	"Предписанный нам природой образ жизни - не горькое лекарство. Это единственно возможное состояние, в котором только и может нормально функционировать организм. Как, например, рыба в воде". 
(Галина Сергеевна Шаталова)
 

	
	Хотя Г.С.Шаталова уже почти полвека говорит и доказывает приоритет здорового образа жизни (что само по себе не ново, а ново то, что под этим понимать) для профилактики болезней и долголетия, ее идеи и подход до настоящего времени продолжают оставаться революционными и, одновременно, далекими для большинства людей (в т.ч. и врачей). Эти идеи еще не скоро станут нормой жизни, которая на каждом шагу подтверждает их. Эти взгляды на здоровье человека уже давно и все больше находят признание на Западе, а еще раньше на Востоке. Это тем более обидно, что сама Шаталова выросла на российской почве, на трудах и взглядах еще старой русской школы физиологии.

Попытаюсь коротко дать общее представление о разработанной Г.С. Шаталовой системе естественного оздоровления - СЕО (также обзор системы в "Азбука здоровья и долголетия по Г. Шаталовой"). Строго говоря, это даже не система, а переход на другой образ жизни, жизни в единстве и гармонии с природой и с самим собой, не отказываясь при этом от разумных достижений цивилизации. Жизнь нельзя в принципе описать никакими системами, дать рецепты на все случаи. Шаталова в своих книгах и не пытается это сделать, она дает несравнимо больше - общее понимание, глубокий подход к вопросу здоровья человека. Вместе с тем Г. Шаталова, конечно, делится своим колоссальным опытом, выделяет основные направления оздоровления и профилактики заболеваний, предлагает проверенные практические советы.

Цель СЕО - возвращение человека к его естественному, предписанному природой образу жизни с учетом современных условий, предупреждение заболеваний. Шаталова постоянно напоминает, что СЕО - это профилактика заболеваний, а не самолечение, что лечением болезней, особенно запущенных, должны заниматься только специалисты. 

На чем основано СЕО. Система естественного оздоровления, собственно, итог всей жизни Галины Сергеевны, результат ее честного и бескомпромиссного подхода к вопросу здоровья человека. Она основана на:
- многолетнем собственном опыте оздоровления, личных научных исследованиях и экспериментах, личном вкладе в изучение отдельных сторон здоровья человека, особенно питания (видовое питание, показатели абсолютно здорового человека и др.), на огромной и уникальной личной врачебной практике;
- изучении и обобщении трудов ученых одной из самой передовой в мире старой русской школы физиологии, фактически разгромленной в конце 40-х годов ХХ века (И.И. Сеченова, И.П. Павлова, К.М. Быкова, А.А. Ухтомского, Л.А. Орбели, В.И. Вернадского, А.Л. Чижевского и др.) На трудах и открытиях советских ученых (А.М. Уголева, М.И.Волского и др.);
- творческом использование для современных условий древнейших учений о здоровье человека, особенно восточных (Аюрведа, йога, цигун и др.);
- критическом осмыслении опыта крупнейших  зарубежных целителей, лечивших естественными методами (Шелтон, Ниши, Озава и др.);
- опыте отечественных народных целителей.

Одной из первых в нашей стране Шаталова ввела понятие "идеально здоровый человек" и обосновала практически и теоретически показатели такого человека, намного превышающие параметры "практически здорового человека" (понятия принятого в наших медицинских учреждениях). Такой человек может очень много физически и умственно работать, длительно обходиться без воды и пищи, закален и легко терпит резкие колебания погоды, активно живет намного дольше общепринятой продолжительности жизни. Самое главное - такой человек будет обязательно доброжелателен (прямая связь с физическим здоровьем) и сознателен. Духовное здоровье ставится Шаталовой на первое место. Идеально здоровым может быть только естественный человек, живущий по природным естественным законам. СЕО - максималистская, бескомпромиссная система, стремление к идеальному здоровью, что в принципе и должно стать обшей нормой. Однако она не требует от человека непосильных подвигов, чего-то неестественного и доступна в любом возрасте. 

