животе уже -3 см. Всё идёт хорошо.


30/04 – День 5-ый

Сон



23:00 – 1:40, 5:30 – 10:00 – 7 часов 10 минут



Объёмы



– Вес – 78.8 (-2) кг

– Талия – 80 (-2) см

– Живот – 97 (-3) см

– Бёдра – 109 (-1) см



12:40 – фруктовый коктейль

– 2 банана

– 1 небольшая груша

– 1 крупное манго

– 2 столовых ложки сока алоэ



16:15

– 1 крупное авокадо, разрезанное пополам и политое соком лимона

– 6 мини-помидоров

– 1/8 красного репчатого лука



17:40 – зелёный коктейль как и в предыдущие дни, с жёлтым перцем



Стул



1 раз в 14:25



Ощущения



Прошлой ночью проснулась в 1:40. Захотелось в туалет и почти не могла дышать от заложенности носа. В туалет сходила, но спать не могла. В течение следующих 2,5 часов интенсивно выходила носовая слизь. В результате, гора грязных салфеток и свободно дышаший нос. Счастливо уснула уже около 5:30, проснулась в 10 утра. Снова туалет, вернулась в постель ещё немного подремать. Кушать совсем не хотелось, но очень хотелось спать. Встав на весы, поняла почему. За 4 дня я сбросила 2 килограмма веса. Мой организм сейчас работает на 200%, а, возможно и на все 300%. Идёт активное сжигание жиров, вывод застоев воды и выведение всей накопившейся дряни. Неудивительно, что усилилось потовыделение и началась разблокировка носа. Наш нос – это один из главных каналов выведения грязной слизи из нашего организма. Я именно так объясняю мою хроническую блокировку левого носового пазуха. Мой организм наказывал меня за отклонение в правильном питании. Лимфатическая система была разбалансирована, и вот результат: дышите и выживайте как хотите.

Как видите, меню несколько изменилось. Сегодня захотелось на завтрак сладкий фруктовый коктейль. Моему телу нужно помочь, задать больше энергии, и главный её источник – фруктовая глюкоза.

01/05 – День 6-ой

Сон



22:40 – 8:20 – 9 часов 40 минут



Объёмы



– Вес – 78.6 (-2.2) кг

– Талия – 80 (-2) см

– Живот – 97 (-3) см

– Бёдра – 108 (-2) см



11:30 – зелёный коктейль

– 1/4 средней свёклы

– 1/2 жёлтого сладкого перца

– 8 мини-помидоров

– 1/4 лимона

– 1 стебель сельдерея

– 1 лист капусты Кейл

– 1 небольшой пучок петрушки

– 3 чайные ложки молотых семян чиа

– 1/2 чайной ложки куркумы

– 2 столовых ложки сухих морских водорослей Вакаме



14:15 – 1 большая гроздь винограда



16:00 – небольшая горсть грецких орехов



17:30 – овощи целиком

– 1/2 небольшого кочана цветной капусты

– 6 редисок

– небольшая долька красной луковицы



19:20 – 2 маленьких кусочка кунжутной халвы



Стул



1 раз в 20:40



Ощущения



Предыдущие 5 дней безпрестанно лил дождь. А сегодня, наконец, выглянуло солнце, громче запели птицы, настроение поднялось до 10-ти по 10-ти бальной шкале. Вот уже два утра подряд не чувствую голода, не жду 10-ти заветных часов когда можно начать кушать. Прошлой ночью отлично выспалась, энергии через край, поэтому вместо завтрака почистила террасу, вымыла терррасную мебель, и только потом сделала коктейль из того что было и с удовольствием выпила его греясь под солнышком. Сейчас допишу об ощущениях первой половины дня и надолго пойду гулять. Дышать, дышать, дышать… Восполнять с солнышком витамин D после долгой зимы. Хочу прогуляться в магазин докупить овощей. Захотелось разнообразия. Покупки не планирую. Посмотрим, что мой организм запросит.

