Дишане, хранене, здраве

Лидия Ковачева

ВМЕСТО УВОД

Лидия Ковачева е още едно потвърждение на Исусовото прозрение, че никой не е пророк в собственото си отечество. Ако се беше родила в нормална страна, в която на родолюбците поне не се пречи и в която най-висшите държавни отличия не се дават на прес​тъпници, на нейно име щяха да бъдат кръщавани улици и училища, а делото й щеше да бъде оценено като на​ционално богатство.

Лидия Ковачева нямаше нужда от всичко това. С начина си на живот тя даде пример как „всеки човек може да изпълни своя век" и можеше да го прехвърли, ако мозъкът й не бе отровен от човешкото нещас​тие. Има нещо символично в смъртта на хората, чи​ето сърце продължава да бие, след като церебралните клетки са застинали. Като че ли и тя искаше да ни каже: „Обичам Ви и винаги ще Ви обичам".

Днес българинът е по-зле от всякога. Според послед​ните проучвания той отделя най-много средства за храна и алкохол, продължава да пие и пуши, и в това отношение поддържа печалното си лидерство в света, като възрастовата граница на двата най-чести порока продължава да пада. 12-годишни помътняват разсъдъка си с коктейли от бира и водка, понякога дори в клас​ните стаи, а алкохол, цигари и дрога са им достъпни в най-близкия магазин, покровителстван от полиция и контрабандни пирамиди, на чийто връх стоят онези, които уж творят държавната политика.

За телесната хигиена на българина май е излишно да говорим. Духовност? Откъде да се вземе?

Този ред на мрачни мисли е за онези, на които съ​ветите в тази книга може да се сторят досадни и анахронични. Нека не забравяме обаче, че те са писани преди 35 (!) години и са прозрение на човек, живял в „разцвета" на социализма и непознаващ все още новите отрови на нашето време: хормони, антибиотици, кон​серванти и чалга.

И тъй, защо живя Лидия Ковачева? Нали здравият българин, за който тя мечтаеше, е болен и бездуховен както никога в историята си? Дали това е пречист​ващ огън, или краят на един народ?

Всеки носи отговорност за собствената си лич​ност. Лидия живя за онези, които като нея могат да кажат:

Да бъде светлина!

Да бъде красота!

Да бъде доброта!

От издателството

  Настоящият  сборник  включва доклади, изнасяни от Лидия Коваева в  периода  1972 - 1984г., които основни моменти  са залегнли в двете и книги „Гладът – приятел и лекарство"  и  „Дълголетието".

Нормалното  тегло

През последно време в медицинската литература настоятелно се коментира въпросът за излишните ки​лограми, който предизвиква основателни тревоги.

Казва се, че човек трябва да бъде винаги с нормално тегло. Но кое е това нормално тегло - учените все още не са изяснили, и дори да не искаме от тях да подхождат „аптекарски", редно е да дадат поне някакви приблизи​телни цифри.

Старата норма за изчисляване на килограмите беше сантиметрите във височината без сто. Цифрата, която се получава, се смяташе за нормално тегло. Но според по-новите изчисления от тази последна цифра трябва да се извадят още десет процента. И това е също прибли​зително, тъй като всеки трябва да се съобрази с костната си структура, дали е дребна или едра, при което съответ​но и цифрата варира. Всичко, което се явява в повече, трябва да се отчете като наднормени килограми.

Често наднорменото тегло се явява още от детските години за радост на „грижливите" родители. Обикно​вено натрупването на килограмите започва след 25-30-годишна възраст, а понякога и по-рано, като с напред​ването на възрастта се увеличават и килограмите, и в старческите години се получава една безформена маса.

Разяснителната информация около този проблем е не само недостатъчна, но често и невярна, поради кое​то в много случаи се идва до това гротескно състояние. Дори хора, които се интересуват от проблема, не могат да се ориентират.

Да се допуска трупане на наднормени килограми говори за нехайно и невежествено отношение към соб​ствената личност. Увлеченията по хапването често са скъпо платени. Не току-така големият руски учен Мечников казва, че осемдесет процента от болестите идват от корема, т. е. от това, което е сложено в него. А има и други учени, за които този процент е сто: те твърдят, че всички болести идват от лошо подбраната и прекомер​на храна.

Непрестанните реклами на напитки, храни, рес​торанти, новости в кулинарното изкуство, новости в хранителната промишленост и същевременно лице​мерните препоръки на медицината относно калориите и хранителния режим като че ли задружно са хипноти​зирали човека, който твърдо е повярвал, че най-важно​то нещо в живота му е точно яденето. Безспорно този въпрос е важен и заслужава внимание, но тук се полу​чава покваряване на човешката психика.

Не познавам човек, който да отложи обяда си зара​ди работата, но всекидневно виждам хора, които оста​вят работата си само защото е „дошло време за обяд". В канцелариите, в предприятията още преди часовни​ковата стрелка да е дошла до 12, всички стават неспо​койни и бързат да затворят папки и работни кабинети. Точно в 12 часа е вече надпреварата в стола и места​та за ядене... А има и други, които още със ставането си сутрин започват да мислят какво ще се готви днес вкъщи и проблемът с храната се коментира през целия ден. Броят на тези хора е много по-голям, отколкото се предполага.

Има семейства, където ще видите цяла библиотека с готварски книги. Между тях ще забележите и книги за витамините и за гъбите, за киселото мляко, за рибата като храна и т. н. Да се знаят тези неща не е лошо, но когато това стане център на всекидневието, то води до израждане и на начина на живот, и на храненето.

Ако човек има правилно насочена култура в това отношение, той никога няма да допусне натрупване на излишните килограми и не ще си позволява при вся​ко хрумване да сяда на масата, изкушавайки се от вся​ка по-пикантна и вкусничка храна. Преди всичко той трябва да се научи да си дава преценка дали в момента е уместно да се храни, или не. Трябва да се научи да се вслушва в себе си - в своя вътрешен разум - разума на самата природа.

ВРЕМЕ ДА СЕ ЯДЕ Е САМО ТОГАВА, КОГАТО СЕ ЧУВСТВА ИСТИНСКИ ГЛАД.

Но не да се търси нещо по-пикантно, за да възбу​ди апетита, а поставеното да бъде най-простичкото. Търси ли се нещо по-апетитно, има ли избирателност, апетитът не е истински. Естественият природен апетит предизвиква отделянето на слюнка не само при серви​ране на най-простичката храна, но дори само при ми​сълта за нея.

Ако храненето се коригира и се формира природо съобразно, целият ни живот ще добие съвсем друг вид, всичко ще се промени.

Ако в нас заживее мечтата за красотата и хармони​ята, за стройна и красива фигура, мисълта ще се насочи и към формирането на тази красота. Под въздействие​то на тази мисъл ще се формира и храненето. Живата мисъл за красотата ще насочи целия ни начин на жи​вот, за да бъде постигната.

Много от артистите, които гледаме с възхищение на екрана, са още по-популярни със своите диети, в резултат на които те постигат своята грация, красота и очарование. Този, който живее с отпусната психика и върви по течението на своите прищевки, като си по-хапва от всичко, на което се спре окото му, може само да очаква нежеланите гости: натрупване на патологич​ни тъкани, болестни състояния и накрая лекарски ка​бинети и болнични заведения.

Ако въпросът е добре изяснен и човек е наясно колко големи са пораженията в организма с всеки нат​рупан килограм, никой не би допуснал този пропуск.

Здравият човек не може да запази здравето си, ако не следи за поддържане на нормалното си тегло. Увели​чаването на теглото само до един килограм вече нару​шава вътрешното единство на организма - вътрешната хармония.

Формирането на човешкия организъм продължа​ва много години, като се започне от неговото раждане до пълното му израстване и формиране. Стремежът на вътрешните сили е да формира здраво и добре сложе​но тяло с добре действащи функции. Ако е подхождано с разбиране към изискванията на детето, резултатът е винаги здрав, красив, чаровен млад човек с пълноцен​ни функции. В този човек всичко е хармония с пулси​ращите скрити вътрешни сили, бликащи като извор.

Човекът в този вид е в пълната си физическа готов​ност. При него всеки орган е дошъл до максималното си развитие. Дробове, стомах, черен дроб, бъбреци -всичко работи с пълния си капацитет.

Ако този човек има разбирания и подхожда така, както трябва, за да ги поддържа, тези органи с безупреч​ните си функции могат да му служат десетки години.

Здравият човек е истински шедьовър на природата - красив и привличащ погледите. Очите на такъв човек са живи, блестящи и изразителни, наситени с привли​чащ чар. Кожата му е като меко кадифе, на която всич​ки порички, жлези и подкожни тъкани работят безуп​речно. Тази кожа няма нужда нито от кремове, нито от пудри, нито от каквито и да било мазила, тя има хубав тен и влажността и омазняването й се поддържат по естествен начин. Ставите на този човек работят като добре смазана машина и движенията са леки и хармо​нични. Гръбначният стълб е гъвкав и еластичен.

Жалко, че дори човек да израсте в тази съвършена форма, той не може да си даде сметка, че това съвър​шенство във външността му е плод на вътрешната хар​мония в организма му.

Ние често се гледаме в огледалото, но не за да си направим преценка като творение на природата и за да се погрижим за доброто стопанисване на тялото, а за да видим фризурата, цвета на дрехите, какво червило да сложим, с какви по-високи токове да се измъчим и т. н. Не се и помисля за здраво и смислено съществуване.

Например в топъл летен ден няма да излезем с об​лекло, което да даде възможност за пряко контактува​не със слънчевите лъчи, няма да обуем удобни и леки сандали, за да може и кожата на краката да контактува не само със слънцето, а и с обилна въздушна среда. За краткото време, в което ни се дава възможност да кон​тактуваме с естествената природна среда, се мисли за всичко друго, но не и за най-важното. В случая особена критика търпи мъжкото облекло с вечно дългите пан​талони и дългите ръкави.

Такива погрешни постановки в поведението на ци​вилизования човек по отношение към себе си са много и ако се замислим, много лесно ще ги открием.

Хората от племето Хунза не знаят много неща, кои​то ние знаем, но знаят добре как да отгледат децата си здрави и впоследствие да поддържат това здраве така, че животът им да протича без болести и неприятности до навършване и преминаване на столетие.

Студентите медици се обучават много години в ме​дицинската наука, но за съжаление те не научават най-важното за здравето, защото по-важно е не да се леку​ват болестите, а да не се допускат. Учебната програма би трябвало да бъде така формирана, че проблемите на профилактиката да са на първо място. Самите лекари не могат да запазят своето здраве - много от тях разви​ват най-тежки заболявания и животът им не е по-дъ​лъг от този на пациентите им.

Не можем реално да асимилираме това, което са постигнали хората от Хунза. Там животът продължа​ва обикновено до 120 години, а често и повече. Аме​риканската експедиция, която ходи да ги изследва, се срещна с човек на 145 години, който играеше волейбол на игрището. Столетниците са в силите си и работят наред с другите. Обикновената всекидневна разходка на столетника е около 10 километра по козите пътечки на планината. Децата не страдат от детски болести и не се имунизират. Там зъболекари няма, защото никой не страда от кариес. Няма и аптеки, защото лекарствата са излишни - здравият човек не се нуждае от тях. Наис​тина всичко това звучи като приказка на Шехерезада, но то е действителност на един остров на здравето на нашата планета сред болния цивилизован свят.

В нашият живот по-голяма роля играят модата и наслоените предразсъдъци. Ние не сме се научили да се вслушваме в гласа на природата, който дълбоко говори в нас, а той може да ни даде много повече, тъй като е винаги в наш интерес.

Аз не отричам, че трябва да се съобразяваме с изис​кванията на модните тенденции с приличния и изис​кан вид, но умният човек знае как да комбинира тези две неща. Когато един младеж запали първата си цига​ра, му става лошо - ето го съветът на природата. Този, който малко умее да мисли, веднага ще си направи преценка и няма да запали втори цигара. Но глупост​та, посредственото мислене вървят успоредно с цялото ни всекидневие и, разбира се, тази умна препоръка от природата се пренебрегва. Модните неудобни обувки докарват твърдини по краката, след време и пръстите се деформират и изкривяват, но на това не се обръща внимание, гледа се само външният вид. Разбира се, тези поразени крака ще дадат поражения и в целия орга​низъм, и впоследствие този човек няма да може да се справи с тежките заболявания на костната система, но и тук въпреки неудобствата мисълта не отива по-далеч от модата. По същия начин се подхожда и към първа​та изпита чашка алкохол, замайващ главата и наруша​ващ нормалната координация. За човека, който е още в детската си възраст или в ранна младост, всичко само го развеселява, защото тогава все още търси веселата и забавната страна на живота и се смее на всичко, ко​ето дава отклонение от нормалното, но тук имат вина възрастните, които проявяват същото лекомислие и не​простимо невежество.

Сигналите на природата са всекидневни.

Природата така е формирала човека, че при него всичко е пресметнато. Съвършенството на функции​те е добре съчетано с всички сигнални системи: тези сигнали са меки, търпими, те са нещо като майчините укори - майката, която с галенето укротява своето не​послушно дете.

Когато човек достигне своята зрелост, когато е из​раснал и вече оформен, органите в неговото тяло също са достигнали крайния си предел на развитие. Всеки орган е в тази си големина и развитие, която е необ​ходима за обслужването точно на нормалните килог​рами на човека. Размерът на бъбреците е съобразен с точното нормално тегло, сърдечносъдовата система е така обхванала цялото тяло, че и до най-отдалечените от сърцето клетки има съответните капилярчета и  съдове за подхранване и почистване. Всичко в човека е като в идеално устроен завод, в който денонощно се  работи без прекъсване.

Това е човекът в тази форма, в която той е предви​ден като съвършено произведение на природата - едно хармонично и завършено цяло.

Тази съвършена машина, дадена на човека от го​лемия майстор - природата, изисква само едно - да не се нарушава вътрешната й хармония на органично щастие.

Докато тази вътрешна хармония и единство същес​твуват, то и психиката е със съответното душевно рав​новесие и спокойствие. Това е човек, който има чувствс към веселото в живота, той се стреми към движението: към дейност и работата го привлича и занимава. Него не го безпокои въпросът за смъртта - на него му се живее. Той обича песента, танца и веселите разговори. Стреми се към общуване с окръжаващите го и подхож​да към тях с любов. Вътрешните сигнални системи в  този човек работят добре и той е със силна интуиция.

Тези здрави инстинкти и тази здрава и красива форма обаче не се оценяват и скоро липсата на отно​шение и невежеството си казват думата. Потъпкването на здравите инстинкти става точно под влияние на не​вежеството и на наслойките от предразсъдъци.

Един от най-пагубните предразсъдъци в ниско кул​турните среди е, че яденето е необходимо, за да има човек сили, и колкото повече се яде, и то калорична храна, толкова по-добре. Под влияние на този предразсъдък майките и бабите започват своята пагубна работа. За резултатите от тази „грижлива" агитация красноречиво говорят наднормените килограми. Всяка хапка, приета в повече, се лепи върху тялото. Килогра​мите неусетно се увеличават, но когато станат в повече и фигурата вече е сериозно пострадала, едва тогава не​разумният й собственик започва да се стъписва.

Още с увеличаването на нормалното тегло само с един килограм вътрешното сработване на органите, цялата вътрешна хармония на единство е вече нару​шена. Отежняването веднага се чувства, но то е мно​го слабо като сигнал и с лекомислие се отминава и от младия човек, и още повече от невежите му родители и заобикалящите го. Само с добавянето на един - два килограма пълната физическа готовност се нарушава, нещо, макар и малко, се загубва. Същевременно това отежнено състояние, което често се изразява в лек мързел и губене на деловия и инициативен дух, вече предразполага към залежаване с книгата в ръка или пред телевизора. И началото на трагедията е сложено. Килограмите се трупат, мързелът расте, за вътрешното хармонично единство вече не се мисли. Силите нама​ляват, но похапването е приятно.

С това обилно хранене, с даването на стомаха на извънредна от заплануваното от природата работа, той бързо изтощава силите си и престава да се спра​вя с възложените му задачи. Преумората води скоро до болезнени прояви, явяващи се в най-различни форми. Едно от най-честите заболявания в случая е гастритът - толкова разпространен днес. 

В същото положение попадат и бъбреците, пре​уморени и претоварени с извънредната работа. С на​трупване на килограмите масите от токсични материа​ли непрестанно се увеличават. И тук се стига до същото преуморяване поради несправяне с възложените зада​чи. Колкото повече бъбрекът е уморен и не успява да се справи с дневната си задача, толкова повече работа се натрупва за утре. Явява се нова маса за филтриране, увеличена с изостаналите количества. Колкото повече се набират неасимилираните отрови, толкова повече работоспособността на бъбрека намалява, а токсич​ността в организма се увеличава. За тези органи, които се насилват да се справят със задачите си, вече няма по​чивка и крайният резултат е заболяването.

В това време освен прогресивното трупане на ток​сични материали започва натрупване на наслойки по стените на капилярите, като се започне от най-малки​те. Облагания стават в капилярите във всички органи, нито един не прави изключение. Постепенно се минава към по-големите кръвоносни съдове. Има ли облага​ния по кръвоносните съдове, притокът на кръв към този орган е вече намален. Функцията му намалява по​ради това, че той получава прекомерно храна и в не​говите тъкани вече се задържат отпадъчни материали, смущаващи нормалния му живот. Клетките му са недохранени и недопочистени. Започнат ли тези проце​си, това се отразява и върху психичното състояние на човека. Разумът на природата веднага си казва думата с промяна съответно и в настроението на човека, отна​чало леко понижено или с изразена раздразнителност  или потиснатост, които продължават да нарастват спо​ред характера на човека.

Обикновено хората не обръщат внимание на тези малки сигнали и продължават храненето в същото тем​по. През това време може да се появи и липса на апетит, което се демонстрира чрез голяма придирчивост към храната. Търси се обикновено по-вкусничко, по-пи-кантничко, слага се повече сол, киселина, подсладяване и т. н. Това се тълкува погрешно и обикновено роди​телите проявяват изключителна изобретателност, за да накарат капризното дете да „хапне". Не се дава сметка какво голямо зло се причинява.

Прави се и друго - вика се лекар, понеже „детето не иска да яде". И тук лекарят допуска същата фатал​на грешка, като предписва лекарства за апетит. Стре​межът е по изкуствен начин да се възбуди стомахът. Преумореният стомах, който в момента сигнализира за почивка, се принуждава да работи. Това напомня на ролята на камшика, когато конят уморен спира да вър​ви. Ударът го заставя да започне пак да тича, но преу​морен той пада.

Човекът, вместо да разбере и да даде правилно тъл​куване на сигналите на природата, се опитва да бъде по-умен от нея.

Друг сигнал на природата за нередностите в орга​низма е загубване на нормалното здраво настроение и поява на нервност, потиснатост, депресивност, които сменят обикновеното настроение. И при това положе​ние се проявява невежество и не се дава и съответното тълкуване. Появи ли се нещо от този род, причината започва да се търси отвън. Обикновено е виновен „ло​шият учител" или някой в службата, който „се заяжда", и пр. Безспорно, че има и такива случаи в живота, но те са много по-редки, отколкото си мислим, а ние трябва да се научим да даваме правилна преценка на тези про​мени в настроението на заобикалящите ни.

В нашия живот всеки път могат да се явят душевни травми, но ако човек е в добрата си здрава форма, те не го поразяват така дълбоко, както биха се отразили на този, който е с лабилно състояние. Здравият е устой​чив, докато болнавият може да разстрои състоянието се от незначителна причина. Той е лесно раним. Дребна причина може да наруши съня му за цяла нощ.

Това е картината, която може да се наблюдава с раз​виване на болестното състояние при началния й ста​дий, когато все още липсват характерните симптоми на развиващото се заболяване.

Природата продължава да изпраща сигналите си, но храненето не спира. Наслойките в организма про​дължават да растат. Те вече не са само в тънките капи​ляри и дребните кръвоносни съдове, а отиват и към по-големите артерии, по тялото започват да се трупат тлъстини, явяват се патологични изменения. Отрица​телните душевни настроения се засилват. Самият вид на човека започва да се променя. Няма я вече еластич​ната кадифена кожа, тя е сменила цвета си с по-неоп​ределен замърсен цвят или е с жълт или сивкав от​тенък. Нормалното овлажняване се е заменило или с изобилно изпотяване, или със сухост. Може да се яви напукване на капилярите и разширяване на порите и т. н. Очите загубват жизнения си блясък, погледът е умо​рен. Лицето добива безжизненост. Може да се промени и стойката и положението на гръбнака. Симптомите са много и стига човек да ги потърси, ще ги открие.

Д-р А. Залманов казва: „Болестта е драма в две дейс​твия. Първото протича в тъжна тишина и при загасени светлини, а когато се яви болката, това е вече второто действие." „Второто действие" - това са характерните симптоми на развиващата се болест.

Всеки от нас би трябвало да се научи да разпознава това „първо действие", за което досега медицината не дава никакви наставления, за да се вземат и съответни​те мерки и да не се стига до „второ действие".

Много неща трябва да се знаят, за да се научи циви​лизованият човек да чете умната книга на природата, да се научи да дава преценка на ранно развиващите се симптоми, за да предотвратява болестта навреме. Осо​бена пречка за правилното поставяне на въпроса са ре​дица наслоени в съзнанието на хората грешни научни предразсъдъци.

Най-същественото, което трябва да запомним е, че ТРЯБВА ДА СЕ ЯДЕ ПО-МАЛКО, ДА СЕ ПОЛЗВА ПО-ПРОСТИЧКА ХРАНА, КАТО СЕ ПРЕЦЕНЯВА ДОБРЕ ЖЕЛАНИЕТО ЗА ЯДЕНЕ. При липса на апетит веднага да се минава на на​мален хранителен режим или просто на глад. Може да се пропуснат няколко храненета до възстановяване на нормалната охота за хранене.