Центральной идеей системы естественного оздоровления является утверждение неразрывного единства человека и природы и необходимости следовать природным законам. Поэтому в этом смысле болезнь по Шаталовой - это нарушение связи человек-природа, выход организма человека за пределы естественных условий его саморегулирования. И, значит, лечение болезни состоит в первую очередь в восстановлении этой связи. Человек в СЕО рассматривается в единстве в нем физического, психического и духовного начал, и что лечить в первую очередь надо всего человека, а не болезнь (причину, а не следствия).

Практическое содержание СЕО.  Г. Шаталова выделяет 5 основных направлений, разделов в СЕО:
1)Достижение положительного психического настроя. Это стоит на первом месте. Для этого человек должен прежде всего ясно понимать свои цели и задачи, быть образованным в вопросах здорового образа жизни, в качестве практических упражнений применяются различные виды медитации, аутогенная тренировка.
2) Движение. Физически активная жизнь в любом возрасте. Выполнение специальных упражнений - суставная гимнастика, бег, ходьба и т.д.
3) Дыхание. Специальные упражнения для дыхания.
4) Закаливание. Специальные закаливающие процедуры. 
5) Целебное питание. Переход на видовое питание (термин Шаталовой), данное человеку природой, как виду. Основной рацион - овощи, крупы, зерновые, как дополнение фрукты, орехи, мед. Полный отказ от животной пищи. Переход в идеале на двух, или одноразовый прием пищи в день. Нормальный объем пищи за один раз по СЕО значительно меньше, чем рекомендован официальной медициной. Употребление только натуральных, цельных продуктов и свежеприготовленных блюд.

В СЕО также входит и соблюдение природного режима дня (полноценный, но короткий ночной сон, ранний подъем и т.д.), и разнообразные гигиенические процедуры, и стремление к естественным условиям жизни (ближе к природе, натуральные одежда человека и материалы его жилища) и многое другое.

Отличительные особенности СЕО:
- системный, комплексный, тщательно продуманный научный подход к здоровью человека;
- стремление к идеальному здоровью, которое должно быть нормой жизни, а не ограничение полумерами и понятием "практически здоров";
- фактически переход на другой образ жизни, другую  энергетику, а не обещание быстрого и легкого успеха, не поступаясь своими привычками. 
- индивидуальный подход к отдельному человеку (то, что полезно одному может совершенно не подходить другому);
- сам человек является главным звеном в оздоровлении. Расчет на его разум, рациональное и интуитивное мышление, а не слепое повиновение;
- использование только естественно-природных средств оздоровления;
- приспособленность системы к условиям и к климату России;
- отрицательное отношение к любому виду аскетизма, жесткого принуждения себя (положительный психически настрой на первом месте);
- конкретное определение параметров состояния идеального здоровья ( в отличии от понятия "практического здоровья" в современной медицине);
- осторожное и постепенное применение сильных методов оздоровления (голодание, закаливание, очищение организма). В этом смысле система Г. Шаталовой более детально продумана, чем, например, оздоровление по "Детке" П.К. Иванова, у которого Шаталова также училась и считает себя его последовательницей.

* * *

Не встречая серьезной научной критики, система Г. Шаталовой просто замалчивается. Редкие критические выступления отличаются  невежественностью или явной предвзятостью. Я почти не встречал аргументированной критики и буду благодарен за информацию о наличии такой. Сама же Г.С. Шаталова, по моим данным, никогда не претендовала на окончательную истину и многие ее идеи, подтвержденные ею практически, еще требуют серьезного научного обоснования и разговора, дискуссии, а не простого (без серьезных аргументов и фактов) отрицания. Ведь на карту поставлено самое главное - здоровье человека, здоровье будущих поколений. Здесь не уместны личные амбиции, корыстные интересы, оправдание просто своих привычек.


Основы здоровья и долголетия
	
"Каждому из нас дана только одна жизнь. какой она будет, долгой или короткой, обремененной болезнями или отмеченной печатью духовного и физического здоровья, во многом зависит от самого человека. Единственная помощь, в которой он сегодня нуждается, - это помощь в овладении законами природы, управляющими жизнедеятельностью его организма."

	 
	Рабы... по собственному желанию 
"Здоровье - великое благо. Кто может быть свободнее здорового человека? Ему подвластен мир. Он полон сил, он весь устремлен в будущее и готов осуществить самые смелые замыслы. ... Здоровье - категория общечеловеческая. Оно не знает классовых и сословных, межнациональных, межгосударственных и межблоковых границ. Оно не признает идеологических стереотипов и религиозных догматов. Здоровье - желанный гость и убогой комнате бедняка, и в роскошном особняке правителя. 