Сходила в магазин, докупила недостающие овощи. Из новенького, мой организм потребовал цветную капусту, брокколи и виноград.

Гуляла два раза и весь день кушала на терассе, хорошо зарядилась свежим воздухом.

Заложенности носа нет, но слизь периодически выделяется. Энергия на хорошем уровне, настроение позитивное. Голода не чувствую.



Уже после овощей вечером, спустя почти 2 часа, страшно захотелось сладкого. Из всех зол выбрала наименьшее: 2 кусочка кунжутной халвы. Съела и успокоилась. Да, не так-то просто сразу от всего отказаться. Пока идёт чистка, думаю такие небольшие шалости могут ещё просходить. Я честно буду все их фиксировать. Обещаю.

02/05 – День 7-ой

Сон



22:30 – 6:15 – 7 часов 45 минут в постели, но 3 часа полноценного сна



Объёмы



– Вес – 78.8 (-2) кг

– Талия – 80 (-2) см

– Живот – 97 (-3) см

– Бёдра – 108 (-2) см



10:30 – зелёный коктейль



– небольшой кусочек белокочанной капусты

– 1/4 кочана брокколи

– 1 морковь

– 1 стебель сельдерея

– 1 стебель зелёного лука

– 1/4 средней свёклы

– 5 мини-помидоров

– 1/4 большого лимона

– шпинат

– петрушка

– имбирь

– 3 чайных ложки семян чиа

– 2 столовых ложки сока алоэ

– 1/2 чайной ложки куркумы



13:00 – 2 средних апельсина



14:20 – 1 банан



15:00 – Горсть миндальных орехов



17:30 – салат

– 1/2 красного сладкого перца

– 1 огурец

– 4 редиски

– 1/8 красной луковицы

– укроп

– горсть кедровых орехов



Стул



1 раз в 7:35



Ощущения



Ночь прошла безпокойно. Полноценно спала всего 3 часа, и с 2-х утра не могла уснуть из-за заложенности носа. Вот и думай, то ли это вчерашняя халва спровоцировала, то ли просто всё ещё идёт процесс очистки. Где-то с 5-ти часов нос задышал, спать уже не могла. Ну и не страшно, больше будет времени на великие дела.

За вчерашний день прибавила 200 грамм. Опять же, халва? Или естественный процесс адаптации организма? Посмотрим, будет ли вес прибавляться без отклонений. Если да, значит действительно адаптация. Ну, а если нет, нужно будет брать себя в руки и не делать глупостей.

Всю неделю готовила зелёные коктейли в указанном объёме, и сегодня впервые не одолела всю порцию. На самом деле, выход получается до литра, уже становится многовато. Буду уменьшать порции и хочется уже как-то разнообразить рецепты. Обожаю экспериментировать!

Захотелось больше двигаться. Утром (помимо тибетской гимнастики), после пары часов за компьютером, сделала зарядку с растяжкой.

Весь день нос отлично дышал, слизь ещё выделяется но редко и в небольших количествах. Явный прогресс!


03/05 – День 8-ой

Сон



22:40 – 6:15 – 7 часов 35 минут



Ура! Закончила первую неделю! Какая же я умница-красавица!



В начале каждой недели я буду анализировать результаты предыдущей. И делать я это буду по трём направлениям: объёмы, сон – уровень энергии, изменения в состоянии здоровья. Сразу после замера объёмов (а это результат предыдущего дня), приступаем к анализу.



Вы уже обратили внимание что замеры я фиксирую по нарастающей, и в дальнейшем, в таблице объёмов исходные замеры будут соответствовать исходным замерам 1-го дня режима, а не первого дня каждой недели. Так легче видеть к чему пришла в каждый конктретный день.