ЛИПСВА ЛИ ЖЕЛАНИЕ ЗА ЯДЕНЕ, ВЕДНАГА ДА СЕ ВЗЕМАТ МЕРКИ СЪС СПИРАНЕ НА ХРАНЕ​НЕТО ДО  ВЪЗСТАНОВЯВАНЕ НА АПЕТИТА. През това време може да се премине на сокове, на малко плодове или само на вода.

Особено тревожно е положението с наднорменото тегло. Допускането на натрупване на килограмите го​вори за слаба култура. Преди всичко човек трябва да има отношение към себе си, към своя вид, към собстве​ната си физика. Допуска ли се тлъст корем, свити раме​на, приведена походка, изкривен гръбнак и т. н., значи този човек не е научил най-главното, което трябва да знае. Грижата за „фасадата" - за външния вид - трябва да съпровожда всекидневието от детството до послед​ния ден на живота.

Особено жалко впечатление правят децата, чии​то родители претъпкват с храна и деформират отрано детското телце. Често до това положение се сти: а с на​силствено хранене, макар че детето се противи да при​ема храната.

Когато детето се противи и се отказва от храната, значи в организма вече се развиват някакви процеси, може би още в съвсем начален стадий. Запазеният пър​вичен инстинкт веднага си казва думата. И ако родите​лят е с повече култура в тази област, веднага ще вземе мерки, като остави вътрешните сили на организма да се преборят с появилото се болестно състояние, без да ангажира организма и с излишна работа по храносми​лането. Само за няколко дни, а може и часове положе​нието се поправя.

Детето трябва да не се насилва и да се храни само тогава, когато то прояви желание. Всеки родител, който иска да има здраво и интелектуално дете, трябва да се доверява повече на инстинктите на детето, чрез което говори самата природа. Това е непосредственият език на природата.

При хранене на децата особено важно е да се следи желанието за приемане на храната м при първия сигнал на загубване на интерес към това, което е в чинийката, храната трябва да се отстранява. Честите пререкания между възпитатели и деца са претенциите на възпита​теля детето „да си изяде определената порция". Това е фатална грешка, защото никой няма право да определя това, което другият трябва да изяде. За всекиго коли​чествата са различни и поради това, че в детето инс​тинктът все още не е покварен, то има чувството кога да спре. Но глупавият му възпитател се мисли за по-умен от природата. Най-големите поражения на детския ор​ганизъм са направени точно по този начин с насилието да се изяде предвиденото от възпитателя.

Детето и животното винаги знаят кога трябва да спрат яденето. Родителите, които убеждават своите деца да ядат, покваряват инстинктивните им усети. Стомахът трябва да е пълен, но не и препълнен. Пре​хранва ли се детето, то загубва този фин контрол над себе си. Поради това погрешно възпитание повечето хора на цивилизования свят са загубили този първи​чен инстинкт, а с него и контрола над себе си. Те нямат чувство кога да спрат яденето. Някои хора дотолкова са го загубили, че могат да ядат през целия ден, те са вечно гладни. И колкото и да са яли, те не чувстват ситост.

За да се стигне до това положение, вина има и нашата медицина с вечните препоръки за калории, белтъчи​ни витамини и пр. Нормите за необходимите дневни калории са високи за днешния начин на живот, когато липсва достатъчно физическо натоварване и движение. На такава висококалорична диета се поставят дори ле​жащо болните, които въобще не се движат.

Главното, което трябва да се помни, е, че човек ви​наги трябва да следи и да не допуска отклонения от нормалното си тегло, а при болестни състояния в ор​ганизма с някакви хронични страдания теглото тряб​ва да бъде още по-ниско, за да се облекчават болните и непълноценни органи. Излишните килограми създават повече работа на всички органи и системи. В нашето цивилизовано общество обаче се получава точно об​ратното - болните са по-наляти от здравите. Същевре​менно и по-възрастните хора допускат пълнота и това​рят с повече килограми и съответно с повече работа и бездруго амортизираните и отслабналите си органи.

НИКОЙ НЕ МОЖЕ ДА РАЗЧИТА НА УСПЕХ ПРИ ЛЕКУВАНЕТО СИ, АКО НЕ СМЪКНЕ КИЛОГРАМИТЕ.

Голямо престъпление се прави от страна на ме​дицината, когато се дават препоръки за по-усилено и калорично хранене при лечението на каквато и да е било болест. Особено фатално се получава при тубер​кулозните заболявания. При увеличаването на теглото устойчивостта на организма срещу инфекциите нама​лява, а туберкулозата е едно от тези заболявания. Колкото теглото на човека е по-близко до нормалното, тол​кова устойчивостта на организма срещу инфекциите е по-голяма.

Само човекът с нормалното си тегло може да бъде в пълна физическа готовност. Жив пример за това са спортистите. Всички те владеят себе си, но с увелича​ване на теглото влошават и резултатите си.

За да бъде един мускул с необходимата еластичност, пъргавина и лекота в движенията, той трябва да има и съответната чистота, между мускулните влакна не бива да има никаква „ръжда" във форма на тлъстини или каквито и да били други чужди субстанции.

Сега, във века на големите възможности, когато навсякъде се търси изящество и красота, да се ходи със затлъстял корем, с дебели и тлъсти крака, с плътен биволски врат, с деформиран ханш, говори за сериоз​на изостаналост. Около нас изобилстват хора, които вървят по улицата с безизразни лица, подпухнали очи, статични гръбначни стълбове, с потисната психика, отминаващи и невиждащи нищо от заобикалящата ги красота. Тях не ги радва нито светлината на слънцето, нито красотата на цветята в парковете и градините, нито богатата картина на шестващия пред нас живот.

Човек, който е в добрата си форма с добро здраве, вижда навсякъде красотата с цялата й колоритна гама. За него са радост припкащите дечица, лехите в гра​дината, той отчита всяка проява на човешкия гений. Той с лекота възприема и се влива в трудовия живот на човека, радвайки му се и възприемайки го с цялата му динамичност. Болният човек страни и се уединява динамичния поток на живота, който за него е гро​зен и непривлекателен. Но може би и това е сигнал на природата, с който трябва пак да намерим начин да се справим...

Човек преди всичко трябва да отговаря на името си ЧОВЕК. Той трябва да бъде в пълната си физическа и душевна хармония - стегнат, гъвкав, строен, олицет​ворение на физическа и душевна красота. Душевната красота не може да живее в едно деформирано от тлъс​тини и патологични изменения тяло, както и изпълне​но с токсични субстанции, тровещи и физиката, и пси​хиката на този човек. Отровено ли е тялото, отровена е и душата. Грубостта, жестокостта, скъперничеството, егоизмът, лакомията и т. н. са продукт на вътрешни смущения, а не само на погрешно възпитание.

Първото условие за постигане на пълна вътрешна хармония е НОРМАЛНОТО ТЕГЛО. Натрупването на тлъстини с патологични тъкани е агресия, насочена срещу самия човек.

Стремежът към красота ще премахне и лошите про​яви от нашия живот. Красивата линия на-фигурата не може да се осъществи, ако не се премахне лакомията. Тя винаги се съпътства с излишните килограми, а тех​ният спътник са болестите.

Основното при столетниците е това, че те са запази​ли мярката си във всяко отношение - скромна трапеза, трудов живот, пряк контакт с природата. Няма столет​ник с деформирана от тлъстини фигура. Наследили от родителите здравия начин на живот, главния източник на тяхното здраве и дълголетие, те го следват фанатич но цял живот като ценно наследство от някаква стара цивилизация, без да се влияят от новото. Тези хора гледат с подозрителност и недоверие на кулинарните измислици на цивилизацията като торти, сладоледи, майонези, конфитюри.

Постигнатото здраве, дълголетие и красота от тези хора е продукт на сериозни лишения от вкусните за нас храни и на много движение - ходене, гимнастика, спорт и активен начин на живот.

Юли 1972 г.

Пропуснатият изгрев

С привършването на работния ден започва да на​малява и светлината на деня. Като че ли тези две неща са свързани в нашия живот. Започне ли да се смрача​ва, всеки се сеща, че работният ден е към края си. Този момент винаги буди смесени чувства и всеки добива настроение за приключване на заниманието, с което до този момент се е занимавал. Това е останало като ня​какъв инстинкт - като нещо, вложено в психиката на човешкото същество.

Ние сме съвременници на една нова епоха на науч​ни постижения, но нека надникнем в живота на човека само преди един век. Този човек нито е имал в дома си електрическа светлина, нито е познавал машината като помощник в неговата земеделска работа. Главното му. занимание е било земеделието поради това, че е тряб​вало да изхранва семейството си. Този труд е отнемал много време, защото е бил примитивен. От най-ранна утрин до залез слънце той е бил на полето.

Щом слънцето започне да приближава хоризонта, вече се мисли за приключване на работа. Сега залезът на слънцето с намаляването на светлината не ни тре​вожи, улиците са осветени, както и домовете. Обста​новката е коренно променена. В миналото със залеза на слънцето всичко се е скривало в тъмнината като под един голям похлупак, а нощта и тъмнината дебнат с безброй опасности. Човекът е гледал залеза и е въздъх​вал, че идва време за почивка, че денят, изпълнен с труд и грижи, е привършен. В този момент той вече се сеща за своето семейство и за своя дом. Умората се заменя със стремежа към неговото семейство, към неговата колибка с веселата глъчка на неговите дечица. Радост обхваща човека и той бърза да се прибере. Нощта го гони със своя падащ мрак, с неудобствата и страхотии​те си, но мисълта за топлия семеен кът влива топлина в душата му. Той е огладнял, а там в неговата къщурка е неговата жена, която е напалила огнището и е сготвила нещичко.

Това е картината, напластена от векове.

Същото е било и при хората, които са се занимава​ли със занаятчийство. Работният ден е приключвал с угасването на естествената светлина.

Тази част от денонощието, когато денят заменя нощ​та, е наслоила промяна в човешката психика. И досега с падането на здрача, с появата на първите звездички деловото настроение започва да се стапя.

Семейството в миналото се е събирало около огни​щето, при мъждукащата светлина на някоя вощеница. Околният мрак е обединявал хората. Събрани под при​митивния покрив на къщурката или колибката, те са се чувствали спокойни и сигурни.

Заниманията след залез слънце не са траели повече от един-два часа. Нощният хлад е напомнял за топлото легло и за сладостта от съня.

Този начин на живот, от който ние сме се отдалечи​ли, все още е останал по някои отдалечени кътчета на Земята, но това, което е наслоено от вековете, се офор​мя като вътрешен инстинкт, като неосъзнато желание.

При истински здравия човек обикновено инстинк​тите се запазват и между тях се запазва и това вътреш​но чувство за привършване на работата. Работното по​мещение може да е добре осветено, човек може да не е видял как залязва слънцето, но дойде ли това време, в душата му се влива някаква лиричност, някакъв коп​неж за радост, за приятна отмора. Този, който е семе​ен, ще поиска да види децата си, жена си, близките си. Този, който ги няма, ще закопнее да видим любим, бли​зък човек. Това е мост към нощния покой, който ин​стинктивно се търси като крайна цел. Всеки, който се лишава от този преходен момент, не може да почувства живота си осмислен и пълноценен.

Чрез този инстинкт говорят хилядолетията.

Денят на здравия човек се формира така: денят нас​тройва човека към труд, залезът сменя настроението към отдих и часове за лично щастие, след което идва сънят. Всеки здрав човек само няколко часа след свър​шване на трудовите задачи го „тегли леглото".

С тази форма на живот този човек заспива момен​тално и сънят му е лек, плътен и бърз. Той спи без съ​нища, хъркане, бълнуване, без да се върти в леглото. Той се наспива бързо. Когато се събуди сутрин, той има впечатление, че нощта е преминала за час.

Докато мракът, тъмнината приспива, първата слаба сутрешна светлина събужда. По вътрешните „телефончета" на организма е съобщено, че мракът се е вдигнал  и съзнанието е вече нащрек. Отвори ли очи този човек, за него денят вече за​почва.

Докато залезът буди смесени чувства, изгревът на слънцето винаги буди радост. И това е напълно естест​вено, защото тягостният мрак е преминал, а непрекъс​натата работа може да бъде продължена. Денят идва с цялата своя благодат, с веселите багри и кипеж на мно​гопосочния живот. С деня идва и топлината.

Сънят е влял в цялото тяло нови енергии, нови сили. Протягат се ръцете, краката, вдишва се от концентри​рания ароматен сутрешен въздух. Гърдите се пълнят с благодатни енергии и по тялото се разливат вълни от енергия и топлина.

За човек, който живее в близък контакт с природа​та, всичко това е близко и познато.

Здравият човек инстинктивно приветства изгрева. Някъде дълбоко в него сякаш се пее някакъв химн, пе​сен без думи, но със съвършена хармония. Човекът е рожба на слънцето, той не може да съществува без него и затова с изгрева на слънцето той се радва на своя пок​ровител.

Здравият човек обича слънцето, обича да наблюда​ва красотата на изгрева, стреми се да бъде на открито, когато първите лъчи заливат Земята. Очите са отпра​вени към бързо сменящите се мигове на игра на свет​лини и сенки, съчетани със сутрешната омара, която бързо изчезва. Очите търсят да видят хубавото, те са ненаситни, сякаш искат да погълнат тази красота, за да обогатят душата. Човекът се ражда с тази вечна жажда за красота, особено изявена в децата. Душевният мир на човека след нощния покой е в истинско равновесие и червените багри на изгрева и на залеза събуждат радост, защото обагрят всичко наоколо.

Хората от големия град знаят малко за тези красиви моменти, дадени ни от големия художник природата.

С тези подробни описания целя да дам картината на нормалното - на здравото. Именно как протичат вечерите, нощите и сутрините на човека с добре запазени здрави инстинкти, как се възприемат залезът и изгревът на слънцето. Тези дълбоки усети, вложени в човека за съжаление в много от хората на нашето цивилизовано общество са съвсем притъпени, и представата за тази красота е изгубена.

Същата картина на събуждане може да наблюдава всеки при децата и при животните. Само няколко минути след като се събудят, протегнат и раздвижат, те са  във форма. Състоянието им така бързо се нормализира, че впечатлението е, че за тях продължава денят от вчера.

Здраво формираният човек е весел по природа той и сутрин, и вечер е зареден с положителни душевни импулси. За него песимизмът е чужд. Ставайки сутрин той бърза да отмести спуснатото перде, за да се срещне с проявите на живота, със слънчевите лъчи, с външната въздушна среда, с космичните сили, които по някакъв вътрешен усет чувства. Това е здравият човек, чиито инстинкти не са покварени, у когото всички функции работят с пълния си капацитет. Този човек е  радостен и щастлив без богатства, пари, високо социално положение - той е щастлив от нищо и за нищо. Той е щастлив, че е жив, че е здрав, че може да разгър​не своите сили и да поработи по душа, опивайки се от стихията на своя труд и творчеството, което разгръща. Животът с неговото многообразие го зашеметява, ди​намиката го увлича.

Ако се огледаме обаче, ще се сблъскаме сериозно със съвсем други прояви. Ще видим хора, за които вечерните часове са часове за работа, часове, в които този човек се чувства най-буден, най-пълноценен, ко​гато мисълта му е най-ясна и интензивна. Това е чове​кът, който обръща нощта в ден и за сън не може да се мисли.

Има и други хора, които спят със сън, който не може да се каже, че е сън. Цялата нощ те са полубудни, въртят се от една страна на друга, леглото им е винаги неудобно, през цялата нощ от тяхното легло се чуват всевъзможни звуци като хъркане, хриптене, мърморе​не, възклицания, въздишки, стонове и пр. Техният сън е все накъсан и за тях нощта е безкрайна. Често тези хора се успокояват едва в сутрешните часове с първите светлини на зората.

Още по-често явление е човекът, който спи, но не може да се наспи. Нощната му почивка е безкрайна с много часове. Но чудното е, че въпреки продължител​ния сън този човек се събужда неотпочинал и уморен, неработоспособен в истинския смисъл на думата. При този човек здравето вече не е в необходимата пълно​ценна форма. Често той се отчита здрав, защото болес​тното състояние не е дошло до характерните симптоми, но задължение на всеки е сам да си направи заключения за състоянието на своята собствена „машинка".

Всеки е наблюдавал как се събуждат болните, които ечно се оплакват от мигрена или някакво друго хро​нично страдание. Те дълго се търкалят в леглото, едва свалят краката си един по един, обуват чехлите си и се гътрят по стаята с натежали крака, с рошава глава, с подпухнали очи и тъжно изражение на лицето. Няма и помен от жизненост, деловитост или желание за работа и движение.

Тази картина обаче се наблюдава и при хора, които все още нямат никакви оплаквания.

Много от младите хора, събуждайки се сутрин, не само че не им се става, нито чувстват нужда от движе​ние и динамика, а точно обратното - те са намръщени, меланхолични, потиснати или раздразнителни с лош цвят на лицето, без ни най-малко желание за работа. На тези хора главата в момента като че ли е изпразнена от каквато и да е мисъл, те не могат да мислят за нищо, всичко ги дразни и им причинява мъка. За себе си каз​ват, че са здрави, но дали това е така?

Те не искат и да знаят, че на света съществуват кра​сиви изгреви, че вън въздухът е ароматен, че целият птичи свят чурулика и с радост посреща слънцето и зората.

Проблемът на тези хора е, че функциите, чистотата на тъканите, хармонията между физическата и душев​ната същност са нарушени.

Дали това не е тъжното първо действие на болестта, за което говори д-р Залманов, когато процесите в орга​низма се развиват все още безсимптомно? В действителност човек е вече болен, но поради това че все още нищо не го боли, той се отчита като здрав. В същото време нашата умна майка Природа ни изпраща сигна​ли и ни предупреждава по най-деликатния начин.

Всяко отклонение от здравата форма, за която спо​менах по-горе, вече говори за нарушаването й. Има ли смущения в съня, отклонения от нормалното здраво душевно състояние с депресии, лоши настроения, нерв​ност, има ли подпухване на очите сутрин, отклонения в здравия цвят на кожата на лицето като бледост, сив-кавост, повече червенина от нормалното, кафяви петна и пр., тъга, недоволство и т. н., значи вече има нещо. За същото това нещо говори и липсата на апетит, нежела​нието за работа и движение, също понякога и големият апетит, стигащ до лакомия.

Това са страници от книгата на природата. Който умее да ги прочете, ще може да научи много. Това са страници, които ще ни разкажат много повече, откол​кото безброй рентгенови снимки, кардиограми, лабо​раторни анализи и пр. Лекарят, който познава добре функциите на човешкото тяло, много по-добре може да постави диагнозата. Ако само се разгледа кожата на човешкото тяло, тя ще разкаже много на този, който разбира езика й. Тези неща все още не са добре проуче​ни и на тях не се отдава необходимото внимание, но заболяванията могат да бъдат откривани още в самото им начало.

Природата е толкова добра към човека, че при на​чалните увреждания, които се явяват със затлачване на най-малките капиляри, с напластяване на първите токсични елементи, неасимилирани субстанции, ме-таболична шлака, никотинови отрови и пр., тя не спи-ра нашата работоспособност, не ни тормози веднага с болки, а леко ни предупреждава с деликатност. Но ние не сме се научили да разбираме тези леки намеци и предупреждения, а се стъписваме едва тогава, когато положението вземе съвсем сериозен характер.

Някой заболял от пневмония казва: „Не знам от​къде се взе тази болест." За него е чудно, защото той не може да анализира себе си. Преди да се появи тази пневмония, тя е била предшествана от редица бронхи​ти, грипове, лоши настроения, мързел, раздразнител​ност, кожата е сменила здравия си цвят. Човекът е бил податлив на простудните заболявания, от които се е пазил с натрупване на дрехи, шалчета, със затваряне на прозорците, пазене от течение и т. н., но този човек не може да разчита страниците на природата и нейните предупредителни сигнали.

Ние четем много. Научаваме щяло и нещяло, нужно и ненужно, но нищо от това, което ще ни научи как да се грижим за нашето най-ценно имущество - нашата физика. Допускаме грешки и се отклоняваме от правил​ния природосъобразен начин на живот, което веднага дава и своето отражение върху работата на функциите. Не знаем да следим първите техни смущения, за да си вземем бележка и да поправим допуснатите грешки.

Особено належащо е жената да познава ранните признаци на болестите. Тя е майка и основната грижа отглеждането на детето пада върху нея. Тя трябва да да разпознае развиващата се болест, още преди  35 да е дошла до пълното и изявяване. При детето силно говори първичният инстинкт и то рано дава израз на развиващите се в организма му процеси. Под влияние на този говорещ инстинкт детето първо сменя поведе​нието си, като става или плачливо, или затворено и не-разговорливо, или просто се смълчава и спира своята инициативност. Освен това губи апетит.

Спирането на апетита е един от най-красноречиви​те сигнали, че в организма на детето вече нещо не е на​ред. Природата сигнализира, че в организма има нещо излишно и то трябва да се оттече и изчисти, защото пречи на нормалните функции. Саморегулиращата се вътрешна система на детето иска почивка, за да може силите на организма да се пренасочат. Неграмотният родител или възпитател, вместо да послуша съвета на майката Природа, се мисли за по-умен и продължава да храни това нещастно дете с насилие и хитрини. Ако той спре храненето, докато детето възстанови желани​ето си за хранене, вътрешната хармония и чистота на организма, а с тях и здравето се възстановяват по ес​тествен и лек начин.

Тук допуснатите грешки са две: първо, допуска се наслояването на чужди субстанции в организма на де​тето, и второ, когато това стане и детето прави сери​озен отказ от храна, се прави още по-голяма грешка. Невежеството си казва думата. Първо се търсят лекар​ства за апетит. Второ: избира се съблазнителна и вкус​на храна. Действа се и с насилие, със заплахи, с обеща​ния за мечтани удоволствия и играчки. С този подход на действие, разбира се, състоянието се влошава и продължава  да се влошава.