  

Почему же в таком случае человечество деградирует? Почему рост расходов на медицинское обслуживание рассматривается как благо ... Почему хронические заболевания стали, вопреки желанию человека, его неразлучными спутниками? Почему счет инвалидам с детства ведется на миллионы, а изготовление инвалидных колясок стало прибыльным бизнесом, гарантированным от кризисов перепроизводства? 

  

Ответ очевиден: потому, что мы сами, по доброй воле превратили здоровье в разменную монету, которой оплачиваем векселя, выданные далекими и не очень далекими предками, собственные  долговые обязательства. Мы возомнили себя богами, которые могут отречься от своего земного пути. Мы придали техническому прогрессу однобокий, уродливый характер, и он отплатил нам той же монетой: лишил нас данного от природы разума, памяти, усыпил инстинкт самосохранения, изнежил нас, убил волю к жизни, превратил физическую немощь едва ли не в отличительный знак высокой духовности. 

  

Мы стали добровольными рабами собственного желудка, его преданными слугами и бессловесными данниками. Мы забыли о том, что начинали свое восхождение по крутым ступеням эволюции как плодоядные, и все устройство нашего организма так и осталось настроено на потребление продуктов растительного происхождения. Это несмываемая печать на выданном нам природой виде на жительство. Потребление животного белка, возможно, ускорило развитие нашего рационального разума, высвободив время для его совершенствования, но за это природа заставила нас расплачиваться собственным здоровьем  и свободой". 

  

Человек живет недопустимо мало  

"Еще  в первой  четверти нашего [ХХ-го] века академик  В.И. Вернадский высказал мысль о том, что человечества на Земле и окружающая его природа составляют нечто единое, живущее по общим законам природы. Поскольку в познании этих законов мы продвинулись не очень далеко, это в немало степени способствовало тому, сто развитие цивилизации приобрело уродливый характер. Произошел сдвиг представлений о нормах жизни, что вплотную подвело человечество к угрозе самоуничтожения. Сигналы экологического бедствия идут со всех сторон, снизилась продолжительность жизни людей. Разрыв между реальной и возможной продолжительностями жизнь человека достигает 90-100 лет. Откуда взялись эти цифры?" 

 

Биологи давно обратили внимание на то, что период от рождения животного до его взросления составляет в зависимости от вида 1/7 и даже 1/14 часть общей продолжительности жизни. Несложные подсчеты показывают, что если человек взрослеет, скажем, к 22 годам, то отпущенный ему природой век составляет как минимум 154 года. Число долгожителей, переваливший 100-летний рубеж, на Земле достаточно велико, чтобы считать это случайностью. Какие же причины, превращающие нас к 60-70 годам в дряхлых стариков?

 

Человек еще не знает законов природы и не умеет пользоваться ее богатством
"В отличии от иных представителей животного мира, человек обладает духовностью, определяющей характер его стремлений и действий. Духовную деятельность, также как и психическую жизнь следует отнести к высшим категориям человеческой сущности, но эти категории все еще во многом остаются тайной трансцендентальных знаний. 

 

Казалось бы, тот факт, что компьютеры и др. "мозговые машины" способны безупречно и неустанно перерабатывать сложную информацию и принимать логические решения, наподобие человека, могли бы во многом улучшить условия нашей жизни. На деле же получилось иначе - человек превратился в придаток сконструированной им же машины, которая подавила волю, величие разума и духовность ее создателя. Наши высокообразованные математики отказываются понимать, что бездушный интеллект машины - это лишь орудие труда в руках "человека разумного", как некогда дубина, вытесанная камнем, в руках неандертальца. ...

 

Мне удалось доказать, что хронические болезни излечимы, и основной мерой защиты от их массовости следует считать профилактику здоровья, но не ту всеобщую диспансеризацию населения и лечения болезней симптоматическими методами, характерными для западной медицины.  