Объёмы



– Вес – 78.4 (-2.4) кг

– Талия – 80 (-2) см

– Живот – 97 (-3) см

– Бёдра – 108 (-2) см

Анализ 1-ой недели

Объёмы



[image: ]

За неделю я сбросила 2 кг 400 г и избавилась от лишних 7-ми см в объёмах. Ого! Вот это динамика! Такого результата у меня ещё никогда не было. К сожалению не могу сравнить эту неделю с первой неделей моего первого эпизода сыроедения. До сих пор, мой чемпионский результат был в первый, переходный, месяц сыроедения, где я всё еще не могла отказаться от брынзы и кефира: -6 кг, -1 см в талии, -2 см в бёдрах. В три последующих месяца, уже без молочных продуктов, по 2 кг в месяц. К тому же в первый эпизод, я себя не ограничивала временем приёма пищи. Теперь, это строго между 10-тью утра и 6-тью вечера.
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HaxopuTCa B cocTase Gonee
300 hepmenTos

ynysuwaer

BCackiBanve suTammna £
npuHMMaeT yvacTvie B oMene
suTamHa A

CnocoBCTBYeT noAREPKaHUID
LenoCTHOCT 3y608
TPeGyeTCA ANs 3A0p0BOTO
COCTORHMS KOXKU

rpaeT rasHylo pob 8
BbipaboTke AHK n nenexnn
KNETOK, TpebyeTca Ans pocTa
W perenepaumn Kocte,
TKaHe#, BONIOC 1 HOrTeR
KONMYECTBO LMHKa B
oprammame MaTepn
06ycnasnveaet npasubHoe
(opmMupoBanue ry6 u Heba,
a3, rONI0BHOO MO3ra,
KOCTel, Cepaua, Nerkux,
0OpranoB MOYenooBoi
CMCTEMBI y PEBEHKA, KPOME
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yuacTsyer s nepenave
HEPBHbIX UMNY NCOB.

noanepxvsaeT Hu3KMin
LEN04HO/ ypOBeHb KpOBU

Mar i Cemera 67aroTB0PHO BAVSIET Ha POCT
noaconHesHuK KocTeit
a U ThiKBbI KOOPAVHWPYET CepaeNHbiit
neTpywka u PUTM, CHIKAET NOBLILIEHHOE
ykpon aprepuansHoe nasnenue
ceexna perynupyet yposeHs caxapa
Dynayk, KpoBut
rpeukue cnocobcTeyeT ynysuwenio
opexw, yHKUUA AbiXaHA DY
MUHAANL XPOHWHECKOW acTme,
nucToBbie Mcu3eme, GpOHXUTaX
oBoum npeacTasnset coboi
Kpanuea NPODUNAKTUYECKOE CPRACTBO
noR0POXHIK POTYB MbIWEsHbIX 1
MopKoBb CyCTaBHLIX Goneir, cuHapoma
w3iom XPOHM4ECKOR yCTanOCTH,
ThiKBa Murpenn
abpukoc HODMaNU3YeT COCTOsHME NpY
YepHoCanB NPeAMEHCTPYaNbHOM
Garanbl cunnpome
wrnoBHYK CHIXaeT HeraTusHbie
wépras bexTsl paavoTepanu u
cmopoauHa xummoTepanin
apby3 CRocoBCTBYeT 320p0BbI0
3y608, ykpennset smans
npeaoTBpaLIAET OTAOKeHN
KanbLWIs, KAMHEN B KENHOM
ny3bipe v noskax
Kanbunit MaK.
KyHRyT npuuMaeT
wnwrar HENOCPEACTBEHHOE yvacTve B
GpycHika npoLieccax cokpauwaemocT
Kpanuea MbiLULL W 8 BO30YAMMOCTY
cnapxa HepBHbIX TKaHen
ykpon
peH BAMAET Ha CBEpTHIBAHUE
arn KPOBMA - ABNIAETCA OAHIM 13
il — 371EMeHTOB, KOTOpbIE
xanyera YHACTBYIOT 8 hopMMpOBaHIN
usetHan TPOMGOB, 3aKyNOpUBAILIMX
KanycTa MeCTa Pa3phiBoB TKaHel
‘r‘g’:m‘;“wem sBARETCH OHMM U3
RO aRIK 371@MEHTOB, U3 KOTOpbIX
Opowranm CocToNT AP0 U MemBpaHa
g KNETKW, 3 TaK Xe BMAeT Ha