Подобно тълкувание се допуска и при младите хора, оито сутрин се успиват. Строгият баща го тълкува като мързел, като нехайство или нещо от този род. Той започва да взема мерки, за да „излекува" мързела на де​тето си. Тук трябва да се поясни, че понякога си казват пумата и лошите насоки на възпитание там, където ро​дителите не възлагат на децата си никаква физическа работа, като не ги товарят нито със задълженията на текущата домакинска работа, нито с каквито и да било други задължения. Такива родители се оправдават с това, че „детето трябва да си гледа уроците". За всичко трябва да има време и детето трябва да е натоварено със задачи, изискващи и физическо, и психическо ан​гажиране. То трябва да е в текущия живот. Но тук има думата не само медицината, а и педагогиката, ако от това дете трябва да се очаква да израсне човек с осмис​лено съществуване.

Лошото болестно състояние може да се появи и там, където възпитанието е добро, но се прекалява с храна​та. Все повече в последните десетилетия в медицинска​та литература се говори за болестите на цивилизацията и като първопричина за тяхното появяване се отчитат големите порции храна, наситени с калории.

Голямо зло е неправилното и лошо тълкуване на първите симптоми на болестното състояние. Лекарят трябва добре да прави разлика между истинското и развиващо се болестно състояние и резултатите от лошото възпитание, когато налице има раздразнителност, депресивност или нещо от този род. Защото често съвсем здрави хора са и груби, и свадливи, и безцеремонни, вследствие влиянието на средата и лошите възпитате​ли. Във формирането на човешката природа безспорно се намесват много фактори като възпитание, индиви​дуалност и т. н. Едни са склонни към повече динамика, други към повече разсъдливост, раждат се хора с бога​ти предпоставки, с различни таланти и влечения, но никой не се ражда с нахалство, грубост, скъперничест​во, жестокост. Това са качества, които в децата липсват, но се развиват впоследствие под влияние на заобика​лящата ги среда.

НАЙ-ЯРКО ВЪТРЕШНИТЕ СМУЩЕНИЯ СА ИЗРАЗЕНИ СУТРИН.

Събуждането и ставането сутрин, съпроводено с натежала глава, с липса на дух, на ясна мисъл и на желание за работа е вече сериозен сигнал на природа​та. Особено е характерен външният вид на този човек. Той обикновено е с недоволен вид, навъсен, подпухнал, блед, с мудни движения, клатещ се от крак на крак. Лип​сва му дори желание за ядене, но си обяснявява това състояние с липсата на храна през дългите часове на нощта. Той решава, че трябва да се подсили. На масата се явяват вече най-разнообразни измислици като кафе, концентрати във формата на сирене, масло, конфитюр> салами и др. С тези неща, разбира се, той постига раз​ведряване, но товха става не за сметка на приетата хра​на, защото нито грам от тази храна не е успяла да се превърне в енергия, а за сметка на възбудното действие върху нервната система. Чаят и кафето са възбуждащи,но не се мисли дали точно това е необходимо за орга​низма, мисли се само за моментния ефект. Такова сис​темно възбуждане на нервната система по този насилс​твен начин всъщност води до нейното изтощаване.

В сутрешните часове при токсично състояние на организма желанието за хранене липсва. Храната по-скоро буди отвращение. Природата дава своя съвет да не се приема храна, докато не почисти отпадъците. Ча​совете сутрин са часове на чистене. Точно сутрин кръв​та е претоварена с най-много отпадъчни субстанции и организмът прави усилие те да бъдат елиминирани. Сложим ли в стомаха закуска, на кръвта се дава вече нова задача за нейното преработване и усвояване. Вед​нага спира започнатият процес на очистване и елими​ниране.

Може да се отмине не само закуската, а и обяда, но изчака ли се, апетитът ще дойде. Колкото по-голяма е задачата на кръвта с почистването на токсичните ма​териали, толкова повече часове са необходими за спра​вянето им с тях. При такова състояние единственото, което организмът приема, е чиста вода.

Това нежелание за приемане на храна може да про​дължи няколко дни и в един момент желанието за при​емане на храна се връща и човек се разведрява. Тези ня​колко гладни дни напълно възстановяват вътрешната чистота и нарушеното вътрешно равновесие.

В миналото българският народ по вътрешен приро​ден усет е практикувал от време на време тримиренето, е приемал само вода от три до седем дни за здраве.За здраве нашия народ имаше и постите, които се провеждаха няколко пъти в годината и представляваха диети с безбелтъчна храна. Хората седмици наред ми​наваха на растителна храна в намален рацион, от която изключваха всички храни от животински произход и мазнините. Постите бяха отчитани не само като здра​вословна мярка, но и като възпитателно средство.

Тези мерки ликвидират болестта още в самото й за​раждане, а лекарствата стават излишни. Осъществява се профилактика напълно по пътищата на самата при​рода.

ТРЯБВА ДА СЕ ВЪЗПИТАВАТ СМЕЛИ И СВОБОДНИ ХОРА, А НЕ РОБИ НА ЛЕКАРСТВАТА И ФАНАТИЧНИТЕ ДОГМИ.

Всеки трябва да знае, че в човека е вложен природен инстинкт, който безпогрешно може да го ръководи, но неговото задължение е да се научи да го разбира и да се вслушва в съветите на майката Природа.

Особено лошо се отразява на децата ограничаване​то на движението. За да се осъществи пълно и нормал​но развитие, детето трябва да се остави на свобода без диктата на някой невеж възпитател. Детето още о-т най-ранните си години трябва да привикне с труда, движе​нието, спорта, гимнастиката, екскурзиите. То може да не прави гимнастика, но ако види своите родители, че се разведряват с нея и че тя е част от дневните задължения - приятно и весело занимание, впоследствие детето вече ще знае, че това е една от радостите на живота и ще се стреми към нея. Обработи ли се в него стремежът към движение, то неусетно развива жизненост за цял живот. Този човек вече не може да живее статично и работата за него е винаги желано действие.

ЗА ДА СЕ ОФОРМИ ЕДИН ИСТИНСКИ ЗДРАВ ЧОВЕК, ТОЙ ТРЯБВА ДА ПОСТИГНЕ ХАРМОНИЯ МЕЖДУ ФИЗИЧЕСКОТО СИ РАЗВИТИЕ И ДУШЕВНАТА СИ СЪЩНОСТ.

Много от родителите обръщат внимание на физи​ческото развитие на детето, без да се замислят за етич​ните стойности на човека. Този човек ще израсте със здрава физика, но когато етиката не е на ниво, тази здрава физика ще бъде неустойчива. Само истинското здраво вътрешно душевно равновесие може да осигу​ри и хармонията на работата на вътрешните органи. Злобата, завистта, жестокостта, егоизмът разрушават и най-стабилното здраве. Те разяждат организма отвът​ре. Това са скритите вътрешни агресори, довеждащи човека до ранно остаряване и ранна смърт. Столетник завистник, злобар, егоист или саможивец няма. Това са блаш хора с чиста душа.

Детето отрано трябва да се научи да е в услуга не само на родителите си, но и на всеки, който се нуждае от помощ. Ако майката възпитава детето си да пазару​ва за вкъщи, то трябва да се учи да прави същото и за някой от възрастните съседи.

Научи ли се детето на коректност, като затова му служат като първи пример родителите и заобикаля​щата го среда, това остава за цял живот. Възпитателят трябва да го научи да говори с усмивка и любезност, Да се възползва от неговата жизненост, вложена в природата на всяко дете. Детето търси обикновено поводи да се смее, което често намръщените родители с кри​воразбрани методи на възпитание потискат. Лекото и приятно чувство към хората и живота трябва да остане завинаги. Обработването на положителни качества в един човек от най-ранното му детство помагат за доб​рото му физическо състояние, а по-късно за запазване на истинското здраве и дълголетие.

Вложеният в детето непокварен инстинкт трябва да се щади и самите ние трябва да се учим от него. То ви​наги знае колко и кога да яде. Ако вече е загубило това вътрешно чувство, за това вина има само неговият не​веж възпитател. Детето има стремеж към чистия въздух и разходката на открито, но и това често се притъпява от неговите възпитатели и този стремеж се изражда в заседналост по стаите. Детето има нужда от смях, но го карат да е сериозно, да позира с насаждащия му се в душата фалш...

Детето знае добре да чете, макар че все още е негра​мотно, страниците от книгата на природата, които ние отдавна сме забравили. Нека си ги припомним и да от​четем колко грубо, колко невежо е протекъл животът ни след тази загуба. Нека всеки да се замисли и да не допуска това да се случи и с неговото дете.

Хората трябва да се научат да живеят според зако​ните на нашата майка Природа. Да се храним с храна​та, която ни дава тази природа, без да се съобразяваме много с кулинарните книги. Да се научим да се съоб​разяваме с нощта и деня, и да следваме ритъма, даден ни от векове, дълбокия ритъм на природата: РАБОТА ​-- ПОЧИВКА.

Здравият човек винаги има усет за момента, когато трябва да се насочи към леглото си, за да получи необ​ходимата нощна почивка. Ако този усет липсва, човек трябва да се замисли и да предприеме мерки навреме. Корекцията може да бъде направена винаги, на каквато и възраст да е човек. Осъществим ли този природосъ-образен ритъм, даден ни от самата природа, още с пър​вите лъчи на слънцето ще се събужда и желанието за живот и за движение.

Посрещнали красотата на изгряващото слънце, със същото радостно чувство ще отчетем и успешния си трудов ден, задоволени от това, което сме направили за нас и за другите.

Март 1975 г.

За органичното щастие

За да се чувства човек щастлив, доволен от живота и душевно уравновесен, необходимо е преди всичко той да бъде ОРГАНИЧНО ЩАСТЛИВ. Какво представлява органичното щастие? Това е хармонията в работата на вътрешните му органи. Тя изисква чистота на тъканите и пълна дейност на функциите в организма. Всеки ор​ган, всяка тъкан трябва да е в изправност до последния си капиляр, да работи без пречки и затруднения.

Поради връзката между всички органи и тъкани се създава здраво единство, в което не прави изключение нервната система и мозъкът. Този здрав и хармоничен съюз изпраща здрави и обилни биотокове към мозъка, откъдето се диктува веселият и уравновесен дух. Здра​вият механизъм поражда здрави умонастроения.

Целият организъм, който работи като добре сма​зана машина, се движи и действа с лекота. Това е вът​решното органично щастие. То е предпоставка за друго по-широко понятие щастие - щастието на цялостния човек и като физика, и като душевна същност.

Има натури, които живеят самовглъбен живот, съз​давайки тих щастлив душевен покой. Това може да се каже за отшелниците от живота, отдали се на някаква идея, погълнати изцяло от призванието си. Там здра​вата физика, добре хармонираща със здравия душевен живот, създава пълен душевен покой и тихо безметежно щастие, ограничено в радостите на личните пости​жения и пълна целенасоченост.

Но има и друго щастие, което се свързва с други хора: с любима жена, с деца, с майка, баща, приятели, работен колектив и пр. Този човек, ако наруши отно​шенията си с някой от тези хора, загубва и физиологич​ното си здраве, тъй като когато се нарушават външните връзки, се нарушава единността на вътрешната хармо​ния на функциите. Човек е в състояние да живее пъл​но и хармонично, докато в него съществува вътрешно ОРГАНИЧНО ЩАСТИЕ. Ако то по някаква причина бъде нарушено, човекът не може да бъде вече щастлив - нито в любовта, нито в професията си.

Често явление в цивилизования свят е човек да се чувства нещастен, без сам да знае защо. Той има необ​ходимото - и храна, и квартира, и хубава служба, обле​чен е, няма недъзи - дори притежава хубава външност. Въобще в общи линии е задоволен с неща, които за друг са мечта, но той е без дух, животът не го радва, всич​ко му се вижда в черни тонове, грозно, не му се живее, дори мисли за смъртта. Всичко това често го кара да се впуска в шумни удоволствия, пиянство или злоупот​реба с опиати. Този човек търси причината и не може да я намери. Разбира се, той не търси причината в себе си, а в околните - в жена си, в баща си, в колегата си по служба и пр. Този човек търси път сякаш да избяга от самия себе си.

Могат да се изброят хиляди имена на хора, които са постигнали всичко - и пари, и богатство, и благосъсто​яние, любима жена или мъж, уважението на околните, а те са недоволни, потиснати, раздразнителни, в душата им е пусто и нищо не ги радва.

Защо това е така? Защото преди всичко е нарушено нещо във вътрешната хармония в организма, във вът​решния механизъм на тялото - духът на органичното щастие. В неговата машина има смущения, нередности, „ръжда".

Ако има някакви нарушения, смущения или пречки на нормалната функция само на един орган, нарушени​ята обхващат всички органи. Някъде вече са се появили чужди за организма наслойки. Тези чужди субстанции трябва да бъдат премахнати.

Четирите главни функции на човешкото тяло са: дишане (белите дробове), храносмилане (храносмила​телната система), кръвообращение (сърдечносъдова система), отделителна система. Ако само в една от тези системи се наруши правилната работа (нормалната функция), то в целия организъм се нарушава чистотата на соковете, необходими за органи и тъкани.

ЕДНА ОТ НАЙ-ЧЕСТИТЕ ПРИЧИНИ ЗА ТЕЗИ НАРУШЕНИЯ Е ПРЕТОВАРВАНЕТО С ХРАНА. При натоварването на храносмилането с много и нецелесъобразна храна стомахът, червата и всички ор​гани на системата се преуморяват. Преумореният орган лесно заболява. Ако е смутена функцията на белия дроб, веднага се явява липса на кислород. Кръвта не е достатъчно окислена, почистена и липсата й се отра​зява на тъканите. Храненето им е вече недостатъчно и те не работят пълноценно. За влошената работа на белия дроб може да има много причини: работа в за-водски помещения с неблагоприятна въздушна среда, тютюпушене, повърхностно дишане и недостатъчно движение и пр. При всички случаи белият дроб не по​учава достатъчно кислород, което за тялото на човека храна от първа необходимост. Човек без вода може да просъществува дни, без твърда храна седмици и ме​сеци, но без кислород не може дори пет минути.

Тази необходима храна, която ни се доставя от въз​духа, пушачът отравя с дима на цигарата, добавяйки безброй вредни примеси. На жадните за чист въздух тъкани той сервира никотинова отрова. Тъканите на алвеолите, дори когато пушачът не пуши, са вече нас​лоени с никотин и тогава те дори се явяват пречка за приемане на чист въздух. Тъй като цигарите следват на неголеми промеждутъци, тъканите на дробовете, колкото и усилия да правят, не могат да се освободят от тях. Усилията от страна на организма и дробовете са непрестанни. Докато човек е млад и тъканите не са увредени, организмът успява да се справи, но идва мо​мент, когато органът започва да се уморява, тъканите се увреждат и не издържат, и тогава настъпва победата на никотина над човека.

Като се добави и мръсният градски въздух, всеки може да си представи колко затруднена е работата на дробовете. Резултатът от лошия въздух в дробовете е некачествена кръв. Това е една от най-обикновените причини в света на цивилизацията за замърсяването  и влошаването на соковете на организма, и за тяхната  непълноценност. Клетките не получават тяхната нор мална храна и хармонията се нарушава на най-пър​вично ниво.

С липсата на движение дробовете стават лениви. Човекът е същество, което лесно се поддава на леност, и в случая и дробовете, и дишането не правят изклю​чение. Когато във всекидневието не се включва ин​тензивен спорт или достатъчно физическа работа със съответното натоварване, при повърхностното и не​пълноценно дишане ще се получи недостатъчно снаб​дяване с най-необходимата храна - кислорода. Систем​ното недохранване на клетките и тъканите отслабва техния тонус.

При липса на достатъчно движение се получава и недостатъчност в работата на обменните процеси, а с това става натрупване в организма на отпадъци от метаболизма - обменните процеси. Натрупването на шлаки от храната, от обмяната, от никотин или някоя друга нецелесъобразна храна вече затруднява работата на отделителните органи. Останат ли шлаки в повече от необходимото, вътрешната среда вече е нарушена в истинската й чистота и здрав вид.

Така се създава база за развиване на болестни със​тояния. Клетката започва да губи от силата си и се под​дава на заболявания и на израждане.

Заплашен ли е животът на клетката, заплашени са здравето и работата на цялата тъкан. В организма, къ​дето соковете са загубили своя нормален здрав състав, в такова състояние са клетките на целия организъм. Тъй като клетките са съставните части на всички тъка​ни и органи, нищо не прави изключение. Организмът все още е здрав, но вече са създадени условия за развиване на болестни състояния. Когато е нарушена вътрешната хармония, е нарушен и духът в тялото - вече настройката е друга. Изчезнало е благо​денстващото настроение, сигурността и здравата хар-моничност.

Защо здравото, мило и вечно усмихващо се детенце е сменило настроението си, станало е плачливо, кап​ризно и придирчиво не само към яденето, а към всич​ко? Не е ли това първият сигнал на природата, че в не​говия организъм е станала някаква промяна?

Ние наистина не разбираме сигналите на природа​та. Една болест никога не идва изведнъж без предвари​телни леки и търпими за човека предупреждения. Бол​ката, страданията, недъзите - това са вече последните изяви, ясна демонстрация за нашия лош самоконтрол невежество и недостатъчна интелигентност.

Във всеки организъм има известна градация във формирането на тъканите и органите по сила и устой чивост в структурата им. И тези, които са по-силш и устойчиви, ще се борят и ще дават отпор, но слабо формираните започват постепенно да се поддават и болестта започва да прави съвсем далечните си първи стъпки.

Първият сигнал и протест на природата е смяната на душевната настройка - лошото настроение. Появява се капризничене, плачливост, нервничене, депресивност и пр., изразени според характера на индивида.

Повече от децата на цивилизованото общество са претоварени с храна. На тези деца по този начин се спира естественото развитие и те не могат да изявях пълноценно своите заложби и способности. В детето се подбива и физическото, и душевното нормално раз. витие - то остава завинаги с посредствени изяви, без да може да даде максималното, предвидено от природата

Ние дотолкова сме свикнали с посредственото и болнавото, че нямаме нито отношение, нито предста​ва за истински здравия, добре и пълноценно развит и оформен човек. Навсякъде около нас могат да се видят деца със сериозни отклонения от този здрав вид: и с бледи личица, и с тънки лошо оформени кости, под-пухналости по тялото, зачервени клепачи, свити ра​мена, лека уморяемост и т. н., както и отклонения от нормалната психика на истински здравото дете, като: липса на жизненост и инициативност, прояви на нер​вност и агресивност, негативни прояви като егоизъм, затвореност и пр.

На всички тези отклонения, започнали в детската възраст, не се ли обърне внимание, те прерастват в още по-големи нарушения - и физически, и психически, стигащи до озлобеност, апатия, жестокост, вулгарност и пр.

Отклоненията от нормалната форма на кожата са най-обикновено явление в света на цивилизованото общество: суха кожа, много мазна и потна, най-различ​ни петна, изриви, пъпки. Отклоненията в нормалния цвят, започнали от детските години - с примес на жъл​то, сиво, кафяво и пр., могат да се видят навсякъде, без никому да идва наум, че това е указание, че в организма има смущения, които трябва да се оправят. Едно от най -лошите отклонения от нормалната форма, към  което дори няма правилно отношение, е трупането на излишни килограми.

Първите тлъсти наслойки не само че не будят тревога, а точно обратното - отчитат се като здравина, като израз на благоденствие. Невежата майка се радва на дебеличкото си детенце, без нито за минута да се замисли да понамали поне малко порциите му.

Здравата и съвършена човешка форма не търпи па​тологични наслойки, а всяка тлъстина, появила се по ханша, бедрата, корема и където и да било, е вече па​тологична тъкан, докарваща смущения в нормалната функция на органите.

Има връзка между облеклото и психиката на човека - когато е болнав, той се стреми към по-фрапантно, по-богато модно облекло, за да заблуди света. Текстилната индустрия е предоставила красиви тъкани за прикри​ване на неестетичните форми на корема, на ханша, на подпухналите и увредени мускули, и колкото повече са пораженията, толкова повече са приумиците: мъниста, гердани, ластични колани, перуки и т. н.

За истински здравия човек тези неща губят своето значение. Добре оформената жена по вътрешен усет съзнава своята сила и се стреми към семплото. Тя съз​нава очарованието си, което й е дала самата природа  с красивите коси, прекрасната си кожа. Същото може  да  се каже и за здравия мъж. Те знаят за магнетичната  сила, която се излъчва от здравите мускули, заредени с  богати потенциални възможности, за чара на одухот- вореното лице, което грее със стегнатите си форми и 
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Когато се наблюдава такъв човек, се забравя с как​во той е облечен, дотолкова вниманието се грабва от излъчваната хармония - топла и обилна. Той доставя само радост.

Здравата душевна нагласа инстинктивно чувства отрицателното в живота, отвращава се от него и го тре​тира като болезнено явление.

ЧОВЕК, КОЙТО СЕ СТРЕМИ КЪМ ЩАСТИЕ, ПРЕДИ ВСИЧКО ТРЯБВА ДА СЕ ВГЛЕДА В СЕБЕ СИ. 

За да потърси щастието вън от него, той трябва да го намери най-напред вътре в себе си. Той трябва да има душевен покой, да чувства хармонията на силите в себе си. Много млади хора се насочват към любовта, защото се чувстват нещастни. Такива хора са с неспо​койна психика, раздразнителни, с чувство на някаква неопределена неудовлетвореност, не знаят какво искат и какво им трябва. Те търсят любовта като отдушник. Безспорно това е егоистично чувство, но тук има нещо, което трябва тънко да се разграничи и да не се бърка. Чувства ли се нещастен, потиснат, нервен, човек трябва да знае, че нещо не е в ред. Дори да срещне любовта, тя няма да му даде това, което е мечтал. Той и там проя​вява черногледство, нервност, придирчивост, които се отразяват зле на неговия партньор и той се стъписва. Такъв човек се хвърля от обект на обект, търси някакъв мираж на щастие, но не го намира.

Този човек трябва най-напред да приведе в ред себе  си и  болезненото си състояние. Той трябва да нормализира вътрешните си функции, да почисти соковете на организма, поправяйки грешките, допуснати във фор​мирания му начин на живот. Поправят ли се тези греш​ки, се възстановяват и увредените функции. Нормал​ните и правилни функции възстановяват вътрешното единство и хармония. Върне ли се чистотата на тъкани​те, се връща и душевното равновесие. Човек с душевно равновесие нито се впуска стремглаво в любовни во​довъртежи, нито се лута като еднодневка. Той целена​сочено, спокойно търси това, което му е необходимо, и с правилен и безпогрешен усет подбира партньора си. Тук трябва да спомена, че отношението на здравия чо​век към неговия партньор е здраво и ако партньорът е също със здрава и уравновесена психика, отношенията се развиват съвсем другояче.