 

Напрашивается вывод, что может быть дело в нас самих, в нашем пренебрежении интересами природы, беспорядочном образе жизни, в привычках и пороках, которые зачастую становятся нашим вторым "я".  И не будем оправдывать их неустроенностью быта, стрессами и дефицитами. Это самое простое объяснение, потому что не требует от человека никаких усилий для преодоления собственной слабости, и по существу своему ошибочное, так как даже и в более развитых странах, где о дефицитах и бытовой неустроенности давно забыли,  средняя продолжительность жизни не превышает 75, максимум 80 лет. 

 

Дело, следовательно не в обстоятельствах, а в том, что мы не умеем пользоваться великим богатством которое даровала природа - беспредельными возможностями человеческого организма. Более того, мы еще толком и не узнали их."

 

"Одной из причин сложившейся ситуации можно считать недостаточное изучение наследия корифеев отечественной науки. Я имею в виду прежде всего: И.П. Павлова, который еще в начале века первым украсил знамя отечественной науки и стал лауреатом Нобелевской  премии. Его открытие в области питания и психической жизни человека имеет мировое значение; А.М. Уголева, который заведовал павловской лабораторией в Колтушах и сделал первый шаг в развитии теоретических основ учения И.П. Павлова о питании; В.И. Вернадского, без учения которого о живом веществе я бы не смогла обосновать основы своей системы естественного оздоровления; А.Л. Чижевского - отца космической биологии, открывшего воздействие комических излучений на человека; Э.К. Циолковского - гения космической эры, открывшего для нас значение трансцендентальных знаний. Необходимо также обобщить современные научные данные, которые наряду с моими исследованиями, позволяют по-новому взглянуть на процессы дыхания, движения и терморегуляции, а главное - на психологический настрой - краеугольный камень Системы Естественного Оздоровления, как непременное условие восстановления единства Природы и человека".

 

Вместо научных знаний догмы и привычки
"Привычки, догмы и предрассудки зачастую заменяют нам научные знания. И самое печальное заключается  в том, что познание законов природы остановилось на одном, к слову сказать, очень низком уровне. Как это ни парадоксально, мы до сих пор не знаем, какое воздействие на организм оказывает потребляемая пища, хотя процесс питания существует ровно столько же, сколько и сам человек." 

  

Упрощенный взгляд медицины на здоровье 

"Люди ищут причины своих заболеваний не в отклонении от видовых норм жизни, не в утрате гармонии с природой, а в неких самопроизвольно возникающих нарушениях в деятельности внутренних органов, сами же болезни рассматриваются как их "поломку". Упрощенный взгляд на человеческие недуги породил веру в то, что если изучить устройство и работу каждого отдельного органа, то, синтезировав новое лекарство, можно "отремонтировать" его. Эта ошибочная точка зрения привела к тому, что европейская медицина сосредоточила свое усилия на исследовании деталей в ущерб познанию целого -  человеческого организма. Сегодня насчитывается 170 медицинских специальностей, каждая из которых занимается изучение какой-то его частички. Не случайно мы все еще не знаем, каким же должен быть здоровый человек, не имеем объективных физиологических показателей здоровья. Несколько лет назад на съезде Всемирной организации здравоохранения, где собирался цвет ученых планеты, была принята следующая описательная формулировка: "Под здоровьем понимается состояние, когда человек не является больным и находится в состоянии полного физического, духовного и социального преуспевания". 

  

Очень важно знать, что такое настоящее здоровье 

Выше приведенное определение здоровье не может служить основой действенной  системы профилактики здоровья. "Это в свое время побудило меня провести ряд исследований с целью найти такую основу. И выяснилось, что действительно здоровый человек потребляет примерно в 5 раз меньше кислорода, чем так называемый практически здоровый [термин нашей медицины]. ...  Считалось и до сих пор считается, что в зависимости от массы тела человеку только для поддержания жизненных функций организма требуется от 1200 до 1700 ккал в сутки. ... Мне удалось измерить, что вопреки общепринятым представлениям основной обмен фактически здорового человека, придерживающегося рекомендаций системы естественного оздоровления, требует гораздо меньших энергозатрат: 250-450 ккал в сутки.    

  

 ...Конечно, объективных показателей здоровья существует намного больше и не все они достаточно полно изучены.... Почему я считая исключительно важным изучение отличительных особенностей здорового организма? Да потому, что это дает нам ключ к ответу на актуальнейшей вопрос современности: что такое здоровье и что такое болезнь? Только ответив на него, мы сможем, наконец, переместить акценты в практической медицине - от лечения и профилактики болезней к профилактике здоровья. 