MCTOBbIE

MPOHMLIAEMOCTL MeMBpaH
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Npobnema / 3abonesanne

ButamuHbl / Munepansi

Hortu

Cnoexve n MArkoCTb Horten

Kanbuuit

Benble NATHa Ha HOTTAX (NeNKOHNXNS)

[TORTS

JIoMKVe, MEANEHHO PaCcTyuime HOrTM

A, Xene3o, maprareu

Ty6er
TpeLwHbl B yronkax pra A, B2, BS, B6, B12
ToTpeckapluecs rybol B2
3aB0PAYMBAIOTCA YT bl Y6 Kanuit

36l

Beinagenue u paspyuienve 3y608 D, *eneso
MNoBbIWEHHAA YyBCTBUTENLHOCTL AECEH B3
CyxocTs 80 pry Keneso
TpLUMHKM Ha 3y6HOR SManyt Kanbuwit
XpynKocTs 3y608. Kanbuwit
[Hyenve 3y60s Kanui
Kapuec ®rop
CHWXeHNE NNOTHOCTY 3Many 3y608 ®Top
Unnra C

Apyrne npobnemsi / 3a6onesanns

BOCNanenyia CAM3NCTLIX 060N0NEK C

Hapywenws npouecca pocta A, cenen
Besnnoave A, E, Xpom, cenen
HeperynsipHbii MEHCTPyanbHbIA LKAy | B12

KEHLWNH

Aprput

BS, B6, D, kanui

GyBCTBO OHEMEHUR 1 NOKaNbIBaHMA B
KOHEUHOCTSIX

BI, B12

OreMenite, ApOXb, CYAOPOT PyK U HOT

BS, B6, hocchop, Mapranell,
Kanuit

CYAOPOT Y B MKPOHOXHBIX MBILILAX

MarHuit, kanuit

Dpoxanme KoHeHoCTen B2
50 B HOrax 85, B12
50b B KOCTAX Docchop
BapuKo3Hoe paciunpenme e C
3aTpyaHEHHoe Movencnyckatme 82

HapyuieHe (yHKLUVR MBILULL 1 HEPBOoS

Hapyuien HaTpueso-Kanmessin
6anaHc
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NepeHoCUT caxap Kposu B
KNETKM OpraHusma
YMeHbUWAET PUCK
BO3HVKHOBEHWS CONHEHOrO
WM Tennosoro yaapa
MeeT cocynopacluupsioulee
AeicTeme
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0BOWM

netpyuwka BXOMUT B COCTaB TKAHEBLIX 1
MOpKOEb. KNETONHBIX KNAKOCTEN
peavc
ToyLa cnocoben Gopobea

C xonecTepuom nyTém
6n0KMpOBaHMS yCBOEHNS!
HacbiLeHHbIX KUPOB 8 KT
VIFPAET OAHY M3 KHOHEBbIX
ponen B aKTUBHOCT
U033, HAANOHEUHIKOS,
nonoBbIX Xenes,

noZKeny A0HO#

W WMTOBAHOR Kenesbi

Keneso “Epran
cmopoauHa FBARETCA OAHAM 13
3eMNAHNKa MWKPO3NEMEHTOB, KOTOPbIA
ThikBa KaTanuaupyer npoueccy!
rpywa 06MeHa K1CIIopOROM,
Kkanycra o6ecneuvsan AbixaHue TKaHei
0T T I —
6060BbIe YPOBEHb KIIETOYHOO 1
pos el cucTemHoro metagonuma
wnwHar
el BXonuT B
bl COCTaB (hepMEHTATUEHBIX CUCT
gt em 1 6enkos, 8 Tom
by “mcne remornobuna,
st nepeHoCAILero KNCIoPOA
TOnUHAMOyp paspyuwiaeT npoayKTh!
ILIMMGEHME; NePeKMCHOr0 OKMCNEHHS
3enéHblit
ropowex obecnesnsaer poct Tena u