На болния човек нещата изглеждат по един начин, докато на здравия - съвсем другояче.

Джек Лондон, писател с изключителна интуиция, кязва: „Щастливият е щастлив от нищо". Той е разбрал, е щастието блика отвътре и облъчва целия душевен мир на човека.

     Обикновено отделните семейства си имат всяко свой стил и начин на живот. Създава се начин на хра нене, на хигиена, отношение между членовете и пр. Поради съвместния им живот обикновено и грешките се затварят в рамките на семейството. Ако майката домакиня е установила здрава, целесъобразна храна и здрав начин на хранене, тя, без да съзнава, за цял живот създава здрави навици в цялото семейство.Създадените здрави навици създават и здрави членове на семейството, в което разцъфтява здрав, дружен и ве​сел колектив със спокойни, уравновесени отношения В такива семейства може да се чуе и песен, и веселба, и шега. Атмосферата е сърдечна и динамична. Там всич​ко се движи, духът е на висота и има живот в пълния смисъл на думата. Обаче има семейства, където всички са свити в черупката си, наежени, песимисти, мърморе​щи срещу живота или началниците и съседите. Духът в такива семейства липсва. Там или се мълчи, или се чуват пререкания.

Не е трудно да се даде преценка на причините за тези явления, разяждащи като язва бита на нашето общество. Погрешният начин на живот, погрешни​те навици в храненето довеждат хората до болезнени състояния, които тровят тяхната психика, след това психиката и на цялото семейство, като същевременно отравят и объркват живота и на здравите хора с лошия си дъх, със злобата, фалша, лицемерието, жестокостта и пр. Там, където принципите на живот са здрави, там духът е делови, бодър и творчески. Това са хора, които обичат труда, не се страхуват от него и на тях може да се разчита.

Когато видите в живота негативни прояви, това не бива да се отдава само на грешното възпитание, а пре​ди всичко на болното тяло, жертва на някакви грешни житейски принципи. Ако постановим правилни прин​ципи в начина си на живот, много неща ще се оправят: егоизмът, бездушието, скъперничеството, лакомията, алчността, кариеризмът, жестокостта, черногледството, песимистичното отношение към живота, развра-вулгарността и още много такива грозни прояви, излагащи човека като разумно и мислещо същество. Горки казва: „Човек - това звучи гордо". Когато видиш един пияница, един скъперник, треперещ над парите, не гордост можеш да види, а грозно падение. Достоевски казва една истина:

„КРАСОТАТА ЩЕ СПАСИ СВЕТА".

Той е прав, че ние, новите хора, е необходимо да по​търсим красотата и да променим живота. Вярно, че е необходима много разяснителна работа, за да се отка​жат хората от погрешните си навици, и едно от главните неща, които трябва да се реформират като основа, това е начинът на нашето хранене. И тук трябва да домини​ра скромността и по-малко да се мисли за приумиците на богатото кулинарно изкуство и лакомията.

Разбира се, въпросът не е така прост, той е по-об​ширен, отколкото се мисли. Много са нещата, които трябва да се знаят. Има неща, на вид прости и незначи​телни, но тъй като човешкото всекидневие е изтъкано от дребни неща, те изиграват своята лоша или добра роля. Човекът трябва да знае и как да ходи, и как да спи, и как да работи, да се весели след работа и още много неща, всяко от които допринася за щастието му.

Да се научим да живеем така, както трябва, защото  една скръб може да погуби човека и една радост да го върне към живот. Да знаеш правилно да живееш е из- куство. Усвоиш ли го, ти създаваш единната вътрешна  хармония в организма си. Вътрешната хармония оси гурява здравите функции на органите и тяхното ОРГАНИЧНО ЩАСТИЕ, от което зависи и стабилната душевна настройка, осигуряваща и душевното щастие.

Януари 1977 г.

Четирите функции

В човешкия организъм има четири основни функ​ции: дишане, храносмилане, кръвообращение и отде​лителна система. Върху правилната функция на тези системи се базира здравето на индивида.

Нашите стремежи в света са големи, но големите амбиции зависят от редица дребни неща. Не можеш да завоюваш света, без да си наясно, че трябва да разпола​гаш със стабилно здраве, да си във форма.

Първите две функции - дихателна и храносмила​телна - имат за задача да снабдят организма с храна за градивни материали и енергия.

КАТО НАЙ-НЕОБХОДИМА ХРАНА ЗА ЧОВЕКА СЕ ЯВЯВА КИСЛОРОДЪТ,

който набавяме чрез белия дроб. Не случайно белият дроб е оформен така обемист от самата природа. Гръд​ният кош заема почти половината от целия торс. Ние непрестанно дишаме - денем и нощем, набавяйки не​обходимия кислород за кръвта. Дишането е сложен процес, до днес неизяснен от медицината в неговата цялост. Тази разградена, въздушна храна, дадена ни в ионно състояние, се възприема лесно и без усилие от организма. Какво, освен кислорода, ние поемаме от тази мекичка въздушна храна, все още не е доизяснено. в древността в Индия е било известно, че праната

се възприема в началото на дихателните пътища. Рус- ките учени говорят за действието на аеройоните върху човешкия организъм като стимул за усилване на вът​решните функции.

Най-хубавата и целесъобразна храна за белия дроб е чистият незамърсен въздух. Качеството на въздуха може да се градира така: на първо място, разбира се, въздухът в планината, пречистен от обилната зелени​на и зареден с аеройоните, след него следва въздушната среда на открито, като се прави пак разлика между въз​душната среда в полето, в селото и в града. На последно място трябва да се постави въздухът в закрити поме​щения, като и тук трябва да се градира според степента на замърсяването.

Една от най-важните предпоставки за дълголети​ето е дишане на въздух с нормален състав. Колкото по-малко са отровните елементи във въздуха, толкова по-качествена е храната, възприета през дробовете. Ор​ганизмът я приема безрезервно, подхранвайки кръвта с максимума, който може да получи. Тежка става зада​чата на белия дроб, когато във въздуха има отровни елементи. Задачата на въздушната струя е да почисти замърсената венозна кръв, но когато самият въздух е с отровни елементи, докато едни отрови се чистят, други се вливат.

Човешката психика е така формирана, че ние сме свикнали при болестна проява или неуспех първо да тър​сим вината във всичко и във всички, но не и в себе си.

За белодробните, а и за всички други болести обик​новено виним лошия въздух в градовете и работните помещения. Но дали грешката не се корени в самите нас? Не всички, които работят в една и съща атмосфе-па са болни. Разбира се, не всеки е еднакво устойчив,  но това зависи лично от самия човек, защото всеки може да се погрижи и да засили своите защитни сили. Създавайки силна база, организмът устоява на нека​чествения въздух.

Още по-лошо се получава, когато се добавят вред​ните лични навици като тютюнопушене, лошо дишане, липса на достатъчно движение, липса на хигиена и пр.

Да се пали цигара след като с часове дробовете са били претоварени с тежката атмосфера на завода или на канцеларията, и на зажаднелия за чист и нормален въздух дроб да се сервира наново отрова, значи да пос​тъпваш жестоко със самия себе си, да изиграваш същес​твото си. На големите усилия на белия дроб да намери необходимата храна му се сервира съвсем безцеремон-но пушек с никотин и още много съставки от вредно естество. Венозната кръв, която е дошла в капилярите на алвеолите, за да получи необходимия кислород, за да се пречисти, получава нова доза отрова. Пушачът все едно казва на своята кръв „не ме интересува!" с ко​ето разваля състава на хранителния сок - кръвта, не​обходима за изхранването на клетките. Той им поднася влошени по качество сокове, разваляйки с това техния нормален живот и спирайки тяхната нормална функ-Ция. Когато това става продължително и системно, се получава израждане и болестни състояния.

Когато белият дроб е поставен при такава напрег​ната работа, опушван непрекъснато и получаващ вмес то естествената си храна отрова, той се уморява и рано се похабява, а човек остарява преждевременно.

Когато пушенето е продължило няколко години, по алвеолите се наслояват никотинови чернилки, които при рентгенов преглед правят дроба тъмен. Тези ни​котинови наслойки създават в дроба една постоянна тежка атмосфера, която всеки може да почувства, ко​гато заговори с пушач или когато влезе сутрин в стая, в която е спал пушач.

Към тези две злини, които увреждат функциите на белия дроб и развалят нормалния състав на кръв​та, може да се прибави още една не по-малко вредна и вземаща своите жертви. Това е големият недостатък на цивилизования човек да диша повърхностно. Този навик идва от механизирания живот на градовете и от липсата на достатъчно движение. Когато човек работи физически труд или упражнява някакъв спорт, той без да иска, усилвайки движението, усилва и дишането. Когато това става системно, и дишането са поддържа в интензивна форма, но когато се води застоял непод​вижен живот, дишането се занемарява и отслабва. До​бива се навик да се диша само повърхностно, без да се проветряват дълбоко дробовете. Отдалечените места на дробовете остават непроветрени и този навик влече след себе си същите лоши последствия.

Когато се комплектуват тези три недостатъка: вло​шеният въздух на градовете, пушенето и повърхностно​то дишане, положението на белите дробове става много тежко. Към отровите, които кръвта носи от метаболит-ните процеси в организма и чака да бъдат пречистени,  се  добавят още, и то от съвсем друго естество. За доброто дишане са нужни:

1. Чист въздух - проветрени помещения.

2.  Нормално, интензивно дишане с добре упражнени дробове.

Ако човекът е на работа в канцелария или завод, за​дължително е един - два часа дневно движение на отк​рито, за да се нормализира функцията на белия дроб и дишането. Спазено ли е това условие, то соковете, кои​то влизат в тялото, ще бъдат достатъчно и организмът ще получава точно тази храна, от която се нуждае.

ВТОРАТА СИСТЕМА, КОЯТО ПОДДЪРЖА ХРАНЕНЕТО НА ОРГАНИЗМА, Е ХРАНОСМИЛАТЕЛНАТА: СТОМАХ, ЧЕРВА. 

Тук храната е от съвсем друго естество - течна и твърда.

Когато храносмилателната система работи безуп​речно, то организмът се подхранва с пълноценно здра​ви и животворни сокове.

И тук има специални изисквания, с които човек трябва да се съобразява, за да бъде всичко в изправ​ност.

Необходимо е най-напред това, което се поема, да бъде качествено и да отговаря на изискванията на орга​низма. Второ нещо, за което също трябва да се внима​ва, е храната да се сдъвче добре и да отговаря на опре​делените по количество изисквания на организма.

Дали цивилизованият човек спазва всички тези изисквания? Науката усилено разисква въпроса коя е необходи​мата за човека храна. Заключението е, че най-целесъ​образната храна за човека са зеленчуците и плодовете. Изследвани са храносмилателните органи, зъбите и се е стигнало до заключението, че те по устройство га на плодоядно същество. Изказват се мнения, че поради това, че месото не е естествената храна за човека, в чер​вата се развъжда много вредна флора, с която идват и болестите. Самият факт, че за човека съществува лече​бен режим, който се състои от сурови зеленчуци и пло​дове, потвърждава, че наистина тази храна е по-подхо​дяща за човека. Народите вегетарианци са по-здрави от месоядните. Но въпросът за храненето е свързан и с географското разположение, климата и възможности​те за доставянето на храна при всеки един народ. Има страни, където няма избор, природата е бедна и се яде това, което тя дава. Но има страни, в които всичко е в изобилие, каквато е и нашата страна, и би трябвало да се помисли как тази храна да се използва, за да бъде само в полза на човека, а не той да се уврежда от преяж​дане, от лошо комбиниране на храната и т. н.

Подбирането на храната и ползването й с оформяне на качеството, с което идва на нашата трапеза, е важ​но, но не по-маловажен е подборът й като количество. Колко да се яде?

Това е един от най-спорните и неразрешени въпроси около проблемите на храненето. Спори се върху коли-чествотр на белтъчините, на въглехидратите, на мазни​ните и пр. Съставят се най-различни схеми и таблици, но при практикуването на тези препоръки изглежда, че резултатите са не дотам блестящи... Най-здравите екземпляри от човешкия род като че ли са хора, които нямат нищо общо с тези диаграми и препоръки. Това са хора, които живеят далеч от цивилизования свят, нищо не знаят нито за калориите, витамините и всич​ките препоръки на нашата цивилизация. Като ярък пример може да се посочи племето Хунза, което не поз​нава и най-дребното заболяване. Болницата, открита поради общо нареждане за всички щати на Пакистан, от години няма нито един пациент. Наистина всичко това звучи като приказка, съпоставено с нашите изо​билни и препълнени болници, амбулатории, стациона​ри, санаториуми и т. н. Средната продължителност на живота в Хунза е 120 години, като старците са на крак до последния си ден и умират от естествена смърт. Но този народ е семпъл в храненето си и почти вегетариа​нец. Там месото се употребява рядко, само в изключи​телни случаи.

Цивилизованият човек допуска в храненето си грешки и по двете линии. Освен това той допуска прие​мането на храни, които качествено нарушават соковете на организма, като алкохол, бира, кафе, чай и пр. Нека​чествени храни са и месото, месните консерви, захарни произведения и пр. Първата и най-качествена храна за човека е тази, която е най-близо до природата. 

Най-голямото зло, което се прави с храненето, е че се поема повече храна от необходимото. Всичко на пазара се продава в хубави витрини, в хубави опаковки, с много реклами и пр. На всяка крачка се кваме с хубави ресторанти, сладкарници, подкрепителни пунктове, в които се сервират и съответнит съблазнителни неща. Като се добави и непрестанна? агитация от страна на медицината, че храната е сила всеки иска колкото може повече сили. За добрата про паганда и обилното хранене красноречиво говорят наднормените килограми, които създадоха цял нов от​дел и проблем в медицината. При движение из улиците и по обществени места рядко може да се види човек запазил формата си. Има ли наднормено тегло, значи има претоварване с храна.

Към ползването на нецелесъобразна храна, като се прибави и превишаването на количеството, всичко в организма губи нормалната си форма, като се наруша​ва главно нормалният и здрав вид на соковете на ор​ганизма.

Изобилната храна, която не може да се асимилира от храносмилателните органи, преминава в червата и предизвиква гниене и ферментация. С развъждане на гнилостните бактерии в кръвта се абсорбират токсич​ни и гнилостни елементи, развалящи нормалния със​тав на кръвта и на подхранваните от нея тъкани. Ясно е, че до тъканите стига некачествена храна.

Като се вземат предвид грешките, които се допускат при дишането, и към тях се прибави и храненето с изо​билна храна и некачествени продукти, то ясно е, че тя​лото на човека не получава нито една от храните, от ко​ито се нуждае, за да поддържа истински здрава форма.

Искам да се конкретизирам още повече. Ако човек спазва всичко, но допусне само една грешка, той пак не може да разчита на съвършено здраве. Той може по-дълго да устои и пораженията да се промъкват по-бавно, но той непременно ще порази функцията на органите.   Може да се ограничи количеството до необходимото за организма, теглото да е в нормата, да не се пият спиртни питки, да се поддържа тонусът на белите дробове,  ако се допусне някоя цигарка, това е достатъчно, за се наруши нормалният състав на кръвта с никотина  и с всичките вредни съставки на тютюна. Това нару​шение веднага се отчита от мембраните на клетките и работата им вече не е в тази пълноценна форма, в ко-гго трябва да бъде. Или ако пак всичко е така, както се изисква, но в храната се включва всекидневно месо, резултатът ще бъде пак същият - замърсяване на чис​тотата на соковете на организма, а без чисти сокове са немислими правилните и пълноценни функции. Има ли чужди субстанции в тъканта, те пречат на правил​ната функция на съответния орган.

Това са двете системи, които снабдяват нашата „ма​шинка" с „гориво". От правилното снабдяване и сто​панисване зависи как човек ще изживее живота си и Килко дълъг ще бъде той. Както белият дроб при не​качествен въздух и нецелесъобразен начин на живот рано изчерпва силите си, същото става и с органите на храносмилането. При системно претоварване с неце​лесъобразна храна стомахът много бързо се изморява, като изчерпва силите си. Първото поражение, което ни овори за преумора и злоупотреба с възможностите на  стмаха, е гастритът. Когато не се обърне внимание и се  продължава в същото темпо на хранене, се достига до обазуване на язва. Започнат ли тези страдания, пос ледствията са рано изхабяване на храносмилателните органи, а на заедно с тях  и на целия организъм.

ТРЕТАТА СИСТЕМА, КОЯТО Е СЪЩО ЕДИН ОТ СТЪЛБОВЕТЕ НА ЖИВОТА, Е СЪРДЕЧНОСЪДОВАТА - КРЪВООБРАЩЕНИЕТО. 

Ясно е, че когато налице има храна, то тя трябва да бъде взета и разпределена там, където е необходимо. Човешкият организъм е така съвършено устроен, всич​ко в него е така предвидено, че сложи ли се хапката хра​на в устата, оттук нататък човек няма никаква грижа за нея. Къде отива тази хапка, какви са процесите, които стават, как тя се обръща в кръв, тъкани и енергия - за това ние не мислим. И до най-отдалеченото кътче на човешкото тяло достигат капиляри с хранителния сок на кръвта, подхранвайки и почиствайки всяка клетка.

Ролята на кръвообращението е да борави само с вече доставена храна - това, което е дадено на дробо​вете, и това, което е подадено на стомаха. Кръвта го по​дема, било то лошо, или добро.

Сърцето е най-чудната машина, сътворена от при​родата. Това сърце работи без прекъсване през целия живот на човек и никога не си дава почивка - нито де​нем, нито нощем. То няма нужда от дни на ремонт. Има хора, които живеят далеч над сто години. Няма маши​на, изнамерена от човек, колкото и да е съвършена, ко ято да може да работи с такава продължителност, без да има нужда от ремонт, почистване и смазване.

За да се поддържа в изправност кръвоносната система,  е  необходимо на първо място да й се доставя качествена храна във формата на чист въздух без при​бавки на отрови и каквито и да било други чужди на организма субстанции. Второ - на стомаха да се дос​тавя доброкачествена пълноценна храна в съответното количество и форма - добре сдъвкана. И третото, кое​то не е по-маловажно - да бъде осигурено достатъчно движение поне по няколко часа през деня с пълна цир​кулация на кръвта.

Трябва да се има предвид, че когато човек е в покой или работи, без да се движи, както дишането, така и кръвообращението са повърхностни. В кръвообраще​нието тогава не са включени всички капиляри, както изисква самата природа, за да има правилен ритъм на работа и почивка. Когато човек е в покой, някои капи​ляри се затварят, докато други в това време работят. Тези затворени капиляри се отварят при физическа ра​бота. Когато човек усили кръвообращението чрез ня​какъв спорт (тенис, ски, кънки, работа в градината и г. н.) той ще почувства цялото си тяло затоплено, не само защото при движението се развива топлина, а за​щото със силните пулсации на сърцето кръвта се изт​ласква в големи количества. За по-голямото количес​тво кръв са необходими и повече кръвоносни съдове. Точно тогава идва ред на тези затворени капиляри да заработят и да се изпълнят с кръв. Тогава тласъците на  сърцето са не само по-силни, но и по-чести. Кръвният  ток  е усилен, достигащ и до най-малките капиляри и  до най- отдалечените клетки. Всичко, което във време на покой не е могло да бъде подхранено и почистено, във време на движение е получило своята храна и натрупа- ните отпадъчни материали от метаболизма се подемат от кръвния ток и се изхвърлят.

Това е тайната на освежаващото действие на една енергична разходка, на тичането, на душа след работа и умората, със зареждането и тонизирането на тъка​ните и мускулите. Дойде ли кръвта до тъканта, тя е и подхранена, и почистена. Подхранената и почистена тъкан е и заредена с енергия. Ако към това се прибави и качествена храна без гнилостни прибавки и какви​то и да било чужди на организма вещества, то задачата на кръвта е само да се справи с метаболитната шлака. Такава тъкан и такива чисти сокове няма никога да до​пуснат развиването на болестни състояния, нито овех​тяване на тъканите с развиване на преждевременна старост.

Древните гърци са говорили за тайната на вечната младост, достигнала до нас като легенда, но в нея има истина, защото когато тъканите и соковете на организ​ма са чисти, те работят безпрепятствено и поддържат здравето.

На всички е известно, че столетниците, с които през последно време толкова много се занимава меди​цината, са хора стегнати, възслабички и за наднормени килограми не може да става и дума, дори положението е обратното. Тези хора никога не са допуснали да преу​моряват и натоварват вътрешните си органи с излишна работа, товарейки ги с излишни килограми. Техните органи са освободени от всякакви вътрешни тлъстин-ни наслойки, които биха нарушили техните функции Органите са работели като добре смазана машина без каквото и да било „ръжда". Няма ли „ръжда", няма и пречки.

ЧЕТВЪРТАТА ФУНКЦИЯ, КОЯТО Е ЧЕТВЪРТАТА КОЛОНА НА „СГРАДАТА" ИЛИ ДОПЪЛНЕНИЕТО НА ПРЕКРАСНИЯ ХАР​МОНИЧЕН КОЛЕКТИВ, ТОВА Е ОТДЕЛИТЕЛНАТА СИСТЕМА - БЪБРЕЦИТЕ. 

Предназначението на този орган е да чисти - да филтрира това, което кръвта е понесла в своя кръвен ток като токсични вещества и всякакъв род отпадъчни вещества.

В човешкото тяло, създадено в идеална хармония, всичко е със своя определен размер и капацитет на ра​бота. Бъбреците са предназначени да изхвърлят и по​чистват определено количество отрови и отпадъци.