  

Здоровый организм  это саморегулирующаяся система с автоматическим управлением процессами жизнеобеспечения. такая динамичная биологическая самовосстанавливающаяся система настолько сложно устроена, что на нынешнем уровне наших знаний о ней просто-напросто недоступна для нашего понимания. Недостаточно познаны нами и те объективные законы природы, которым она подчинена. Тем важнее для нас выявить и описать хотя бы внешние объективные  признаки здоровья, что, в свою очередь, позволит нам не плестись по следам уже состоявшихся болезней, а искать и находить те условия, в которых организм сможет в полной мере реализовать свою  способность к само регуляции и самовосстановлению. Именно этот принцип лежит в основе системы естественного оздоровления". 

  

Не признаю медикаментов и экстрасенсов. 

"В своей практической деятельности я в отличии от традиционной медицины не признаю лечения как формы воздействия на организм медикаментами, физиотерапевтическими манипуляциями. Чужда мне и экстрасенсорная регуляция биополя, хотя методами такой регуляции владею в полной мере. Сказанное, естественно, никоим образом не  распространяется на такие области, как психология и парапсихология. 

  

Строго говоря, я лишь разгадываю ребус природной саморегуляции человеческого организма, а саму болезнь рассматриваю не с позиций тех или иных симптомов,  нарушений функций отдельных органов, а как нарушение саморегуляции целостного организма в его единстве с окружающей средой".  
  

Практика подтверждает систему естественного оздоровления  

"Полученные данные свидетельствуют о поразительных результатах. Люди, приговоренные современной медициной к смерти, буквально возвращаются с того света. Здоровье восстанавливается даже при тяжелейших онкологических, сердечно-сосудистых и многих др. заболеваниях. Зафиксированы случаи, когда раковые больные, организм которых был поражен метастазами, возвращались домой здоровыми.  

  

Высокие возможности Системы Естественного Оздоровления неопровержимы. Доказательствами тому могут служить моя лечебно-профилактическая деятельность практического врача и многолетние эксперименты, подтверждающие теоретические установки системы. ... 

  

По моему твердому убеждению в основу современной медицины следует заложить принципы профилактики здоровья, а не профилактики болезней". 

  

Человек - это высший ресурс природы 

"Человек - это высший ресурс природы, сотворенный как саморегулирующаяся и самовосстанавливающаяся система в своем единстве с окружающей средой. И.П. Павлов утверждал, что способность центральной нервной системы человека к адаптации разрешает ему быть в постоянстве не только самовосстановления. но и самосовершенствования, лишь бы были созданы условия. В поисках и реализации этих условий я вижу сущность системы естественного оздоровления и будущее нашей отечественной медицины". 

  

Критический этап развития нашей цивилизации 

"Сегодня мы находимся на критическом этапе развития. Вопрос стоит так: или человечество найдет в себе силы изменить направление развития созданной им цивилизации в сторону сближения с природой ... или погибнет. Иного не дано. С подобными предостережениями выступают сегодня лучшие умы человечества. Прислушаемся к их голосу и начнем с себя, с перестройки своей психологии, своего образа мышления, своих привычек. Скажем себе и всем: "Добро тебе, Человек! В твоих руках твоя собственная жизнь и жизнь твоих детей, внуков, правнуков, всех тех, кто придет за тобой. Сумей разумно распорядиться ею!". 

  
	 


Система Естественного Оздоровления
	"Как врач и человек я решительный противник насилия во всех его проявлениях, поэтому я избегаю слов "долг", "должен". Моя единственная мечта - вернуть человеку его самого, помочь стать таким, каким его задумала и создала природа. Я пришла к людям не с обличительными проповедями, демагогическими призывами и лозунгами, не с благим пожеланиями, а с реальной системой, вобравшей в себя многовековой опыт человечества, проверенной на практике и уже принесшей множеству людей, которых традиционная медицина приговорила к смерти, исцеление и здоровье. В ней нет никакой мистики, она не требует от человека сверхъестественных личных качеств и длительной сложной подготовки. Нужны только разум и воля".
 