Hepsos

npuHUMaET yHacTve 8
CO3RaNMM HEDBHBIX

VMY BCOB 1 NpOBEAEHN WX
110 HEPBHLIM BONOKHAM
noanepxusaer

PABOTY WMTOBMAHOI Xenesbi
CNOCO6CTBYET HOPMaNLHOM
patore mosra
noanepxueaet ummynnTer

[T Cemera nNpUHUMaET ysacTve &
noAconHesHK cunTese u pacuiennennm
a1 ThiKeb 6eKoB, XPOB 1 YrNIeBoa0s
YepHiKa COCOBCTBYET NEATENLHOCTY
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Munepanst Osowm U PPyKTHI Aencreve
Kanui - WnWHaT Heo6x0auM ANA HOPMaNLHON
- abpuKoce! RESTENLHOCTY MbiLUL CEpAUA
Ccywénbie NPy NpoRANCe MATPANLHOTO
(Kypara) Knanawa
- cxeow NpY HapywWeHUsX NpoUeccos
- asokano oGmena
- rpuGsl (Gensie) ynyswaeT pagoty Muokapaa
- Garanl Perynupyer kucnoTHo-
Lieno4Hoe cocTosHve
OpraHu3Ma u BOAHO-CONeBOM
o6MeH (BMecTe C HaTpuem)
cpencTso ot cknepo3a
(npensTcTByeT conam HaTpus
HaKaN/IMBaTLCA B KNETKAX M
cocynax ronosHoro Mo3ra)
nosbiwaer
PaBoTOCNOCOBHOCTS
YMeHbLIGET PUCK Pa3BUTHS
CUHAPOMA XPOHAECKOT
ycranoctn
Conm kanus nomoraioT
OpraHm3my BbIBOAUTS
AMWIHIOIO BoAY (HEOGXOANMLI
NS NIeYEHUA BOASIHKM, OTEKOB
1 330€PKKN BLIENEHNS MO'M)
COnvt KanuA HyKHbI AN
HOMANBHOTO
YHKUMOHVPOBaHUA BCEX
MAFKWX TKaHeil: xenes
BHYTDEHHEI! CeKpeLuM, novex,
nevenu, MbiL (0COBEHHO
cepneunoit) cocynos,
Kanunnspos
ochop ~cemeswi
THIKBb, npUHUMaeT yacTue B
nOACOHENHIK PeryNALMA HEPBHOI CUCTEMbI
a, apby3a
- KyHKyT YKPENASIET KOCTHYIO TKaHb,
- opexu: necHbi, 3y6bi
MAHREAb,
uctauwky, chwxaeT 6onm npu
Keapossie, 3a60n€BaHNAX APTPUTOM
6pasunbekue

aKTHBM3MpYET neiicTBre
BUTaMMHa D v rpynnbi
BUTaMUHOB B

ynyuwaet ycsoenme
NUTaTeNbHbIX BEWWECTB U3
nuwm
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TOro, BO3AEACTBYET Ha
Coxparerme nonHoro
nepuoaa 6epemenHoCTH
TpebyeTca AN 06pa3osaHs
nepeaaT4YMKoB-MeAnaTopoB,
npeanonaraetcs, 470
HapyleHve obMeHa unHKa
MOXeET CNposoLMpoBaTH
60one3Hb Anbureiimepa
CNOCOBCTBYeT HOpMANLHOM
pabote nevenn u
BHICBOBOXAEHMIO

€10 BUTaMmuHa A

TPEBYETCA AN NONHOUEHHOT
peasw3auwi opraos
BOCNpUATUR, NOAREPXMBAs
BKYCOBbIE 1 OGOHSTENbHbIE
PeuenTopei, 060CTpsA 3penue,
senAsce

npeoGnaaouAM MAHEpanbH
biM BELLIECTBOM B

crpyKType raza

Mens.