Когато в организма всичко е в кръга на нормално​то - в смисъл с определената храна, приета в нормал​ния й състав, както и в определеното й количество, без отровни субстанции, главната задача на бъбреците е да почистят метаболитната шлака. Ако работата е ог​раничена само дотук, те никога няма да се преуморят с извънредна работа и функционирането на тъканите Ще бъде нормално. Особено ако се полагат грижи като прилагането на разтоварителни дни, за да им се дава по  малко почивка, за да се зареждат с нови сили, ще им се осъществи дълъг и здрав живот.

Това би трябвало да бъде! Но дали така се получава?  Дали човек се съобразява винаги с капацитета на рабо тата на този добросъвестен работник и изключително деликатен орган?

Говорих за грешките, които се правят при хране​нето и при дишането. С допускането на тези грешки се допускат и повече токсични субстанции в кръвния ток. Очистителната работа, която се пада на бъбреците (една част от очистителната работа се поема и от белия дроб, черния дроб и кожата), е вече по-голяма и сложна поради голямото им количество. Примерно когато чо​век яде повече от определеното количество готварска сол, това не отговаря на възможностите на бъбреците. Ако капацитетът на бъбреците е 5 грама, а човек е по​гълнал 6 грама, единият грам се задържа в организма като чужда материя, затруднявайки тъканта някъде в междуклетъчните пространства.

Ако човек е пушач, никотинът се прибавя като не-запланувана работа на бъбреците. Бъбреците започват да работят по-напрегнато, силейки се да се справят с извънредната задача, която им се дава. Но се получава така, че тази извънредна работа става постоянна. Кога​то пушачът пуши, той не мисли колко много затрудня​ва работата на този орган. Цигарите следват една след друга и идва момент, когато органът се преуморява и вече не може така добросъвестно да изпълнява задъл​жението си. Тогава започва и трагедията на нехайния стопанин. Уморените бъбреци вече не могат да се спра​вят с работата си и се развиват болестни състояния.

Болестите са безспорно неприятни за човека, но по-неприятно е другото последствие, че те вече не могат  да  пречистват кръвта и започва наслояването на отровите в самия организъм поради липса на друг начин да бъдат почистени и отстранени. Тези ненужни за организма материали се наслояват по всички места, където е ъзможно: в тъканите на мускулите, в подкожния пласт кожата, в органите и т. н. Това се чужди на тялото материали, пречещи на правилното функциониране на тъканите. Това е „ръждата" на машината.

За ограничената възможност на работата на бъбре​ците би трябвало да си вземат бележка всички, които обичат похапването. Казвам го меко, за да не заменя „похапване" с по-точния израз лакомия. Чрез претруп-ване на организма с храна се достига до похабяване на бъбречната тъкан, както и до ранното й остаряване.

От всичко казано дотук може да се направи изводът, че това са четирите функции, чиято работа е строго ко​ординирана и увреди ли се една от тях, тя неминуемо повлича и всички други.

Болен ли е стомахът, той не може да снабдява с необ​ходимата храна организма. При възпаление на стомаш​на, а обвивка - гастрит - асимилативната способност на стомаха е увредена. Няма ли здраво и пълноценно абсорбиране на храната, се явяват всички по-горе из​ложени фатални последствия.

Ако дробовете са пострадали от емфизем или как​вато и да е друга белодробна болест, работата им е с намален капацитет. Намали ли се капацитетът на белия  дроб, намалява притокът на кислород. Кръвта не е снабдена с това, което й е най-необходимо, и последст-ията са фатални. Ако се увреди сърцето, изхранването  на  тъканите страда.

Ако тези, които вечер с чашка в ръка седят и нехай но си пият коняка или водката, или си пушат цигарата биха могли да видят развиващата се трагедия, която разиграва при „спусната завеса" в тяхното тяло, бих нарекли себе си варвари. Това е точно така, защото това е варварско, грубо отношение към собственото тяло. Тогава, когато органите му жадуват за мъничко кислород, за някоя разходка след дългия работен ден в задушното помещение на завода или за стръкче пряс​на витаминозна храна, човек прави обратното: веднага пали цигара, докато мине късото разстояние до тролей​бусната спирка или до близкия ресторант или кафене, за да мине от една лоша атмосфера в друга.

Деветдесет процента от хората не ядат това, което им е необходимо. Храната не е подбрана нито по качес​тво, нито по количество. Обикновено е бедна на вита​мини, богата на белтъчини и по-голяма по количество.

За прехранването на хората се говори много, но ра​зяснителната работа около този проблем не е на висота. Не може не само да се говори, но не може да се мисли за нормални функции, докато съществуват наднормени килограми. Има ли патологична тъкан, не може да се мисли за нормално здраве. Само с възстановяване на нормалните килограми може да се мисли за истинско здраве.

Нека погледнем примера на хора, които са запазили своята работоспособност до дълбока старост. Итали​анският художник Тициан, който умира на сто години, и то от чумна епидемия, покосила тогава Италия, е ра​ботил до последната си година, създавайки шедьоври.

Той въпреки материалните си възможности завинаги е запазил СКромност и мярка в храненето. На портрета го виждаме като слабичък бодър старец. Микеланджело има създадени произведения и след 80-та си годишни​на. Той е бил винаги извънредно прост в изискванията си относно яденето, хранейки се заедно с работниците. 

Големият изобретател на нашия век Едисон е ял всеки ден храна под грамаж, за да не се увлече и да изяде повече, отколкото трябва. В неговото семейство малкото ядене е било традиция, което е дало своя ре​зултат. Неговите родители доживяват над сто години, както бабите и дядовците му. Едисон прави интересен извод за съвременното хранене, че храната, която се консумира от цивилизованото общество, е седем пъти повече от необходимото. Той пише: „Човешката маши​на се похабява и хората не умират, а довършват живота си със самоубийство". Едисон е прав, това е хронично самоубийство.

Само при идеалното сработване на четирите ос​новни функции може да се постигне хармонията, под-дър каща физическото и душевното равновесие. Който обича красотата, трябва да се стреми да осъществи тази хармония. Има ли мир, равновесие и хармония във фи​зиката, има ги и в психиката на човека. Това е пълното съчетание между физическа и душевна красота.

Февруари 1979 г.

Хранене и здраве

Съвременници сме на една нова цивилизация, но​сеща на човека красота и благоденствие, но и нежела​ни спътници, влияещи зле върху здравето на човека, за което говори увеличаващият се брой на хроничните за​болявания и така наречените „болести на цивилизаци​ята". Факторите, оказващи фаталното си въздействие, са много, но на първо място е установеният и приет начин на хранене.

За това, че храненето се нуждае от корекция, меж​ду учените има пълно единодушие, но те не са на едно мнение нито по отношение на качеството му (състав на храната), нито за необходимото количество. В препоръ​ките се явяват не само различия, но и противоречия.

Ясно е, че една обща диета за всички хора и народи не може да съществува, защото от значение в случая е и географското разположение, климатът, продукция​та на земята, на която живее този народ, изработеният вкус към установената ползвана храна и т. н. Но кол​кото и различия да съществуват, на всички меридиани човекът си остава със своите изисквания за храна като определен биологичен вид.

Оказа се, че в страните с висок стандарт на живот с увеличаването на консумацията на месо, месни кон​серви, яйца, мляко и млечни продукти, масло, захар и захарни и сладкарски произведения, расте и броят на „болестите на цивилизацията” , като: атеросклероза, диабет, хипертония, кариес на зъбите, нервни заболяваня, болести на храносмилането, рак и пр.

Възниква въпросът - защо боледуват хората? Отговорът в основата си е един - отклонения и нарушения в  природосъобразните принципи на живот, между които  и начинът на хранене.

Големият въпрос, на който трябва да се даде отго​вор, е:

КОЯ Е ХРАНАТА, НЕОБХОДИМА ЗА ЧОВЕКА, ЗА ДА ГО ПОДДЪРЖА В ДОБРО ЗДРАВЕ?

За да се изясни този въпрос обаче, е необходимо да се потърсят грешките и нарушенията във възприетия начин на хранене, за да се направи съответно и необхо​димата корекция.

Отчетените нарушения се оказаха много, но те се свеждат до две основни линии:

1. Нарушения в консумираното количество - пре​вишавайки го, и

2. Нарушения в качеството, т. е. в подбора на консу​мираната храна.

За допуснатите нарушения в количеството на кон​сумираната храна красноречиво говори фактът за не​прекъснато увеличаващия се брой на хора с наднор​мени килограми, създаващи през последно време все повече грижи на специалистите.

Човекът е същество, склонно към безконтролно увличане. И ето, той го проявява и тук. Преизобилието на храни, предлагани на всяка крачка в красиви и съблазнителни блестящи опаковки, поощряват непрекъ нато тази склонност в човека. И ако той предварително не си е изработил разбиране, отношение и твърдо становище по въпроса, то това безконтролно увлечение много скоро си казва думата... и много скоро теглото започва неусетно да се увеличава.

За лошите последствия от затлъстяването и над​нормените килограми вече се изнесе доста информа​ция: увредено храносмилане, сърдечносъдова система претоварено сърце и отделителни органи, бели дробо​ве и всички системи в организма. Постепенно разви​ващата се дегенерация на тъканите довежда до тежки болестни състояния. Преуморените от работа органи не само боледуват, докарвайки с това много неприят​ности, грижи и излишни страдания, но на тези органи се съкращава животът, а с тях и на техния неразумен собственик. При наличност на наднормени килограми здраве не може да се очаква.

Много често около нас се задава въпросът относно количеството на храната. На лекаря се задава въпро​сът: „но колко трябва да ям?!"... и разбира се, конкре​тен отговор няма, а и не може да има, защото необходи​мото количество е строго индивидуално за всекиго и в калории, и в грамаж. Това е задача, която всеки трябва да разреши лично за себе си.

Но освен количествените нарушения в храненето на цивилизования човек се допускат и качествени на​рушения, т. е. подбора на това, което той си сервира на масата за хранене. Че това е така и че се греши, доказват развиващите се болестни състояния, които се лекуват само със сменяне на диетата, с оформянето на друга форма на сервираната дневна храна. Така при заменяне шаблонния начин на хранене с вегетариански често здравето се връща.

Ето тук възниква също един голям въпрос:

КАКВО ТРЯБВА ДА СЛОЖИМ НА МАСАТА?,

т. е. как трябва да оформим нашето дневно меню, за да бъде храната извор на здраве, а не на болести?

Прекият отговор на този въпрос е труден. Шаблон и тук не съществува и не може да съществува. Както все​ки трябва да се научи да определя необходимото днев​но количество от необходимата му храна, така трябва да знае да определи и това, което трябва да оформи като дневен рацион според своя бит, професия, физи​ческо натоварване, сезона и... според личния си вкус и предпочитаните храни.

Ясно е, че издаваните непрекъснато кулинарни кни​ги, богати с всевъзможни рецепти и препоръки, не слу​жат на здравето, тъй като насочват мисълта не само към топлинното обработване на храните, но и към сложни и неблагоприятни комбинации с храните. Нашият сто​мах обича простичкото... Още преди 25 века Хипократ изказа мисълта: „Храната трябва да бъде нашето лекар​ство и лекарството нашата храна". Че храната има дейс​твително лечебни свойства - това в наши дни се доказва от много автори.

Докато в цивилизования свят болестите продължават да се увеличават и за тяхното лечение са създадени фармацевтични индустрии, като непрекъснато се лансират и препоръчват все по-нови и нови лекарств (които, както се препоръчват, така скоро започват д се отричат поради лошите си странични действия), на нашата планета съществуват народи, където няма нито болести, нито подобни индустрии и аптеки. И ако ние искаме да дадем правилен отговор на големия въпрос за това какво трябва да сложим на масата си за ядене за да запазим здравето си, то би трябвало да се заинте​ресуваме от начина на хранене точно там, където здра​вето е осъществено на практика.

В началото на миналия век английският лекар Маккарисън изказа становището, че главната причина за болестите в цивилизования свят е неправилното хра​нене. Според него различните народи, оформили и различни диетични форми на хранене, развиват и съ​ответни заболявания. За да докаже становището си, той напусна лекарското си място в Англия и отиде в Индия, за да проучи различните диети на различните индийски племена и народи и съответните заболява​ния, предизвикани от начина им на хранене. Работейки като участъков лекар около Хималаите, той откри мал​кия народ Хунза, живеещ в една долина на Хималаите на височина 2000 метра, заобиколена с вечно снежни високи по 5000 метра върхове, и радващ се на абсолют​но здраве, жизненост и веселие. Своите наблюдения и проучвания Маккарисън изложи в съответен труд,  който публикува в Англия, но това не даде тласък за продължаване на проучване.

Оказа се, че храненето на народа Хунза се състои главно от сурови плодове и зеленчуци, като към това се прибавят малко задушени зеленчуци, черен хляб и мляко.

Въпреки примитивния им начин на обработване на емята с голямо физическо натоварване, тяхната храна  е по-ниска калоричност от нашата. Хранят се два пъти на   ден като закуска сутрин не се прави и това прави​ло се спазва и от децата и бременните. Там фабрики за тютюн, бира, за алкохолни или безалкохолни напитки няма. Захарни фабрики, захарни изделия, сладкарници или подкрепителни пунктове не съществуват. Хлябът, който се консумира, е винаги пълнозърнест.

Почти два - три месеца, когато е най-усилената ра​бота по полето, те не приемат нищо друго освен вода, в която киснат сухи плодове. Това дълбоко очистване на организма безспорно допринася за здравето им.

В търсене на отговора на цивилизования човек за постигането на здраве бяха открити и други народи, като старателно се проучват и техните диети. Така в Андите в малкото селище Вилкабамба народът е здрав и столетниците са голям процент. Оказа се, че тяхното хранене, въпреки примитивния им начин на живот и голямо физическо натоварване, е с намалена калорич​ност - 1200 калории на ден. Този народ също живее в планинска местност.

В пустинята Сахара беше открито племето Тубе, ко​ето също стана обект на проучване. Белгийски универ​ситети формираха международна експедиция със специално оборудвани охладителни инсталации в колите и  палатките, за да могат да работят учените, тъй като те живеят при изключителна горещина и лош климат.

Поразяващо  впечатление  прави  тяхната  голяма жизненост,   здраве   и   изключителна   издръжливост Дневно те могат да изминат 70-80, дори до 90 километ ра пеша сред палещите пясъци на Сахара, без да почув​стват умора. Стройни, гъвкави и запазващи здравите си крака и здравите си зъби и след стоте години, те с основание предизвикват интереса на учените. Но най-учудващ е начинът им на хранене. За разлика от хун-зийците те са пълни вегетарианци и се отвращават от месото. Сутрин правят семпла закуска, състояща се от питие, подобно на чай, сварено от растящите там тре​ви. Обядът, който особено впечатлил учените, се със​тои само от три - четири фурми. Вечерята, винаги една и съща, се, състои от каша от просо, разнообразявана само с поставяните в нея подправки с кокосово масло. Менюто им през цялата година е без никаква промяна. Тази диета опровергава и белтъчния минимум, и тео​риите за незаменимите аминокиселини, както и всички теории за необходимите калории.

Ето, че тези три здрави народа, където истинското здраве е осъществено на практика, ни дават отговор на много въпроси.

И ТРИТЕ НАРОДА ПРИЕМАТ ХРАНА   С ПО-СЛАБА КАЛОРИЧНОСТ. 

Ползването на белтъчините също е малко. Предим​ство има растителната храна. Затлъстели хора с увели​чено тегло няма - възрастните също запазват стройната си фигура. Телата съхраняват подвижност и работос​пособност. И при трите народа съставът на храната е според продукцията на тяхната земя, а тя е различна поради  различията на климата. Предимство имат суровите растителни продукти, а топлинното обработване  на храната се прилага само там, където е необходимо.  И при трите народа предимство има вегетарианската храна.

 Освен примера за тези три народа, ние разполагаме  с монографиите на лекари, които чрез установения начин на хранене на цивилизования човек с много месо, колбаси, кулинарни „шедьоври и специални изобре​тения" сладкарски произведения, десерти със захар и т. н., са достигнали до тежки болестни състояния. Ле​кувани със способи, с които разполага съвременната ортодоксална медицина, те не са получили ефект в ле​чението си. Приложили природолечебната биологична медицина и оздравели, те разбират, че ако наново се върнат към стария си начин на хранене, ще се върнат наново и болестите им. Търсещи пътища, за да запазят постигнатото здраве, те всички поотделно оформят по свой почин и някаква нова диета, с която запазват и здравето си. Повече от тях възприемат вегетарианския начш на хранене като по-здравословен, особено при отглеждане на децата си.

Един от тези лекари, за който искам да разкажа, е ка​надският лекар Роберт Джексън. Хранейки се по обик​новения начин, възприет в цивилизованото общество,  и  непрекъснато засилвайки храната калорично, за да „се подсили и подкрепи", за да даде отпор на измъчва​щите го болести, той идва до такова тежко състояние, че  най-големият специалист по сърдечни болести д-р Уилям  Ослер му определя живот максимум четири месеца. Обаче идва момент на прозрение и Джексън разбира цялото си гротескно положение. Рязко спира храненето - гладува три седмици, след което вече оформя съв сем нов начин на живот и главно на хранене. Поемайки пътя на природолечебната медицина, той отбелязва, че това са пътища, още неизвестни на практикуваната до​сега от него и неговите колеги медицина. След две го​дини лутане и търсене на здравето той вече е истински здрав (на 51 г.).

Начинът на хранене, който той възприема и си ос​тавя, е напълно вегетариански, изключвайки абсолют​но ползването на месото и месните консерви, въпреки че Канада е северна страна. Книгата му „Никога да не си болен", в която той ни поднася многогодишния си опит, е написана на 82-годишна възраст.

Д-р Джексън не изключва сутрешната закуска, но тя никога не се прави направо със ставането от сън, а два - три часа след интензивно раздвижване, след един час гимнастика и осемкилометрова разходка, и се със​тои само от плодове според сезона. Ако те липсват в сурово състояние, се ползват в изсушено. Обядът му се състои от салата също според сезона и въглехидратна храна във формата на някакъв булгур от житни храни с мляко. Този лек обяд му дава възможност да запази пълната си работоспособност в следобедните часове. Вечерята е по-разнообразна - плодове или зеленчуци и в суров или задушен вид, както и белтъчна храна в подходящо комбиниране. За себе си той пише така: „От пълноценната храна, която приемам със зеленчуци плодовете, зърнените храни, сиренето, млякото, които лесно се смилат и абсорбират, тялото ми се снабдява с достатъчно възстановителни сили. Тези храни не ме тровят както месото и рибата. Тялото ми е по-гъвкаво от това на младите хора, хранещи се с храна, обилна на киселини. Аз съм така здрав, че от 25 години не знам какво е настинка, докато в миналото всяко течение ми докарваше хрема..." „... Въпреки моите 80 години не си позволявам нито един ден почивка и дневно изми​навам 16 километра. Дневно работя 12 до 15 часа... мо​ята мисъл е чиста, бистра... Аз не знам какво е отпуск, ваканция, аз съм на крак от 5,30 ч. сутринта до 10,30 ч. без прекъсване..."

Интерес представлява и неговата пълна днев​на програма, с която той успява да поддържа с малко средства високия тонус на своята мускулатура, изцяло подчинявайки живота си на естествените природни за​кони, но нашата тема в момента е друга...

Друг лекар, също спиращ се на храната като основ-а причина за запазване на здравето, също апелиращ за корекция на храненето на цивилизования човек и даващ ни своите препоръки и постижения, е големи​ят френски хирург д-р Виктор Поше. Постигнал добро здраве и висока степен на работоспособност, той пише: З повече от цивилизованите страни хората ядат прекалено много и неразумно, като се злоупотребява с месо, брашнени храни, сладкиши, възбудители като кафе, чай, шоколад, спиртни напитки, въобще всичко, което прави кухнята „хубава", и изпълват тялото си с отрви, изтощавайки нервната си система. Изпълвайки тялото си с отрови и чужди субстанции, отделителните органи не смогват в работата си... а наслояванет на неелиминираните отрови докарва преждевременна старост и болести."

Преминал на абсолютно вегетариански начин на хранене, той препоръчва: „За човек, който води деен живот с голямо мускулно натоварване, работещ на от​крито, е необходимо трикратно хранене, обаче за човек на умствения труд или на седяща работа двукратното хранене е достатъчно. Даже бих препоръчал едно ядене и половина..." (като половината е обядът във форма на разширена закуска).

Той пише за себе си: „Освен петте дни, през които съм натоварен с работа, имам един и това е понеделник, който е извънредно претоварен. Освен всекидневните си задължения този ден правя пред лекари от чужбина тежки операции, изнасям лекции и водя разяснителна работа. Това е изключително голямо натоварване на нервната система, свързано с извънредно голямо ум​ствено натоварване, за което аз трябва да разполагам с много голям запас от физически, интелектуални и нервни сили. При това положение, ако приемех храна преди започване на работата си и обяд и разни възбу​дители като кафе, чай и пр., това би възбудило нервите ми, би нарушило спокойното ми душевно равновесие, себевладеенето - така необходимо за бързата съобра-зителност и сръчност на един хирург. През този ден храната ми се състои само от плодове - това е и закус​ката, и обядът, взети в междинната почивка. Когато се връщам вкъщи, дори след този претоварен ден, правя средна по количество вечеря. С този начин на хранене силите ми са напълно възстановени.

Главното, на което д-р В. Поше иска да спре внима​нието ни, е това, че докато трае работният ден на чо​века, той трябва да насочва и оползотворява силите на организма към работния процес, а не към работа около храносмилането. През време на трудовия процес до​пуска вземане само на плодове като лека и ненатоварваща храна. Приемането на другата храна е след като нервите са разтоварени от текущите трудови задачи, за да се даде ход на нормално развиване на храносмила​телните процеси.

„Обедното ядене, пише той, не е за препоръчване, защото то намалява следобедната работоспособност. Обилното ядене вреди на работата, каквато и да е тя - физическа или умствена. Часовете след хранене са ча​сове на понижена работоспособност, предназначени не за работа, а за смилането на храната. Всяка работа, вър​шена с пълен стомах, е мудна и мъчителна, а и в ущърб на човека". Нашият народ казва: „Пълен стомах - праз​на глава" - както винаги народът е добър наблюдател.