	 
	
Следование системе естественного оздоровления должно быть сознательным. "Важно ведь не просто механически усвоить комплекс дыхательных и физических упражнений, закаливающих процедур, рекомендованных рационов питания, но и понимать, по каким законам природы осуществляются основные процессы жизнедеятельности человеческого организма. Активное участие сознания и подсознания в процессе оздоровления - такая же неотъемлемая часть системы, как и все остальное. В связи с этим хотелось бы выделить две принципиально важные мысли, которые нашли отражение в ее названии.

Первая, речь идет о системе естественного оздоровления, подчеркиваю,  системе. Другими словами, если хотите быть здоровыми, запаситесь терпением и волей не на неделю или месяц, а на  всю жизнь. Вам предстоит нелегкий труд по перестройке своей психологии, образа жизни.

Сказанное, разумеется, не исключает возможности пользоваться описываемыми в книге методиками для решения каких-то локальных проблем, чтобы, например, сбросить лишнюю массу или избавиться от одышки и простудных заболеваний. 

Второе, на что считаю нужным обратить ваше внимание в определении системы естественного оздоровления,  это слово естественного. Оно подразумевает необходимость соблюдать те законы природы, которые определяют наше бытие". 

Г. Шаталова постоянно подчеркивает, что ее система естественного оздоровления является только профилактикой здоровья. Лечением болезней должны заниматься специалисты (см. Практика).

Три кита системы: духовное, психическое и физическое здоровье
"Тремя китами, на которых покоится все здание системы естественного оздоровления, являются духовное, психическое и физическое  здоровье. Причем прошу обратить внимание, на первое место я ставлю именно духовное здоровье человека".

Это "прежде всего отсутствие эгоизма, терпимость, стремление к единению с природой в самом широком смысле слова, понимание законов единства всего живого и принципы живой этики, вселенской любви. ... Надо только понять, что жить по законам добра - это не один из возможных путей развития и совершенствования человеческого общества, а единственный, дающий нам надежду выжить всем вместе". "Духовному здоровью придаю настолько большое значение, что если за помощью ко мне обращается человек духовно ущербный, неполноценный, я отказываю ему, потому что злоба, зависть, ненависть, мелочность, жадность, господствующие в его душе, разъедают здоровье с постоянством кислоты, растворяющий самый прочный металл. И любое лечение в таких условиях не принесет исцеления".

"В неразрывной связи с духовным находится психическое здоровье. Под ним я подразумеваю гармоничное сочетание сознательного и подсознательного. ... Единство подсознания и сознания обеспечивает устойчивость человеческого организма и унаследованных им видовых механизмов приспособления к среде и одновременно определяет его восприимчивость к изменениям - приспособляемость".

"Большое внимание в системе уделяется психологическому настрою как краеугольному камню СЕО, как непременному условию восстановления единства человека и природы.

Наконец, последний элемент триады -  физическое здоровье. Это интегральный показатель, труднее всего поддающийся изучению. Прежде всего потому, что абсолютное здоровье сегодня - редкость. 

Здесь я наметила в общих чертах контуры своей системы и назвала цели, к достижению которых стремлюсь. Теперь о том, с помощью каких средств решаются эти и другие задачи".

Практические средства СЕО
"В создании СЕО важную роль играют воззрения древних греков, римлян, египтян, в которых нашло отражение высокое понимание принципов физического здоровья, значимости единства организма и внешней среды.

Практическую основу системы составляют методики и приемы, многие из которых известны человечеству с древнейших времен. Есть в ней элементы древнеиндийской и древнекитайской народной медицины, различных систем восточных единоборств, дыхательных упражнений во всем их разнообразии и т.д. 

Весь этот комплекс методик призван нормализовать такие процессы жизнедеятельности организма, как дыхание, терморегуляция, психическая деятельность и, конечно, питание. ...Каждому из них посвящены отдельные разделы. В низ вы найдете конкретные советы и рекомендации. Здесь же упоминаю об этих процессах с единственной целью - определить место и роль каждого в жизнедеятельности человеческого организма и системе его естественного оздоровления.

Положительный психологический настрой
"Большое внимание в системе уделяется психологическому настрою, как краеугольному камню системы естественного оздоровления, как непременному условию восстановления единства человека и природы".

"Здесь должны царить доброжелательность, душевная гармония, стремление к активной деятельности на благо общества. Возможно, я выскажусь тривиально, если скажу, что счастлив тот долгожитель, который чувствует себя полезным и нужным в обществе себе равных".