niepeu cnaakui
KpacHbit
cemena
NOACONHEHIK
a n ThiKBb
“epHas
cmopoanHa
nommnops!
3emnsHuKa
yHayk u
rpeLKite opext
KyrmyT
606osbie
Kanycra
MOpKoBL
orypust
uuTpycoBbie
wrnoBHK
A6n0KM
psbuma
KPBIXOBHIK
ceexna

peauc

rpywa

Pyl

npUHAMaeT yjacTie B
NpOW3B0ACTBE 3PUTPOUMTOB,
BaKEH A7 CUHTE3MPOBAHMS
remornobua

yKpennser crenkn
Kanunnsapos, npuaasas um
37ACTUSHOCTS 1 NPABUNBHYIO
CTPYKTYPY

BaXeH ANA (YHUMOHMPOBaHUS
HEDBHOI CUCTEMbI M OPraHos
AbIXaHUs

YKPENASIeT ummyHHyIo
cucremy

BAMSIET HA NPOSHOCTS 1
300D0BbE KOCTHO TKaHN
npUHUMaET yHacTue 8
CUHT3e aMUHOKOCHOT,
npoteutos

3HAYUMBIIt KOMMNOHEHT ANs
hOPMUPOBaHMA KONNAreHa U
anacTima

3aWMLALT OT paKHero
crapenns

npenoxpanseT o paseuTs
OHKOMOTVHECKWX Bone3Hei
aKTMBMpyeT BLIPaGOTKY
wHCynuHa

o6nanaet GakTepuLMAHLIMM
cBOMCTBaMN
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noYeK

BuTama C cyxon ~ paboraer b Kavectse
WANoBHIK aHTHOKUCAUTENS,
epHan roMoraeT sauwaTh.
cMopoavHa KneTky Tena ot
ABAOKM CBOBOAHBIX PanuKkanos
BMHOrpan (passuTue paxa
3emnsHuKa W 3a60resanuii cepaedHo-
KanycTa cocynvcToit
6enokouanHas cucTembl)
Kanycta - nomoraeT s BbipaoTKe
6pokKonm KoANarea (300pOBbIE KOXa U
useTHas KoCTh)
Kanycta - ynywaer ycsoenve xenesa s
3enémbin canat nuuleBapuUTenHOM TpaKTe
yKpon u
netpywka
anenbCuHel
unTpycoBbie
MOpKOBL
nyK
3enénbiit
nepeu
ap6y3
BuTamuH B1 A670KN = HeobXoauM AN 3A0POBOT0
(TvamuH) BMHOrPaA yHKUVOHVPOBaHUS CepAua,
3eNEHHbIN HEPBHO/ W NLLEBAPUTENLHOM
canat cuctem
6pokKonm - Perynupyer o6MeH Xupos n
xanycra yrnesonos
GenokovanHas
Mopckas
Kanycra
useTHas
Kanycta
MOpKOBH
ceexna
apbys
Butamur B2 KanycTa = perynupyer obmen Genos,
(pu6ocpnasuH) 6enokouaHHas XUPOB 1 yresonos
useTHas - CHUXaeT yCTanoCTs rna3
Kanycta - HeOBXOAUM AN POCTa U
3enémHbiit BbIXaHWS KNETOK
canat - MAHUMW3UDYeT HeraTuBHOE
A6noKM BO37€/CTBIE Pa3NUIHBIX
BUHOrpas TOKCUHOB Ha AbiIXaTeNbHbIE
apoys nytn
mopcKas
Kanycra
B3 (Hnauv, Kanycta ~yvacTeyet 5 TkanesoM
HUKOTUHOBAA HenoKodaHHas AbIXaHUW
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Kncnota) useTHaa noMoraet paboTe opraHos
Kanycta nuwesapenta
6pokkonu y4acTeyeT 8 meTabonusme
ceékna XUpPOB U GenKos.
3enéHuin canat CHIKaET UL XONeCTEpUH
BuHOrpan oKasbisaeT
ananac RE3UHTOKCUKALWOHHOE
A6noKM neicTene
apby3
B4 (xonwr) GpoKKoTM pOGWIAKTAKE
anenbchnb arepockneposa
wnuwar npeaynpexaaer satonesanvs
HepBHOM CuCTemb!
B5 3eneHsie CTUMYNNPYET NPOM3BOACTBO
(naHToTeHOBaAR mcToBbIe OPMOHOB HAANOMEHHUKOB ~
Kucnota) oBoww (FIOKOKOPTUKOUAOE), 4TO
useTHas noMoraeT npu esenn
Kanycta anneprui, Gonesren cepaua,
apTpuTa, KoauTa
cnocobcTayeT ycsoenmo
ApyrUX BuTaMUHOB
y4acTeyet & MeTaGonusMe
XupHbix KMCAOT
B6 (NMPWAOKCHH) wanycta YMeHbUAET ypOBeHb.
6enokouanHas Xonecrepuna v unuaos 8
ugetHas posy
Kanycra HYXEH ANA HOPMaNbHOro