Поше добавя: „Обичаят да се яде със ставането или да се пие кафе в леглото се дължи на лош навик. Най-добре е сутрин да се въздържаме от ядене. Ползването сутрин на хляб, мляко, масло, яйца и пр. води до лоши последствия". 

Ето и препоръките, които В. Поше дава относно Раните: „... Пресните плодове са най-здравословната фана, тъй като те са акумулатори на слънчева енергия източник на живота. Всичко в плода е в пълен състав приспособено към нашия организъм. Хлябът трябва да бъде този, в който триците не са премахнати. Захарта е храна, с която се злоупотребява, тя претоварва изтощава черния дроб. Заменете я със зрели плодове Откажете се от сладкарските „изобретения" и ги заме​нете с произведения на самата природа!..."

Оформената и препоръчвана от д-р В. Поше форма  на хранене е напълно вегетарианска с абсолютно изк​лючване на месото. Той отчита този начин на хранене като най-пригоден и здравословен за човека.

Искам да спомена и американския лекар Пол Брег - една ярка личност, получила през последните години особено голяма популярност. На 11-годишна възраст заболява от туберкулоза. Лекуван безуспешно от най-добрите лекари на Америка, по-късно е заведен при швейцарския лекар Август Роже, лекуващ по природо-съобразен начин чрез слънчеви бани, диети и гимнас​тика. За две години момчето е оздравяло и укрепнало и още тогава решава да посвети своя живот точно на тази природосъобразна медицина.

Достигнал до 95-годишна възраст, той е олицетво​рение на изключително здраве с атлетично телосложе​ние и неизчерпаеми сили. Изключителен спортист с ре-кордьорски постижения, той бяга и плава с мили, вдига щанги и особено се увлича от сърфинг. От всички е на​ричан човек без възраст. Той цял живот е вегетариа​нец и на въпроса на какво дължи своето изключително здраве, той отговаря, че се храни 6 дни в седмицата по 2 пъти на ден, което прави 12 пъти ядене за цялата сед​мица. Редовно гладува един ден в седмицата и на всеки три месеца още десет дни, като отчита това като една добра хигиенна профилактична мярка за здравето.

През последните години зачестиха изказванията на учени, препоръчващи още по-прогресивни и крайни форми на хранене - суровоядството. 

Пръв постави ози въпрос швейцарският лекар Бирхер-Бенер още през 1933 г. в доклад пред Сорбоната (Париж). След продължителни изследвания в неговата клиника той констатира, че суровата растителна храна има лечебни свойства. Клиниката му в Цюрих съществува и в наши дни, като единственият способ на лечение в нея е само суровата растителна храна, без никакви медикаменти. Той пръв прецени живителното действие на биологич​но активните вещества, съдържащи се в суровите рас​тителни продукти, на акумулираната в тях слънчева енергия и светлинен пълнеж в молекулите, необходи​ми за живота на нашия организъм.

Апелирайки за коригиране начина на хранене на нашето общество, той казва: „Най-тежките болести на нашето общество са последица от неправилното хра​нене..." Отивайки още по-далеч и подхождайки със за-ълбоченост, той свързва душевната същност на чове​ка с храната, която ползва, влияеща на неговия морал и мироглед... „Не може да се проповядва морал, без да се реформира храненето..." - казва той.

Честата грешка, която се прави от хората при пре​минаването на вегетариански режим, е, че те я включват като готвена храна - топлинно или фабрично обработена с надежда за подобряване на здравето. Бирхер-Бенер по този повод пише: „Лечение не може да се проведе само с вегетариански режим без сурови плодове и зеленчуци. Ако се поема само готвена храна, макар че е растителна, тя няма лечебно действие.. "  И действително това, което ни подчертава животът, е с този вид вегетарианство се развиват същите болест като склероза, диабет, тумори и пр.

Тук той се спира и на хранителната левкоцитоза (увеличаването на белите кръвни телца при болестни състояния), развиваща се при ползване на готвена хра​на, като при поемането й белите кръвни телца от шест - седем хиляди на 1 кв. мм в разстояние само на 30 ми​нути след нахранване нарастват до трийсет хиляди, което не се получава при консумирането на суровата храна. Вижда се колко се претоварва, затруднява и из​тощава нервната система, ако по няколко пъти на ден се приема топлинно обработена храна, и колко по-лека за организма е суровата храна. Това няма да допусне изтощаването на нервната система.

Като последовател на Бирхер-Бенер по-късно изли​за и трудът на Атерхов върху суровоядството, където той поставя проблема, че суровата храна е не просто лечебна система, а естествената храна на човека. Пре​минавайки на нея, той фактически коригира погреш​ния курс на своето хранене. С преминаването на пълно суровояден растителен режим според него човек се съ​юзява със самата природа.

Атерхов преживява голяма трагедия, погребвайки двете си любими деца, и посвещава живота си на въп​роса защо е загубил децата, след като са разполагали с добри условия на живот и след като са били консулти​рани от изтъкнати специалисти в Швейцария, Франция и другаде? След усилена изследователска работа цели 18 години той дава отговор на въпроса - децата са били отровени от лекарства и неправилно хранене.

В неговото семейство, където храненето е според установения шаблонен начин на цивилизованото об​щество, е бил болен и той, и неговата жена. Изяснявай​ки си въпроса, той сменя начина си на хранене, а след него и неговата жена, и ефектът е повече от очакваното _ и двамата възвръщат здравето си.

През това време, докато той води своята експери​ментална работа, в семейството им се ражда трето дете, което, когато той пише своя труд, е на 7 години. Това дете от самото му раждане е на пълен суровояден ре​жим на хранене. И за него Атерхов пише: „... То е дете в истински здрава форма, жизнено, с неизчерпаеми сили - не знае какво е умора, весело е и целия ден е в движе​ние. Ляга и става с песен и танц. Откак се е родило, то не е изяло нито хапка топлинно обработена или готве​на храна и въобще няма никакво влечение към нея. Ко​гато отива в детския дом, не проявява никакъв интерес към сервираната там готвена храна, а вади от своята чантичка плодовете, които си е донесло, и с удоволст​вие ги изяжда..."

За готвената храна и въобще минала през топлинна или каквато и да е фабрична обработка Атерхов гово​ри като за мъртва, дегенерирала храна, лишена от своя жизнен заряд и ставаща причина за увеличаващия се брой хронични заболявания, болестите на цивилиза​цията, ранно остаряване и преждевременна смърт. 

Храната на семейството се състои от сурови пло- дове и зеленчуци, черупчести плодове, семена и житни  храни в накиснат или покълнал вид. Когато плодовете липсват, се заменят с изсушени, накиснати във вода.

Авторите, работещи и апелиращи за корекция на храненето на цивилизования свят, са много. Могат да се изброят имена като Хърбърт Шелтън, П. Акрола, К. Джефри, Пол Брег, Франц Майер, Юри Николаев, Гали​на Шаталова, А. Чупрен и още много, работещи в раз​лични страни. Те ни дават своите диети и постижения за спасяване на болното човечество. В техните трудове като червена нишка се очертава една основна мисъл:

ХРАНАТА МОЖЕ ДА БЪДЕ ИЗВОР КАКТО НА СИЛИ И ЗДРАВЕ, ТАКА И НА БОЛЕСТИ И ЗЛИНИ.

Храната - това е основният елемент в живота на чо​века и днес, когато притежаваме богати възможности за информация, невежеството по този въпрос не е оп​равдано с нищо.

Българският народ в миналото се е славил като един от най-здравите народи и нашата страна - страна на столетниците, поради което и руският учен Мечников е правил и своите проучвания, търсейки причината за дълголетието.

Българинът - здрав, жизнен, вечно скитащ по пла​нините с пищов и пушка като комита, е давал сериозен отпор на турци, еничари и кърджалии. Българските майки раждаха и отглеждаха по 10-15 деца. Днешната наша младеж е изнежена, с намалена жизненост, леко се поддава на простудни и хронични страдания, и е от​стъпила по силовия си заряд и в сравнение с младия човек от миналото напомня на стайно цвете. 

Днес, когато стандартът на живот е повишен, когато всичко е в изобилие, би трябвало и здравето на хората да се подобрява. Жилищата са подобрени, изобилната храна се доставя лесно... и при наличието на всичко това вместо подобряване на здравето и устойчивостта на човека резултатът е обратен. Ясно е, че се допускат някакви решаващи за човешкото здраве грешки. До​пусканите, лошо влияещите фактори са много, но един От решаващите произтича от начина на хранене.

На нашата земя нищо не се е променило, нито кли​матът, нито продукцията, която дава земята ни, нито е дошъл друг народ - народът си е същият. Но това, което е променено, е начинът ни на хранене, възпри​ет с установяването на новата култура и цивилизация. Простичкият и установен от векове начин на хранене на българина е променен. Направени са „корекции"...

С повишаване стандарта на живот се увеличи и консумацията на месо, месни консерви, индустриализирани храни, яйца, риба, млечни продукти, захар, за​харни изделия и пр., с което расте и броят на болестите. Какъв трябва да бъде нашият извод? Не би ли следва​ло да се помисли точно върху тази корекция", която сме направили в начина на хранене на нашия народ? Допусканите заболявания, които са били в малък про​цент, с подобряването на битовите ни условия и с напредването на медицинската наука би трябвало не да се увеличават, а въобще да не се допускат или процентно да намалеят.


ХРАНЕНЕТО НА БЪЛГАРИНА В МИНАЛОТО е било съвсем скромно и семпло. Той не е имал за за куска чай с захар, масло, конфитюр, кашкавал, салам наденички, банички. За обяд не е сервирана супа, гот​вено и десерт (крем, компот или кекс). Първото хране не става няколко часа след ставането от сън, а второто със свършване на работния ден. Със ставането от сън никой не мисли за ядене, а се започва работата, която не търпи отлагане. За някаква закуска с кафета, чайове кексове, кренвирши, бисквити, баници или нещо по​добно не може и да се мисли. Баницата за българина е била само за празник. Едва когато се е раздвижил, раз​сънил и сложил в ход един етап от дневната си работа, българинът е сядал на трапезата си, обикновено състо​яща се от едно ядене, парче хляб (разбира се, пълнозър-нест) и най-много към това някоя глава лук или чесън. За десерт - от стомната прясно донесена изворна води​ца. Месото е било само в изключителни случаи. Като хигиенни мерки са прилагани постите по няколко пъти в годината, които представляват безбелтъчна диета.

Главната храна на българина е била черният хляб, фасулът и лукът. Захар не е ползвана. Плодните дръв​чета, които всеки е имал в градината и в двора, са пол​звани не във вид на компоти, а в прясно и сурово със​тояние. За храненето на българина има да се каже още много, но и върху малкото казано би трябвало да се замислим. Красивите левенти, които виждаме на ста​рите фотографии - Ботев, Левски, Раковски, Бенковски - освен пример за подражание с героизма си трябва да станат база за още по-красиво българско поколение...

Не е необходимо да се връщаме непременно към старото, но от него трябва да се поучим, да си вземем бележка - да се възползваме от рационалното зърно. Науката по храненето ни е дала и много нови информации, с които също трябва да се съобразим. Запаз​вайки българските традиции, опита на миналото, при​бавяйки новите познания, „корекциите", които трябва ла направим в нашето хранене, трябва да ни спасят от хроничните заболявания и страдания и да си възвър​нем българския столетник.

Отчетоха се вредни за човека храни, върху които няма противоречия, други - върху които все още се спори, и други като всеобщо приети като полезни за човека.

БЯЛАТА РАФИНИРАНА ЗАХАР?!

Един всеобщо признат като вреден за човешкия организъм продукт. Тревогата на учените с основание расте, тъй като фабриките, произвеждащи рафинира​ната захар, продължават да се увеличават, с което расте и нейната консумация. Човешкият организъм се нуж​дае от захар, но не и в този концентриран вид. Захарта в захарното цвекло е 18 %, а рафинерията ни я дава в 98-99 %.

Откакто човек съществува на Земята, неговият ор​ганизъм е приспособен към естествената форма с мал​ка концентрация и с присъствие на витамини, ензими, соли, микроелементи и всички други съставки, спо​собстващи за нейното усвояване. Той е ял своя „сладък корен" и той му е принасял само ползата си, но когато всички тези съставки липсват, сладката бяла захар се  явява разрушител и вредител на човешкия организъм. Приспособяване не може да се получи.

Вторият продукт, ставащ също причина за редица заболявания, е

БЯЛОТО БРАШНО -

получено като концентрат от житото. И тук не се взи​ма предвид, че векове наред човек е ползвал пълноцен​ното жито. Хората са го смилали на воденицата, без да отстраняват триците, и така са месили хляба си. Днес триците се отстраняват, но се оказа, че най-ценното за живота на човека като витамини, ензими, соли, микро​елементи и пр., се намират точно в триците и в зароди​ша на зърното.

Белият хляб - лишен от живителни и необходими елементи, е една от причините за редица заболявания. Триците, освен че са носители на необходими живител​ни елементи за здравето на човека, са незаменими и със съдържащата се в тях целулоза, поддържаща в добра форма и перисталтиката на червата.

Освен това цивилизованият човек е създал цяла индустрия от произведения с бялото брашно. Комби​нирайки го със захарта и маслото (също концентрати), е създал: вафли, бисквити, бонбони, пасти, кексове, баници, торти - поредицата е много дълга и изпълва страниците на кулинарните книги. И в случая най-зна​чимото е това, че с тези храни рано се привикват деца​та, с което не само се покварява техният вкус, но им се нанасят поражения върху здравето.

Захарта би трябвало да се сведе до краен минимум,  при нужда от подслаждане на чая или където и да е да се заменя с мед - един естествен продукт. Нуждата на организма от захар може да бъде удовлетворена от сладки плодове.

По отношение на бялото брашно въпросът е още по-лесно разрешим, като се замени с пълноценно, от което не са отстранени триците. Хлябът на нашето все​кидневие трябва да бъде само от типа на черните (грахам, типов, типов безсолен, ръжено-пшеничен).

Третият продукт, за който в последно време се даде „ доста информация”, е

СОЛТА.

Препоръките, дадени в грамове, са доста различни, но нашият принцип трябва да бъде: да се ползва по-ог​раничено и където може, да се избягва. Някои автори препоръчват сивата непречистена сол.

Има и спорни храни, една от които е месото. Докато едни автори го препоръчват, други напълно го отричат като неподходяща храна за човека. Авторите, които го включват в тяхната диета, се основават на негови​те пълноценни белтъчини, според тях с незаменимите аминокиселини, пренебрегвайки токсичността, която то създава. Обаче оказа се, че тези незаменими според тях аминокиселини бяха открити в зеленчуците.

Но преди това откритие единственото, на което се осланяха вегетарианците, бяха техните наблюдения, че  с  преминаването на безмесен режим на хранене не само се подобрява общото здраве и се увеличават силите, но 

при възрастните хора се облекчават измъчващите ги недъзи. И това се потвърждава и в наши дни, когато при болестни състояния, свързани с висока токсич​ност, възпаления, изискващи витаминозна биологич​но заредена храна, с преминаването на вегетариански режим на хранене състоянието се подобрява. Месото успешно може да бъде заменено с млечните продукти които не са толкова токсични.

За разрешаването на въпроса с включването на ме​сото като храна изводът може да бъде само в полза на вегетарианската диета като по-здравословна, а и от​говаряща на климатичните условия на нашата страна. Богатата продукция на нашата хубава земя ни осигуря​ва плодове и зеленчуци в прясно състояние през всяко време на годината. Там, където вегетарианският начин на хранене обаче не може да бъде приложен, използва​нето на месото трябва да бъде сведено до съвсем огра​ничен минимум.

Често се изказват препоръки, лишени от особена основателност, да не се лишават децата от месото като необходим продукт за доброто им развитие и растеж, но изглежда, че това е повече теоретичен извод, тъй като вегетарианските семейства отглеждат не по-лоши от другите деца, дори в повечето случаи са по-устой​чиви и по-здрави. При това често децата по някакъв вроден вътрешен усет не проявяват никакво желание да ядат месо, а родителите им насила ги принуждават. Като насилват детето и му налагат в неговото ранно детство неприемливи за него храни, тези родители за​винаги покваряват вкуса му.

    Има само един вид храна, върху която не се спори няма никакви противоречия между специалистите, и олкото повече се задълбочават изследванията, толко-повече се потвърждава нейната стойност - това са

ПЛОДОВЕТЕ И ЗЕЛЕНЧУЦИТЕ В СУРОВО СЪСТОЯНИЕ -

така, както ни ги е дала самата майка Природа. Тяхно​то богатство на витамини, ензими, биологично заре​дени соли, микроелементи, трансформирана слънчева енергия и пр., с които нашият организъм е сроден, се запазва в пълен състав само в суровото им състояние. Човекът в неговия еволюционен път милиони години е ползвал продукцията на земята направо в този вид, в който ни я дава природата, поради което неговият ор​ганизъм се е пригодил точно към тази продукция. Огъ​нят е изнамерен и ползван в много по-късно време, а за обработката на храната е помислено още по-късно.

Вече се знае, че много от витамините не издържат при топлинно обработване, ензимите не издържат дори повече от 50 градуса С, биологичният жив заряд на храната изчезва - клетките се умъртвяват. С варене​то много от солите променят своя състав. Трансфор​мираната слънчева енергия в плодовете, зеленчуците и зелените листа се унищожава от огъня. Човешкият организъм, който е един крайно чувствителен и съвър​шен механизъм, безспорно веднага отчита дадената му  храна в осакатен вид. Получавайки всекидневно и сис​темно тази непълноценна храна, естествените последс​твия са и намаляване на силовия потенциал на човека, намаляване и на неговата съпротивляемост срещу  болестните агресии.

Освен това аз вече споменах за развиващата се п тологична реакция с хранителната левкоцитоза пп ползване на топлинно обработена храна, която не с получава, ако се приема сурова растителна храна. Ин тересното, е че тя не се получава и тогава, когато преди приемане на готвената храна се включи храна в суро​вия й вид, т. е. когато храненето започва не със супи и ордьоври, а със сурови плодове и зеленчуци. Безспор​но идеалната форма на хранене, която може да се осъ​ществи от човека, е пълното суровоядство.

Творческата мисъл по отношение на храненето е била насочена главно към топлинно обработената хра​на, за което свидетелстват хилядите тиражи на издаде​ните кулинарни книги. Но дошло е време същата тази творческа мисъл да бъде в услуга на нова кулинарна книга, където продуктите да идват на трапезата в този вид, в който ни ги дава самата природа. И ако добре се помисли, тази трапеза по нищо няма да отстъпва на готвените в тенджерата храни, нито по питателност, нито по вкус, нито по красота. Плодовете и зеленчу​ците, сервирани в техния естествен вид на трапезата, запазват не само колоритната си красота, но и естестве​ния си състав, вложен от природата комплекс от вита​мини, ензими, соли, биологичен заряд и пр., от които се нуждае най-много нашият организъм. Дългият път на човешката еволюция през вековете е осъществен точно с тази храна.

Децата, чиито родители все още не са успели да  унищожат вродения инстинкт към здравите природни храни, винаги имат влечение и предпочитание към суровите плодове и зеленчуци и се противопоставят на готвената храна. Много пъти детето на обяд иска да за​почне с черешите или с динята, а невежите родители му налагат да яде това, което те вадят от тенджерата.

Една от главните корекции, които трябва  да пред​приемем като първа мярка, е да си дадем отчет за не​обходимото ни количество храна като дневен рацион. Вече засегнах проблема с наднормените килограми, го​ворещи за превишаване на количеството на ползваната храна. Много важно е да се разбере, че и най-малкото отклонение и варирането на теглото трябва да изостри вниманието към ползваното количество. Килограмите трябва с внимание да се следят и да не се допуска ни​какво отклонение от нормалното тегло. За да се следят килограмите, не е необходимо в дома ви да има непре​менно кантар, достатъчно е да се погледнем в огледало​то, преди да се облечем, а след като се облечем - докъ​де се закопчава коланчето... Да се следи за стегнатата и изящна форма на коремната преса, като не се допускат никакви тлъстинни „възглавнички" било по корема, ханша, бедрата или където и да било другаде по тяло​то. Нашата култура трябва да се насочва най-напред към поддържане на здрава и стегната форма на тялото. Допускане на пълнота и тлъстини, на увеличаване на нормалното тегло вече говори за допуснато невежество. Всеки излишен килограм натоварва вътрешните ор​ани с повече работа от предвиденото от природата и повече са натрупаните килограми, толкова по вече е и претоварването с извънредната работа. Тако постоянно и системно претоварване води до преумора  на вътрешните органи, преждевременно остаряване и ранна смърт.

Възрастните хора у нас живеят с мисълта, че годи ните им позволяват да допускат отклонения в тегло​то си, увеличавайки спокойно килограмите си, докато необходимото е точно обратно. С течение на годините вътрешните органи на човека се изхабяват, амортизи​рат се, а се знае, че всеки килограм в повече ги нато​варва с повече работа. Получава се така, че в младите години, когато теглото е нормално, вътрешните органи са с голям силов заряд и са щадени, а с напредване на годините се допуска увеличаването на теглото, като с това им се дава повече работа. Ясно е, че за да се запази здравата им форма и спокойното им съществувание за повече години, те трябва да бъдат разтоварвани, като с всяка измината година се намалява по малко от телес​ното тегло. За да се удължи животът на един отслабнал орган, той трябва да бъде щаден и облекчаван във въз​лаганата му работа.

Тук искам да защитя децата, които често (дори по​вече, отколкото се мисли), са жертва на прехранване. Всички родители и възпитатели трябва да са наясно как трябва да изглежда здравото дете. То никога няма пухкави и разводнени тъкани и кожата има здрав възрозов цвят. Бледата кожа говори вече за допуснати под​кожни нарушения. Здравото дете е стегнато, живо, ве​село, леко подвижно и инициативно. На него не му  се седи или излежава. Дете, което търси да седне или да се облегне, вече не е в здравата си форма. 