Дыхание
"Среди жизненных потребностей человека дыхание - самая главная. Если без воды человек может жить несколько суток, без пищи - недели и месяцы, без движения - годы, то без дыхания - секунды, в лучшем случае минуты". В своих книгах Г.С. Шаталова приводит конкретные упражнения и правила дыхания.

"Словом "правильное" я обозначаю нормальное дыхание, присущее здоровые людям. Чтобы добиться его, необходимо выполнить обязательное предварительное условие: перейти на видовое питание. Тогда частота дыхания сама собой снизится до 4-5 циклов в минуту. При беге она, естественно, будет несколько выше, поэтому регулируйте ее в зависимости от темпа движения. Но следует помнить: выдох должен быть длиннее вдоха, особенно при длительных физических нагрузках. Если вдох приходится, скажем, при ходьбе на два шага, то выдох -  на три-четыре-пять. Искусственно дыхание не задерживайте.

Дышите только через нос, причем вдох старайтесь делать через верхнюю треть носа, у переносицы, где у человека располагается сложная система "обработки" воздуха перед тем, как он попадает в легкие".

Питание
"Организм человека запрограммирован природой на определенные виды пищи, главным образом растительного происхождения. Это предопределено природными анатомо-физиологическими особенностями его организма. Поэтому нарушение постоянства видового питания является причиной многих и многих недугов. Однако в процессе своего исторического развития человек все дальше отходит от заложенной в него программы видового питания из-за расширения его за счет продуктов животного происхождения. Бесспорно,  это с одной стороны, расширило его возможность в борьбе за выживание, с другой - стало причиной многих отклонений его физического здоровья от нормального, поскольку усвоение мясной или рыбной пищи возможно только за счет адаптационных резервов организма.

Огромный ущерб здоровью человека наносят получившие широкое распространение представления о пище как единственном источнике  восполнения энергетических затрат человека. Начало этим представлениям было положено в конце прошлого века, когда Конгресс Всемирной организации здравоохранения утвердил предложение немецких ученых определять необходимое человеку количество пищи по ее калорийности. Так были заложены основы калорийной теории питания. Причем за основу был принят расчет среднестатистической калорийности суточного рациона питания жителей Германии. Для своего времени это было прогрессивным шагом, так как  давало возможность хоть как-то регулировать рацион питания. Но с тех пор прошло 130 лет (!), а официальная наука не предложила по существу нечего нового. Разве что Институт питания АМН СССР в свое время немного снизил норму потребления калорий. Однако сама калорийная теория сбалансированного питания продолжает править бал, изо дня в день, из года в год, калеча людей, сокращая их жизни. ...

Разработана и методика подсчета количества энергии, выделяемой различными продуктами питания. Она определяется путем их сжигания и суммирования количества получаемого при этом тепла. Основываясь на этой теории, медики рекомендуют съедать в день 80-100 г белка, 80-100 г жиров, 400-500 г углеводов. В переводе на продукты это примерно 0,5 кг мяса, 80-100 г жира, 1,5-2 кг овощей, круп, сахара, мучных изделий. ... Когда думаешь о людях, которые пытаются следовать подобным рекомендациям, так и хочется остановить их. Сама я вот уже 40 лет обхожусь количеством пищи в несколько раз меньшим: 11 г белка, 5-10 г жиров, 100-200 г углеводов. И чувствую себя великолепно.

По возрасту мне впору "чулочки вязать", а я постоянно в движении. Только за последние годы четырежды пешком пересекла жаркие пески Центральных Каракумов и Кызылкумов, с группой единомышленников совершила пешее путешествие из Нальчика в Пицунду, преодолев четыре горных перевала".

Движение
"В системе естественного оздоровления движению придается не меньшее значение, чем видовому питанию, правильному дыханию, закаливанию. И когда мне задают вопрос, с чего начинать, чтобы подойти к естественному образу жизни, я отвечаю: со всего сразу, т.е. с упорядочивания питания, с оптимизации дыхания с помощью дыхательных упражнений, но самое главное - с психологического настроя и двигательной активности. Надевайте легкий спортивный костюм, не стесняющий движений, и бегите. Не можете бежать - идите. Нет сил идти - ползите! Но двигайтесь, чтобы ваша энерговырабатывающая система получила стимул напряженной полноценной работы, чтобы все процессы, обеспечивающие жизнедеятельность организма, протекали активно, в оптимальном режиме".