3enénblit canat
s6nokn
suHorpan
Ganarbi

apbys

DYHKUMOHMPOBAHUS
UeHTPansbHoM 1
nepudepUieCKoi HepsHoM
cucTembl

B9 (donnesasn
Kucnota)

nerpywKa
3eNEHHbIA
canar
nyK-nepo
6aHaHb!
suorpan
anenscutst
ap6ys

TIOMOraeT NpW NOBLILIEHHON
TPEBOXHOCTY U Aenpeccusix
nomMoraeT npu 3a6onesaHmAX
NeYeHm (XpPoHMYeckni
renaTuT, UMppo3),
arepocknepose, ncopuase

BuTamun B12
(uMHKO-6anamuH)

ceexna
cnupynuHa

MopcKas
Kanycta

mopckue
oBoww

BuHOrpaa

8 6oTBe
HEKOTOPBIX

HEOBXOAWM ANIA NOAACPaHA
HOPMA/ILHOr0 KPOBETBOPEHNS!
wrpaeT BaxHyI0 pob B
Genkosom obMene
(cnocotcTayer
Mcnons308aHM0
amnHoKNCAOT)

CTmMynMpyeT npouecce pocta
Yy4acTByeT B CMHTE3e psaa
epwenTos

YHaCTBYET B YT NEBOAHOM,
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Mapraneu NMCTOBLIE obecneynsaeT 300poebe
osowwm KOCTHOW TKaHu 1
6oBosbie MeTa6o/MIeCKMX NPOLIECCos
peseHb y4acTsyeT B (POPMUPOBAHIMA
opexn COBAVNHUTENBHON TKaHN
NyK penyatein CNOCOGCTBYET NOrNOWEHMIO
wnurar Kansuna
cemera yonnmsaet
NOACOAHENHIK PaGOTOCNOCOBHOCTE rOpMOHOB
2w ThiKel LWTOBIAHO ene3bl 1
epHyKa n0N0BLIX OpraHos
ropox perynupyeT yposeHs caxapa 8
csekna Kposu
3eneHb MOLHBIA AHTUOKCUAAHT
KPBIKOBHUK
nomnaopsI
peavc
pena
penska
Kokoc
netpywka