Прехраненото дете е инертно, мудно, неинициативно,  често с негативни прояви като плачливост, лесна обидчивост, изострена чувствителност, мудна и забавена мисъл, и пр. Дете, което има нужда от помощ в училищната работа, в повечето случаи страда не от ин​телектуална недостатъчност, а от прекомерно хранене  - най-вече претоварване с белтъчна храна.

Безспорно има случаи, когато при отглеждането на детето вниманието на възпитателите му е било на​сочено само върху храненето, а не е работено върху развиването на интелекта. Обикновено децата имат запазен вътрешен инстинкт и когато им се дава в пове​че от необходимото, те губят апетита си. Детето, което не проявява интерес към храната, трябва веднага да се вдига от масата, тъй като тази храна не отива в полза на организма. Тя е вредна, а насилването да бъде при​ета е престъпление спрямо това дете. Впоследствие то ще заплати скъпо за прехранването с болести и страдния.

Със системната практика на прехранване и с пос​тоянното внушаване, че храната е необходима, за да расте детето и да стане „силно и голямо!", пазещият го инстинкт постепенно се загубва и се преминава в нов етап - детето придобива голям апетит и приема всич​ко, каквото му се дава. Апетитът взема такива размери, че то може да приема храна във всяко време на дено​нощието. С развиване на този патологичен апетит вече  е  премината фаталната граница, пазеща човека от развиване на болестни състояния. Той вече няма чувство Кога трябва да спре да яде. Най-учудващото в случая е, че невежите родители, пред чиито очи детето започв да натрупва излишни тлъстини и килограми, вместо да се тревожат, са доволни и не им идва и наум за бъдещото нещастие. Децата, които с раждането си идват със запазените си инстинкти, трябва не да бъдат поучава-ни, а да ни послужат като пример.

Около въпроса с ползването на повече храна като дневен рацион възниква още един не по-малко същес​твен въпрос, по който също няма единодушие между учените - белтъчният минимум, т. е. количеството про​теини, необходимо като дневна дажба. Препоръките варират от 100-80-50 г на ден, но най-новите, дадени от някои лекари новатори, стигат и до 20 г, като се спират на резистенса при разпадането на белтъчините и ново​то им частично възстановяване.

Във всички информации, които се дават по отно​шение на храненето, с изброяването на храните винаги на първо място се поставят белтъчините, поради което хората, без да се замислят и задълбочават много, ги от​читат като главна храна, от която трябва да се състои дневното меню. Освен това, от друга страна, същест​вува предразсъдък под влияние на остаряла вече ин​формация, че храните, които дават сили и поддържат живота на човека, са месото, яйцата, рибата, млякото, сиренето, а плодовете и зеленчуците са нещо второсте​пенно, едва ли не само за гарнитура и за подобряване на вкуса на сервираното меню.

Оказа се, че приетите в повече белтъчини стават причина за развиване на свръхкиселинност в организма, токсичност, гниене в червата, запек, склероза и пр. В страните с висок стандарт, където непрекъснато рас​те консумацията на месо, яйца, риба, мляко и храни с висок процент на протеини, растат съответно и забо-дяванията. Ползването на белтъчините не бива да бъде произволно и безконтролно. Вярно, че е по-лесно да се сервира салам, който е готов в хладилника, с парче хляб, отколкото да се потърсят пресните зеленчуци и да се приготви нещо пълноценно... и точно тук майки​те и жените трябва добре да помислят, ако държат за здравето на своето семейство.

Главната храна за човека остават растителните про​дукти със своя заряд от витамини и биологично заре​дени соли. Безспорно е, че белтъчините са необходими, защото те са градивният материал и трябва да влизат в дневния рацион, но без увлечения, с ограничения. Ос​вен това не бива да се забравя, че всички растителни храни в техния естествен вид съдържат в своя комплекс всички необходими елементи, включително и белтъчи​ните. С тези природно комплектувани храни в различ​ните им съотношения и форма човешкият организъм е сроден. Белтъчини в отлично качество се съдържат в орехите, бадемите, лешниците, семената, житните хра​ни, картофите, зелените зеленчуци и т. н.

Големият диетолог П. Айрола прави такова изказва​не: „Храненето с по-малко белтъчини и повече въгле​хидрати предоставя възможности за оптимално здра​ве, предпазва от болести и води до голяма жизненост и продължителен живот..." Че това е така го потвърж​дават здравите народи, които приемат белтъчини съв сем ограничено. Те всички съществуват в своя щастлив живот за сметка на по-ниските калории и главно бла​годарение на плодовете и зеленчуците в суровия им естествен вид.

Допълнителните въпроси, които възникват около храненето на човека, са много и продължават да въз​никват. И колкото повече са отговорите, толкова по​вече се появяват и нови въпроси, чакащи и те своите отговори.

Един от тези често задавани въпроси е: „Колко пъти на ден трябва да се приема храна?" Точно тук от​говорите, които се дават от различните специалисти, е различен. Препоръките са от пет-шест пъти на ден до два-три. Има автори, които дори препоръчват едно​кратното хранене.

Препоръките да се яде пет-шест пъти на ден зна​чи, от една страна, целият ден да се живее с мисълта за ядене, а от друга, колкото и малко храна да се поема, не​пременно ще се стигне до претоварване на дневния ра-цион, защото човек е склонен към увличане, лакомия и безконтролност, особено проявена при по-възрастните хора. Да се мисли непрекъснато за часа за ядене значи да не се мисли със съсредоточаване, задълбоченост и сериозност в текущата работа. Освен това да се подава толкова често на стомаха храна значи той да бъде през целия ден в напрежение и работа.

За да получим правилния отговор на въпроса, би трябвало да се обърнем пак към практиката на тези, които са постигнали здраве.

Американският лекар Пол Брег постига и поддържа спортната си форма само с двукратно ядене - обяд и вечеря (като един ден в седмицата въобще не приема никаква храна).

Големият диетолог Пааво Айрола също се придър​жа и препоръчва като най-здравословен начин на хра​нене двукратния.

Най-здравият народ на нашата планета - хунзийският - се храни двукратно - само обяд и вечеря, и ни​кой не прави изключение.

Древните елини в апогея на възхода на тяхната кул​тура, когато при тях едва ли не всеки гражданин е бил творец и спортист с идеално телосложение, са се хра​нили също двукратно (обяд и вечеря). Изказването на Сократ, че варварите ядат повече от два пъти на ден, говори и за становището по въпроса в древността.

С практиката и препоръките за двукратно хранене се дава и отговор на често задавания въпрос за сутреш​ната закуска - дали тя е необходима? Даваните препо​ръки за солидна сутрешна закуска са не само остарели, но отречени от най-новите диетолози, тъй като сутрин силите са възстановени с вечерята, която не е използ​вана по време на нощния сън.

Руската лекарка Г. С. Шаталова, лауреат на награ​дата „Н. Н. Бурденко", доктор на науките, запозната с природната биологична медицина, пише: „Сутрин - чаша шипков чай с мед или плодове..., а може въобще да не се закусва - сутрин организмът е пълен със сили и храна не му е необходима. Плътната и обилна закуска трябва активно да се обработва и смила, а сутрин ние пристъпваме към трудовата си дейност - тези две неща нашият организъм не е в състояние да съчетае добре. Точно по същата причина и на обяд храната трябва да е  ограничена... А вечер могат да се включат белтъчините поради това, че те изискват по-продължително време за обработка."

Преди да седнем на масата, е редно предварително да си направим преценка дали имаме нужда от храна дали в момента апетитът е истински, или просто се сяда на масата по навик, поради вкусната храна или.. просто защото е дошло време за хранене. Тъй като съ​ществуват два вида апетит, то всеки трябва да се нау​чи да ги разграничава и да отива в столовата само ако преценката му е, че апетитът е истински. За разлика от този апетит има и лъжлив, подвеждащ човека. Всеки трябва да се научи да разграничава тези два вида апе​тит, като при истинския само при споменаването на някаква, каквато и да е съвсем простичка храна, уста​та вече се пълни със слюнка, докато при лъжливия се търсят възбуждащите, пикантни храни, има претенциозност и  избирателност. Само при истинския апетит стомашните сокове са пълноценни и обработката на храната става така, както трябва.

Всички живи същества на Земята знаят коя е тях​ната храна, отредена им от природата, и със запазения си вътрешен инстинкт си я търсят и я намират. Един​ственото същество на Земята, което е загубило този инстинкт - вътрешния усет към естествената си храна - и не знае определената му от природата като биологи​чен вид, е човекът. Вълкът е месоядно животно и вът​решният му инстинкт го насочва към месото, сърната -  тревопасно и търси тревата, катеричката търси пло​довете на горските растения, къртицата - корените и т.н. Те знаят и усещат какво да търсят като храна и колко да консумират от нея, спазвайки и качеството, и коли​чеството, с което пак по инстинкт те пазят стегнатата си форма и здравето си.

Ако можехме да запазим този вътрешен природен усет - инстинкта, без трудности бихме знаели какво и колко трябва да сложим на масата, без да преяжда​ме. Същият инстинкт би ни определял и кога да сед​нем пред масата - когато ни е дошло време да приема​ме наново храна, без да ни се определя час и време за ядене. Ритъмът и възможностите на всеки стомах и на храносмилателната система са различни и не може да съществува един и същи час за всички хора. Има хора със здрави и силни храносмилателни органи, които се справят с подадената им задача за късо време, но в днешно време повечето от хората са с намалени въз​можности, страдащи от най-различни заболявания на храносмилателните органи, и техните възможности за справянето с работата им е намалена. При това поло​жение би трябвало да се изчаква и да се следи за явява​нето на истинския глад, а не да се претоварва стомахът с извънредна работа. Определените часове за хранене са за здравите хора, с добро храносмилане и установен и спокоен начин на живот. Но дори и най-здравият сто​мах при стресови положения, тревога, неприятности или голяма умора не може да ги спазва, защото трябва да се изчаква нормализирането на състоянието на ор​ганизма.

И така, повтарям, главна задача на профилактиката е да се научим да се вслушваме във вътрешните налом-няния на природата и да развием този ръководещ живите същества ИНСТИНКТ.

Търсим ли здравето, държим ли за него, за себе си и за нашите деца, като неизменен закон трябва да стане още едно основно правило -ПРИЯТНАТА И ВЕСЕЛА АТМОСФЕРА НА МАСАТА ПО ВРЕМЕ НА ХРАНЕНЕ. Това правило трябва да залегне дълбоко и да ста​не навик. Здраве и добро преработване и усвояване на храната не може да бъде постигнато, ако атмосферата е тежка, нервна, напрегната или конфликтна. Стомахът е чувствителен орган, който реагира не само на груби и резки думи и разговори, но дори на едно поззвъняване на телефона. Родителите често точно на масата започват да разискват свои нерешени проблеми или просто де​монстрират лошото си възпитание, забравяйки и пре​небрегвайки присъствието на другите и на децата си.

Има и друг вариант, противоположен на разправи​ите при масата за хранене, когато някой от родителите се налага със суровост, грубост, мълчание, с намръще​на физиономия, спирайки веселите детски коментари. Това той не прави за доброто на децата, а за да разтова​ри вътрешното напрежение, да се покаже като господар или просто да изяви лошия си характер. Детската душа е винаги чувствителна и възприема с радост и удовол​ствие положителните и красиви прояви на живота, но не и негативните като насилие, грубост, безочливост, лъжа и пр. С негативните прояви при храненето нерв-Ната система е напрегната, а душевното равновесие на​рушено.

Когато седнем на масата за хранене, всичко трябва да бъде красиво... и подредената маса, и най-важното, красивите мисли и настроения. Духът на трапезата трябва да бъде сдържано весел, разговорът - дружеско -делови. Приборите и храната да се подават с усмивка.

Когато детето се заставя насила да приема храна против желанието му, дълбоко в него това насилие се отчита. Освен че вече му се дава пример, че на света в човешките отношения съществува насилие и грубост, то заставя в себе си да изработи негативност, лошо чув​ство срещу своя родител, нанасящ му не само физичес​ки, но и душевни поражения. Събудените по този на​чин лоши чувства рано или късно ще бъдат проявени.

Един родител може и да не знае за лошото дейст​вие на взетата насила храна, но когато това се върши от хора, чиято професия е свързана с отглеждането на децата, т. е. в детските ясли и домове, то невежеството не може с нищо да се оправдае. На деца, хранени насила и при нервна обстановка, се създават лоши условия за нормално развитие, и физическо, и душевно.

Разумният родител умее да уважава детето и да се вглежда и вслушва в говорещия и все още запазен инс​тинкт, и да постъпва според изискванията на Природа​та, напомняйки ни за това, което ние сме загубили.

Във връзка с въпроса за необходимото за човека количество храна пряк и конкретен отговор никога не може да се даде в грамаж, поради това, че количеството необходима храна е строго индивидуалноза всекиго Големият диетолог К. Джефри ни е дал една схема като дневен рацион в следния състав:

1 /4 сурови плодове

1/4 сурови зеленчуци

1/4 топлинно обработени зеленчуци (това, което не може да се консумира сурово)

1/10 въглехидрати - хляб (черен), мед, захар

1/10 белтъчини - сирене, кашкавал, мляко, орехи, бадеми, фъстъци и пр.

1/20 мазнини - растителни масла, масло.

Ако суровите продукти достигнат до 70-80 процен​та - още по-добре.

Тази диета беше проверена и приложена от проф. Ю. Николаев при излекувани болни от него чрез гладуване при връщането им наново към храненето. Болни​те вече не влошават здравето си и го поддържат в добра форма.

В живота на цивилизования човек навлязоха и много спиртни концентрирани напитки, кафе, чай и тютюн. Нищо от тях не може да се отчете като необ​ходима храна за организма. Те не само не допринасят с нищо, а могат да се отчетат като отрови и врагове на човека. Тези неприятели на живота и здравето, полз​вани системно, вършат своята разрушителна работа, отслабват бавно, но сигурно съпротивителните сили на организма, разстройвайки вътрешното равновесие. С тяхното ползване става самозалъгване; възбуждащи и стимулиращи нервната система, те не съдържат гра​дивна за живота храна, а главното в тях са отровите.  И тези отрови, прибавени към нашия лош начин на хранене, даващ много отпадъчни и токсични субстан​ции, а и целият ни противоприроден начин на живот обременява отделителните органи (бъбреци, кожа, бял дроб, дебело черво). Тези претоварени органи, смутени в своята непосилна работа, заболяват един след друг.

Създаде се смешна и лишена от всякакъв разум мода да се пие кафе след кафе, но няма да е далеч вре​мето, когато тази мода ще си каже думата. Кафето не само няма хранителна стойност, но съдържа вредни за организма вещества, разстройващи стомаха и нервната система. Нервните сили на човека не са неизчерпаеми и с тях трябва да се съобразяваме, за да не се озовем пред разруха.

С казаното дотук, макар и не в пълната му и изчер​пателна форма и дадено накратко, всеки може да си нап​рави преценка за добрите и лоши храни, допринасящи или увреждащи здравето на човека, за да отговори на въпроса какво е необходимо да сложи на масата си, ко​гато стане време за ядене. Съобразявайки се със своите възможности, бит, професия, физическо натоварване, сезон, физическо състояние и вкус, човек трябва да оформи своята лична диета.

Храненето трябва така да бъде оформено, че да не уврежда храносмилателната система, а с това и изцяло здравето, да държи целия организъм в истински здра​вата му форма и същевременно да дава отпор срещу болестите.

Ако се избере трикратното хранене през деня, как​то ни го препоръчва д-р Х. Шелтън и д-р Р. Джексън, за закуска се включват само плодове, билков или шипков чай, вода с лимонов сок и мед, минерална вода иди нещо подобно, и закуската не се прави със ставането от леглото, а след два - три часа. През това време се провежда добро раздвижване - сутрешна гимнастика бягане, физическа работа или нещо подобно. Сутреш​ното ядене трябва да бъде нещо леко, усвояващо се от организма и неизискващо голямо натоварване на хра​носмилането и на нервната система, като се съобразя​ваме със следващите часове на трудовата дейност. Ко​гато стомахът не е претоварен, работата върви леко и приятно, била тя интелектуална, или физическа.

Първото меню на обяд трябва да бъдат суровите зеленчуци (може във форма на салати). Обядът също трябва да бъде без претоварване и преяждане и фор​миран също с лека храна. Това, което ни дава д-р Х. Шелтън освен салатата, е включването на нишестени храни като черен хляб, овесени ядки, каши от булгури, качамак, картофи, фасул и пр. Запази ли се ограничена​та форма на обяда, то подетата преди него работа не се нарушава. Включената сурова порция на суровите зе​ленчуци не допуска развиването на патологичния про​цес на хранителната левкоцитоза и работата след обяда продължава с лекота и в темпо.

Вечерята - това е главното ядене, когато човек вече е свободен от напрежението на трудовия си ден и кога​то след като се нахрани, може да си даде почивка, за да осъществи по-добро и нормално храносмилане. Пър​вото меню, разбира се, е също „о натюрел", т. е. храната, взета натурална така, както ни я дава самата природа -  зеленчук в сурово състояние. Тук вече салатата може  да бъде направена за разнообразие от друг зеленчук с прибавка на лук, чесън и пр. С вечерята се включват и белтъчините като мляко, сирене, кашкавал, орехи и пр. След нахранването трябва да се даде почивка, за да бъдат облекчени органите на храносмилането, за да не се пречи на работата им и да не боледуват.

Ако се избере двукратният начин на хранене по подобие на здравия народ Хунза или на американския лекар Пол Брег, се изключва сутрешното хранене, като след сутрешнаите упражнения се преминава към ра​ботния ден. Формира се хранене само обяд и вечеря, като и двете яденета започват със суровите зеленчуци или плодове. На обяд по желание може вместо салата да се включат плодове, а за вечеря - зеленчуци. Плодо​вете могат да се разпределят и включат един - два часа преди храненията. И при двукратния начин на хранене обядът е по-скоро една разширена закуска, а вечерята е по-същественото хранене.

Има хора, които се чувстват добре с еднократния начин на хранене, като единственото време на приема​не на храна е след свършване на трудовия ден някъде около 17-18 часа, с което поддържат добра форма на сили и здраве.

И досега съществуват племена и народи, които жи​веят по този начин. Древните перси - красив и жизнен народ - са имали също еднократно хранене. При еднок​ратния начин на хранене в почивките на трудовия ден Може да се допусне само взимане на някой плод.

Какъв начин на хранене ще се избере, това е лична задача на всеки поотделно. Количеството на дневния рацион е според физическото натоварване. Главният критерий, вече го казах, но искам пак да подчертая, си остава контролът на телесното тегло. Да не се допуска нито грам патологична тъкан, подкожни тлъстини по корема и ханша и разширяване размерите на талията И най-малкото отклонение говори за превишаване на дневното количество. Да се наблюдава и да се прави внимателна преценка, докато се определи дневното ко​личество. Необходим е строг себеконтрол и лична дис​циплина. 

Към това, което ще се сложи на масата за ядене на обяд и вечеря, не трябва да се прибавя нищо като меж​динни добавки като: бонбони, вафли, кафета, бисквити, пасти, гевреци, сладоледи и пр. Междинните яденета - между закуската и обяда или обяда и вечерята - нару​шават програмираната работа на стомаха за преработ​ването на приетата вече храна. Всяка новопостъпила храна поставя и нова задача. Свикването с междинни храни размеква волята и трудовата дисциплина.

Често родителите, за да демонстрират любовта си към детето, при излизане на разходка из парка или из града са научили децата си да им купуват разни лакомства. Това е един лош навик във всяко отношение, с който не само се претоварва стомахът (тъй като никой не отива на разходка гладен), давайки му се нова до​пълнителна задача, но тук главното е обработката на лоши навици. От една страна детето привиква да яде по всяко време, а от друга се създава психична нагласа, че родителите са за това да удовлетворяват капризите и главното удоволствие на деня е да се измислят капризи, които родителят да изпълни.

Нашата нова епоха иска и нова трапеза! Главно за​дължение на човека е неговата творческа мисъл първо да бъде приложена за тази нова трапеза, осигуряваща му висока работоспособност със съответния потенци​ал от сили и възможности. Днешният човек не само да достигне своя събрат от миналото, но да го надмине по сили, устойчивост, сръчност и пъргавина на мускули​те. На първо място да бъдат плодовете и зеленчуците в този вид, в който ни ги дава самата природа - най-доб​рият готвач.

В нашата страна съществуват сезони и определен климат, които са и причина за определена продуктив​ност на земята.

Пролет, лято, есен, зима!..; разнообразяващи при​родата и услаждащи душата, но и даващи съответните възможности на богатата продукция от плодове и зе​ленчуци.

Практиката у нас е богатата продукция от плодо​вете и зеленчуците от летните месеци да се консервира за зимата. „Старателната" домакиня напълва килера и мазето си с буркани, шишета, делви, каци и пр. Не се взима предвид, че главната храна на човека трябва да се състои не от консерви и от топлинно обработени про​дукти, а от живи растителни продукти.

За да се поддържа здравето, най-малко половината от дневно приетата храна трябва да се състои от суро​ви растителни продукти. Но тук веднага ми се поставя въпросът за зимния непроизводителен сезон. Това е вярно, но както винаги природата е предвидлива и ни е дала нейните консерви във форма на гулийки, луковички, черупчести плодове, сухи варива и т. н., които е необходимо само да бъдат прибрани и поставени при съответните условия на сушина. Най-хубавите сортове ябълки и круши са зимните, които при добро стопанис​ване се запазват до пролетта, до излизането на новите плодове.

От предоставеното ни наличие от зимните зелен​чуци като моркови, репи, целина, алабаш, пастърнак, червено цвекло, зеле, лук, чесън, праз и т. н., стават прекрасни салати. С ренде или миксер морковите или червеното цвекло могат да се комбинират с останалите зеленчуци. Добрата, находчива и желаеща здравето на своето семейство домакиня тук може да се прояви своя творчески усет. При всяко сервиране на трапезата сала​тата може да бъде друга в съответно нова комбинация.

Може да се каже, че зимният сезон по богатство на възможностите си напълно може да съперничи на лет​ния сезон, само че е необходимо е да се прояви малко инициатива и съзнателност.

България е страна на красивите гори и горски по​лянки, богати на диво растящите треви и билки, които отглежда самата майка Природа без химикали и пръс​кане. Много от тях биха могли да се берат, изсушават и зиме да се прибавят към шарената сол и като подправка на салатите. Фините им аромати и съдържащите се в тях ценни микроелементи определят чисто българския нюанс на нашата трапеза.

Българинът обича подправките и затова тези полезни треви трябва да се проучат и да се включват не само в билколечението и като чайове, а и като полезни  и обогатяващи менюто на българската трапеза.

Хроничните заболявания продължават да увелича​ват своя брой в нашето цивилизовано общество, като все повече навлизат в ранната детска възраст. За това причините са много, но една от основните, може да се каже главната, е погрешният начин на хранене на де​цата.

Първият човек, който пряко контактува с детето, е майката. Тя е тази, която след като е минал периодът на кърменето, ще сложи първата храна в устата на де​тенцето. От това зависи неговото здраве, неговото раз​витие, а с това и формирането на целия негов бъдещ живот.

На децата трябва да се осигури най-напред много движение, много контактуване с външната среда, за ко​ето и трябва най-напред да се мисли, а не цял ден да се занимаваме само с хранене. Храната да бъде простичка по състав и близка до природната.

Никога досега от жената майка не се е изисквало така належащо, както в наши дни, тя да има познания върху храненето. Изобилието и разнообразието от предлагани стоки с красиви и привлекателни опаков​ки, непрекъснато рекламирани, могат да омаят и най-здравомислещия човек. На масата трябва да дойде само това, което ще допринесе за здравето, но не и това, кое​то е със съмнителна стойност като продукт.

Но нека се спрем на отчетените досега от медицина​та грешки, допуснати в нашия начин на хранене, възп риет с нашата цивилизация, за да бъдат те коригирани както и на препоръките, които ни се дават от специа​листите, за да бъде този начин на хранене подобрен.

ПРЕВИШАВАНЕ НА КОЛИЧЕСТВОТО 

За превишаване на количеството на приетата храна говори не само растящият брой на хората с наднорме​но тегло, а и растящият брой на болестите, свързани с прехранването като: склероза, диабет, болести на хра​носмилателните органи и т. н.

Виенският лекар д-р Ф. Майер, обстойно занимал се с храненето, казва: „Ние ядем повече, отколкото наши​ят храносмилателен апарат е в състояние да преработи. Излишната непреработена храна, с която храносмила​нето не може да се справи, загнива, разлага се и отравя не само храносмилателния тракт, тъй като от абсорби-рането на тези гнили материали страда цялото тяло, предизвиквайки влошаване на здравото състояние на органите и намаляване на тяхната жизненост. Послед​ствията са болестни състояния, намалена работоспо​собност и понижено общо душевно състояние..."

Изводът от казаното е, че първата стъпка, която трябва да се направи за коригирането на нашия начин на хранене, е да си дадем преценка за количеството хра​на, което ползваме като дневен рацион. Общо явление е да се гледа със снизхождение на допуснатите грешки и да се затварят очите пред лакомията. Дори и тези, чи​ито наднормени килограми превишават 10-20, казват: „аз ям малко, но не знам от какво пълнея (?!)". Вторият въпрос, на който д-р Майер се спира, е: 

НИЕ СЕ ХРАНИМ БЪРЗО И НЕРВНО!

„Ние просто гълтаме нашата храна и без да я сдъв-чем основно, я изпращаме към стомаха неподготвена. Такава храна подлежи също на гниене и се изхвърля неоползотворена..."

Нервното бързо хранене на човека на нашата циви​лизация, което вече е станало навик, не е от липса на време, а от липса на култура в областта на хигиената на храненето и пропуски въз възпитанието му от детските години. На децата не се обръща внимание в процеса на храненето им да бъдат научени да дъвчат. Обикновено от децата се иска по-бързо да опразнят чинията.

Ако действително някога липсва време, то ще изяде толкова, колкото е наличното време. Малко изядена​та, но добре сдъвкана храна, се оползотворява добре и често напълно засища.

Третият въпрос, който поставя д-р Майер, е: 

НИЕ ЯДЕМ ТВЪРДЕ ЧЕСТО!

- ние ядем преди стомахът да е свършил работата си с предшестващото ядене. Да се приема допълнител​на храна между две яденета (било между закуска и обяд или между обяда и вечерята, както и след вечерята) е не само излишно, но и вредно.

С допълнителните натоварвания на стомаха също се дава възможност за развиване на гнилостни процеси в чревния тракт. От такова безредно ползване на вся​каква храна особено трябва да бъдат предпазени деца​та. Не бива в тях да се създава навик да ядат по всяко време.

Едно от особено важните изисквания според хиги​ената на храненето е

ДА СЕ ЯДЕ САМО ПРИ ЧУВСТВО ЗА ГЛАД!

Да се научим добре да разграничаваме истинския глад от лъжливия - от този, който ни кара да посяга​ме към всяка храна, която видим пред нас. Този под​веждащ и предателски апетит трябва да бъде разбран, преодолян и обуздай с волята и разума. Вече се знае до какво води безразборното хранене и преяждането - главните причини за намаляване на силовия потен​циал на цивилизования човек.

При съставяне на дневния рацион главното, за кое​то трябва да се помисли, са

СУРОВИТЕ ПЛОДОВЕ И ЗЕЛЕНЧУЦИ.

В нашата страна все още не може да се даде прецен​ка за тяхната истинска стойност. Плодовете се ползват обикновено само като десерт или се ядат безразборно между яденетата, което не е правилно.

Плодовете са ценна храна и те трябва да се ползват не като добавка към всичко друго, а да влизат като меню в рациона. Те могат напълно да заместят сутрешната закуска през всички сезони или да заместят супата от обедното меню, като се ползват като първо ядене. При изобилие от сезонни плодове с тях може да се формира и хубава вечеря.

Втората слабост, която се допуска, е недостатъчно​то ползване на суровите зеленчуци през студените месеци. Аз вече споменах за сезонното хранене, за което трябва пак да се помисли. Докато през летните месеци е лесно с марулите, краставичките, доматите, чушките и пр., с тяхното изчезване престават и грижите край салатите и ползването на зеленчуците в суровото им натурално състояние. След като нашият девиз е назад към природата, би трябвало и зиме да се ползваме от продуктите на природата.

При събиране на семейството на вечеря няма по-уместно и по-необходимо от естествено заредената храна с биологичните активни елементи, съществува​щи в пълен състав, каквито те се явяват само в сурови​те зеленчуци. Летните салати веднага трябва да се заме​нят със салати от коренните зеленчуци, с които нашата страна изобилства (зеле, моркови, ряпа, пастърнак, гулия, алабаш, червено цвекло, праз, лук, чесън и пр.). Изобретателната и старателна домакиня винаги ще съ​умее да ги комбинира в най-различни и превъзходно вкусни комбинации.

В ранна пролет още в първите дни на април първи​те стръкчета коприва могат да се ползват в сурово със​тояние в комбинация с някой от коренните зеленчуци. Нарязана на ситно с пресния чесън и алабаш, гулия, морков или какъвто и да е друг зеленчук, тя придава приятен вкус на салатата. Копривата не бива да се от​минава, тя се явява ценен продукт, растящ и отглеждан без пръскане и наторяване от самата майка Природа.

В дневния рацион, даден по-горе, К. Джефри пред​вижда за задоволяване на нуждите на организма поне половината от храната да е сурова растителна. Паа во Айрола предвижда тя да достигне 2/3 от дневното меню. Хърбърт Шелтън, който като столетник все още работеше пълноценно, препоръчва тя да съставлява 3/4 от храната.

Вече споменах за ролята на негативните прояви при сядане на масата за хранене, но сега при обобщаването искам пак да напомня и да остане като правило:

СЯДАЙТЕ НА МАСАТА САМО С ДОБРО ЧУВСТВО!

Ако настроението ви е лошо, потиснато или сте преуморени, направете предварително еднократна по​чивка в уединение. Това ще ви разведри и ще транс​формира лошата наслойка от дневните неприятности или прекалената умора. Сложете зад гърба изживяно​то, помислете си за удоволствието от вечерята със се​мейството си, за децата. Вие пред тях трябва да се явите ведър, очите да гледат меко и с любов...

ДЕЦАТА ПРИ ХРАНЕНЕ ДА НЕ СЕ НАСИЛВАТ И ДА НЕ СЕ УЧАТ НА ЛАКОМИЯ.

С децата и младите хора трябва да се подхожда с много доброта и търпение. Това е пътят, посочен ни от самата Природа, и само тогава може да се разчита на истински добро оформяне и развитие на човека - фи​зическо, интелектуално и емоционално.

Като последна препоръка искам да напомня за  ВРЕДНИТЕ ХРАНИ, които са навлезли във всекидневието на цивилизования човек. Алкохолът, кафето, чаят, тютюнът биха могли изцяло да бъдат изключени. Захарта, захарните сладкарски произведения, солта, месото, ако не могат да бъдат изключени, биха могли да бъдат ограничени до минимум. Чистата вътрешна среда на човешкия ор​ганизъм осъществява нормално развитие и съществу​ване на клетките, а с това се осигуряват здрави тъкани и нормални функции.

Имах възможност да наблюдавам как млади хора само за къс период от време, сменящи начина си на хра​нене, с дни подобряваха и физическото си, и душевното си състояние. Кожата добиваше нормалния си цвят и вид, самочувствието се подобряваше и се увеличаваше силовият потенциал.

При възрастните хора с много закоренели и оста​рели хронични заболявания се чувстваше известно подобрение, но не можеше да се постигне този бърз ефект. И това се получаваше само поради болестното състояние на храносмилателните органи, които вече са загубили своята интензивност и асимилативната си пълноценност.

Разбира се, има и млади хора с тежки увреждания в храносмилането, поради което и при тях се явяваха същите трудности.

Ясно е, е проблемът хранене е разделен на две: пър​вата част е да се разреши въпросът какво да се сложи на масата като най-подходящо, целесъобразно и необхо​димо за човека, и второ - когато тази храна вече е при​ета от стомаха, как ще се справи той с нея, за да може в крайна сметка тя да отиде до предназначението си да нахрани така, както трябва, клетки, тъкани и органи.

Знае се, че при болестни състояния на органите на храносмилането се намалява асимилативната им спо​собност, както и абсорбирането. При такива случаи и най-изисканата и пълноценна храна няма да бъде оползотворена, и процентът на неизползваната храна ще бъде толкова по-голям, колкото е по-напреднало е болестното състояние.

Единственият начин, за да се оправи лошото хранос​милане, е да се проведе временно един лечебен режим с гладуване, т. е. стомахът за малко да се освободи от всекидневната му работа и да му се даде да се възстано​ви. Няма орган, който при болестно състояние да не се нуждае от почивка, и тъй като нашият организъм има способността да се самовъзстановява и самолекува, то необходимо му е само да му се даде тази възможност.

Какво представлява един гастрит? - възпаление на стомашната лигавица, което неразумният човек носи с години, докато се усложни с разраняването му. Полу​чен не само от прекомерното му натоварване с храна, а и от некачествена храна, още с първото му появяване тя би трябвало тя да бъде спряна или поне намалена, за да се облекчи състоянието. Но се получава точно об​ратното - болният стомах не се оставя нито за момент празен и без работа. Възпалената лигавица на стомаха непрекъснато се дразни от приемането на твърди хра​ни, алкохолни напитки, кафета, цигари и т. н., поддър​жайки хроничния характер на възпалението.

Колко близко до ума е стомахът да се остави на лес​но абсорбиращите се плодови сокове в съвсем малки количества и на топличките и галещи стомаха чайо​ве или зеленчукови бульони. Гладът, приложен в тази омекотена и понасяща се от всекиго форма, по неусе​тен и лек начин лекува пораженията и връща стома​ха и целия храносмилателен тракт към нормалната му форма.

Спирането на храненето може да бъде от два до че​тири - пет дни, през които се провежда соково-плодова диета. През тези дни на разтоварване се включват само сочни плодове, и то в ограничено количество. През зи​мата се ядат грейпфрути, портокали, лимони и чайове от шипки, белки или липа, подсладени леко с мед. На всеки два часа се взима или един чай, или един пор​токал, който се сдъвква добре или сокът се изсмуква при дъвкането, или един грейпфрут (който се взима по същия начин), или лимонов сок с вода (лимоновият сок според вкуса). Лете се ядат дини, по една на ден (от 1 до 2 кг), също може грозде без люспи и семки, също до 1 кг на ден.

При работа, която изисква по-голямо напрежение, количествата могат да бъдат малко увеличени. Често при голяма токсичност в организма се получава чув​ство на слабост и за да бъде то преодоляно, могат да бъдат включени бульони от картофи или от зеленчуци, сварени без сол и мазнини само с повече вода. Ползва се само бульонът, но не и зеленчуците. При провежда​нето на тези плодово-разтоварителни дни не е необхо​димо да се остава вкъщи, а да се върши същата работа до момента без изключителни натоварвания, за да мо​гат силите на организма да се насочат към развиващите се процеси на възстановяване. Тези сочни плодове със своите живи сокове, наситени с витамини, биологично заредени соли, микроелементи и ензими осъществяват истински необходимото за организма в момента. Така с всеки изминат ден чувството за лекота се увеличава.

Безспорно, че само с няколко дни не може да се стигне до идеалната форма, поради което се налага тези къси курсове да бъдат повтаряни системно в не​големи интервали от време. Храната, която трябва да се консумира през това време, трябва да бъде лека, ве​гетарианска и ограничена, като предимство имат рас​тителните продукти. Минаването към храна дори след два или три разтоварващи дни трябва да бъде внима​телно и постепенно.

Дните на разтоварване са необходими за всеки, дори да има най-здравия стомах. Няма машина, как​вато и да е тя, която да не иска поддържане и добро стопанисване. В природата има един дълбок принцип, с който и тук трябва да се съобразим: работа-почивка. Стомахът и целият храносмилателен апарат е един не​уморим добросъвестен работник, който винаги гледа да се справи, с каквато и работа да го товарим. Но както всеки работник, и той има нужда от дни на почивка, за да събере силите си. Осъществяването на тази почивка става само в дните на разтоварване. Всеки има ритъм на работа и почивка в своята професия, а почивният ден е неделя. Необходимо е да се помисли за подобен ритъм и почивка и за стомаха. Това е хигиената на храненето, поддържана чрез системно периодично вътрешно по​чистване на вътрешната среда на човешкия организъм. Това е и една от формите на борба със замърсяването на околната среда и храните, защото само по време на дните на разтоварването от организма на човека могат да бъдат изхвърлени залежалите се химикали и всякак​ви замърсители.

В миналото българският народ е практикувал като хигиена на храненето постите. От древни времена хо​рата са знаели дълбокото очистващо действие на раз​товарващите диети и това, макар да не е имало инфор​мация, се е препоръчвало и наложило чрез религията. Постите са били провеждани по няколко пъти в годи​ната със срокове от две до шест седмици, оформени като строга диета, лишена от белтъчини от животински характер и мазнини. Освен постите хората са практи​кували и тримирене - тридневни гладувания, по време на които дори не са пили вода. Всичко това е правено с дълбокото съзнание за ползата за здравето на човека. Но в наше време постите са забравени и не е необхо​димо животът да се връща назад. Днес вече науката ни предлага своите нови форми с много по-добре изяснени и оформени диети и форми на гладотерапията.

Искам да се спра с няколко думи и върху големия проблем в нашето цивилизовано общество - ранното остаряване, лошата форма на нашите възрастни хора и ненавременната ранна смърт.

По този повод д-р Г. Шаталова пише: „Биолозите са установили, че съществува определено съотношение между периода на развитието на животното от негово​то раждане до пълното му развитие като възрастно и продължителността на живота му. При различните видове то е 1:7 или 1:14. Човек е постигнал своето пълно развитие към 22-25 години, което означава, че животът му би трябвало да продължи най-малко до 150-170 го​дини. А какво се получава на практика!? Излиза, че пет-десетгодишната възраст е най-хубавата за човека, в ко​ято той е вече опитен изграден специалист, зрял творец и би трябвало да започне да се наслаждава на живота. А от този момент започват болестите, след 10 години е пенсионирането, а животът свършва на 70-75 години. Съотношението, което се получава, е 1:2 или 1:3! Защо животът е толкова несправедливо къс? Не може да се допусне, че природата е онеправдала човека. Ясно е, че човек сам съкращава своя живот, и то преди всичко с начина си на хранене. И работата не е само в преяжда​нето, а и в подбора на консумираните продукти, т. е. в липсата на висока хигиена на храненето...

Храним се безразборно. Претрупваме организма с непосилна физиологична работа. С безразборното си хранене объркваме неговата работа, от което в края на краищата той не издържа..."

Геронтолозите, занимаващи се с въпроса за продъл​жителността живота на човека, все повече потвържда​ват своите становища, че човек се ражда зареден със сили за живот до 120-150-180 години, а някои са на мнение, че определеният от природата живот за човека е над 200 и повече години.

Ако приемем дори някоя от средните цифри, дадени ни от геронтолозите за предпоставената продължител​ност на живота 150-180 години, следователно младостта на човека, една трета от живота му, трябва да трае около 50-60 години, средната възраст още толкова и старостта да следва едва след 120-140 години. При нас всички тези периоди на живота са съвсем съкратени и най-важното - още в средната възраст започват болестите и старост​ та в крайна сметка се явява в тежка, изродена и силно патологична форма. Понякога отклоненията така сил​но обезобразяват с натрупаните тлъстини и всякакви патологични тъкани, че от това, което човек е бил на младини, няма дори и помен. Пред вас седи съвършено друго същество и като физика, и като психика. Но най- чудното е, че всичко това се приема като естествено, дори се говори за „болести на възрастта".

Човек само на 60-70 години вече страда от старчес​ко слабоумие, неврастения, тъканите му са провиснали, той е подпухнал, няма зъби и коса, сетивата му са ув​редени, не вижда и не чува, вечно се оплаква от болки и от болести, гълта с шепи лекарства и всичко това се приема за нещо съвсем естествено. Тези „стари" хора, били те вкъщи, или в старческия дом, създават тежки грижи, и то не толкова заради битовите изисквания, колкото с отклоненията в психичното състояние.

Вече споменах за здравия народ Хунза, където про​дължителността на живота е над 100 години - 120-150 – и тя се постига не с някакви специални усилия, а само с оформения им начин на живот, главно чрез храненето.

Възниква логичният въпрос: защо е толкова раз​лична старостта у нас и в Хунза? Та нали човекът на всички меридиани е с едни и същи биологични даде​ности и изисквания?

При изследванията, направени от д-р Маккарисън с плъхове, подложени на най-различни диети, първите, които се разболяват и не издържат, са групата, които се хранят както цивилизования човек. Плъховете, хра​нени с храната на хунзийците, остават здрави и жиз​нени. Изследванията във Вилкабамба установяват, че столетниците в отлично здраве ядат два пъти по-мал​ко от европейци и американци, изчислено в калории. Във Вилкабамба, Абхазия, Кашмир, Хунза се смята за естествено човек да доживява спокойно до 100 години в нормална човешка форма.

С ползването на по-големи количества храна, бога​та на калории и белтъчини, по тъканите стават отлага​ния на патологични субстанции. Организмът се прето-вава в повече от неговите възможности. Претоварени са не само органите на храносмилането, а общо всички функции. Заедно с това върви работата в бита и профе​сията. Това пресилване продължава не с дни, а десетки години, докато се дойде до ранно изморяване на орга​ните, овехтяване, ранна старост, хронични болести и ненавременна фатална развръзка.

Ясно е, че тази грозна, неприятна и изродена фор​ма на старостта се дължи на липса на разбиране, липса на лична дисциплина и невежествено отношение към самия себе си. С други думи казано, от претрупване с храна, обездвижване и абсолютно безкритично отно​шение към начина на живот.

Ако се постараем да коригираме поне това, което досега ни се предлага установено от природосъобразната медицина, т. е. да заживеем според изисквания​та на природата, младостта не само ще се удължи, но вече ще има и друга форма. Младият човек в цъфтяща форма, зареден с неизчерпаеми сили, само ще се рад​ва на живота, осъществявайки изцяло пълнокръвен младежки живот. Средната възраст вече се посреща в добра форма, а с рационалната диета, гимнастиката, спортуването и активния контакт с природната среда по тялото не се допускат никакви патологични натруп​вания. Резултатът - стегната и красива фигура с упраж​нени мускули и богат силов заряд. Древните елини са казвали: „Здраво тяло в здрав дух". На добре заредени​те и упражнени мускули съответства и стабилност не само в работата на органи и функции, но и в душевното състояние.

Втората основна слабост, която човекът на нашия цивилизован свят допуска, наред с храненето, е липса​та на достатъчно движение и физическо натоварване.

Колкото и добре да е оформен вашият хранителен режим, не може да разчитате на пълно здраве, ако не разрешите въпроса с включването на достатъчно дви​жение в дневната ви програма, и то в най-разнообраз​ната му форма.

Първото нещо за поддържане на добрия тонус на мускулатурата е включването на някаква, макар и кратка, гимнастика. Добрият тонус на мускулите под​държа и добрата форма на вътрешните органи и тех​ните функции. Важно и необходимо е също ходенето пеша - смело и в бързо темпо. Физическо натоварване в бита и ако е възможно - работа в градината. Децата трябва отрано да се свикнат на самообслужване и ини​циативност.

За контакта с природната среда - със слънцето, сту​да, водата (студена и топла), трябва да се намерят на​чини чрез разходки, туризъм, посещаване на басейни и пр.

Тук искам да спомена и още един съществен и ва​жен за здравето въпрос - душевната настройка. Трябва да се стремим към доброта, да възпитаваме весело чув​ство към живота и любов към човека.

Мързелив или лош столетник няма. Това са хора, обичащи работата, труда, движението и хората. Май​ката Природа обича и покровителства своите инициа​тивни и добри по душа деца.

30 септември 1984 г.
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