Cenen “Epran YBeNMNMBaET AKTMBHOCTS
cMopoauha CTBOOBLIX KNETOK,
6pycHyka NOAAEPXMBAT 3NACTUHOCTS
606osbie KO, 3aMeANAET CTapeHme
cewmera cTumynupyet
NOACOAHENHIK AHTUOKCORGHTHYIO 3aLMTY
a Thikeb! opranmama
nomnaopsI NOBLILIAET ABNTATENbHYIO
MUHRaNL aKTUBHOCTS, YNy“LIaET COH,
nyk HacTpOeHMe, COCTORHUE
WMNOBHUK. HOrTeiA, KOXK, BONOC, yTonAeT
Mac b ronoBHyio 6o
rpubs YNYHLWaeT XWpoBoi,
DyHAYK 1 6enKkosblit, yrnesoaHsii
rpeukui opex oBMens BewecTs
“ecHoK YKpennsieT ummyHuTer,
KyMyT ynyswaer padoty cepaua,
yKkpon noNOBLIX Kené3
ThikBa CTaGUAN3MpYeT AeATENLHOCTS
6poKKonM 3HAOKDUHHON, HEpBHOM

cuctem

FaTpvin Seners NOAAEPXMBAET B KNETKAX
Kaproens HEOBX0AMMbIi BOAHO-CONEBOI
KyKypy3a Gananc
Mac b HOpMaM3yeT dyHKLMM NOYeK

11 HEPBHO-MbILLIEHYI0
neATeNbHOCTL

COXpaHseT B KpoBM
MVHEpa/IbHbIE BEWIECTBa B
DACTBOPVUMOM COCTOSHUM
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Butamuni

Osowim v PpyKTHl

Aencrene

YAyWaeT spenue

- mawro
BuTamuH A MoAREPXKa 3A0POBbA BONOC 1
- ewnorpan KOXM,
- Thikea POCT KOCTei 1 3y608
S iopions BOCNPOW3BOACTBO KNETKM U
OpenenéHHbIX ropMOHOB
- nomnaops! sexTuaroe
- Kpecc-canat NPOpUAGKTUYECKOR CPEACTBO
. by npoTYe KopM
- usetran
KanycTa
- 6pokkonu
- 3enémuiit
canat
- wnuar
- cnapxa
- Rein
- apbys
- abpykocs!
- nepcuki
- sbnoku
ButamuH D - 6enokodaHHas y4acTue B perynsumn
Kanycta OBMeHHbiX MPOLECCoB v
- Mopxosb Pa3MHOXEHIM KAETOK
- mopckas noMoWb OpraHusMy &
Kanycta ycBoeHun ocdhopa u Kanbuns
- 3enémbie CTumynAunA cumTesa
nmcTen ropMOHOB
Buramitn E  b60%and 3aMeAneHue CTapeHnA KoKW
3alTa KNETOK OT
= Lnapxe nospexaenus
- 6pokkonm YHacTBYeT B HOPMUPOBAHIA
- lifwngr KPaCHBIX KpOBSHBIX KNIETOK
et nOMOraeT yceoeHiio
- 3enénuii BuTaMAHa A
canat
- nomuaope!
- mopckas
Kanycra
Butaman K ~ kanycta yuacTeyeT 6 oGmeHe sewecTs
- wnuar B KOCTAX U B CORAMHATENbHOM
- 3enembie TKaHM
nMcTbA canata yHacTeyer 8 ycsoeHu
- BMHOrpaa Kanbuua v 8 obecneveHum
- cnapxa B3UMONE/ICTBIA KanbLWA v
- ecHok BUTaMuHa D

NOMOraeT 30poBOiA paboTe.
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osoweit
wnuHat

3enéHbii
canat

KUPOBOM, 6E/1IKOBOM OBGMEHe
npUMeHsETCA npn
3a60/1€8aHNAX HEPBHON
cuctem

NPUMEHAETCH NPH PASAMIHEIX
BMAAX aHemMii

npumenseTca ans
NPOMUNAKTUKN U NeYeHns
aTepockneposa

npu renaTuTax u umppose
NOBLILIGET CONPOTMB/IAEMOCTS
K BADYCHBIM MH(EKUWSM 1
NPOCTYAHBIM 3a60neBaHMAM
yNyHUIaeT naMATS 1
KOHUEHTPAUMIO BHAMaHUS
YMeHbWAET COnepMKaHme
XONECTEpUHa B KPOBY