"Под этим словом [движение] я понимаю не только возможность изменения живым организмом своего положения в пространстве (назовем это внешним движением), но и процессы протекающие внутри организма (внутреннее движение).

Особенностью моей системы движения является то, что в качестве неотъемлемого элемента она включает в себя динамическую аутогенную тренировку или, говоря другими словами, воспитание способности сознательно контролировать и регулировать поступление энергии в ткани в процессе движения.

Наиболее естественным интенсивным движением для человека является бег. Во время бега включен буквально весь организм. Если кому-то бег не по душе, то можно заниматься ходьбой. Разумеется, ходьба и бег не исключают, а, напротив, предполагают, что человек будет сочетать их с другими методиками и комплексами физических упражнений, которых известно в настоящее время достаточно много".

"Бежать надо легко, свободно, раскрепощая все свое мышцы. Доверьтесь вашему телу, оно лучше знает, что ему нужно. Но это отнюдь не значит, что вы не должны ему помогать. Вопрос - как? Здесь важно не переступить грань, за которой помощь превращается в помеху. Поможет вам в этом динамическая аутогенная тренировка, составляющая основу моей методики движения. В чем ее смысл? В том, чтобы держать все мышцы расслабленными, кроме тех, которые в данный момент должны работать. ... Бег лишь тогда даст хорошие результаты, когда он сопровождается правильным дыханием. Если вам трудно бегать, занижайтесь ходьбой. Причем требования остаются теми же, что и при беге.

 Однако не следует думать, будто бег или ходьба могут полностью предотвратить или вылечить болезни, главной причиной которых является недостаток двигательной активности. Очень многое здесь зависит от осанки и состояния позвоночника. Особенно это касается наиболее ответственного шейного отдела позвоночника. Когда межпозвоночные диски теряют свою форму и эластичность, нарушается конфигурация позвоночного столба, человек теряет не только правильную осанку, но и утрачивает здоровье. Не забывайте разрабатывать и все другие суставы вашего тела". [Пример суставной гимнастики - комплекс Поклонись солнцу]

Закаливание (нормализация природной терморегуляции) 
"Каждый биологический вид, в том числе и человек, имеет свое специфические, предписанные только ему границы температурного диапазона существования. Изнеживающее воздействие современной цивилизации сузило для человека эти границы, что никак нельзя признать нормальным.

Человек не должен испытывать особых неприятностей ни при жаре, ни при холоде. Но особенно важно, чтобы он не боялся холода. Холод  должен стать его союзником, поскольку он мобилизует защитные силы организма, гармонизирует его деятельность, стимулирует процесс саморегуляции. в этом и заключается смысл закаливания, органично входящего в систему естественного оздоровления".

Конкретные советы по закаливанию на странице С чего начинать закаливание.

	Поклонись солнцу                             
	Поиски себя
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Классический йоговский комплекс "Поклонись солнцу" 
(с краткими пояснениями из книги Г.С. Шаталовой)
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(Комплекс состоит из последовательного выполнения цикла из 12 упражнений)
Когда вы встали с постели, а это, надеюсь, произойдет рано, еще до восхода солнца, как полагается Homo sapiens, у вас останется время на небольшую суставную гимнастику. Она может быть самой различной: или упрощенной донельзя, или усложненной в зависимости от достатка времени. [Далее Г. Шаталова для примера приводит одно из упражнений для тазовой области - "позу собаки", фото 5, и его модификации.]
Если человек более подготовлен и располагает лишней минутой времени, то неплохо сделать следующий классический комплекс упражнений, который называется "поклонись солнцу":
1) Фото 1. Выпрямиться в устойчивой стойке, выдохнуть, сложить ладони рук в положение молящегося.
2) Фото 2. Вдохнуть, заводя руки за голову и подавая бедра вперед для равновесия тела.
3) Фото 3. Выдохнуть, опустить руки вниз и положить ладони на пол по обе стороны ступней. Если вы не в состоянии коснуться земли ладонями, удостоверьтесь, что они выровнены со ступнями, а не находятся перед ними. Свободно свесьте голову.
4) Фото 4. Зафиксировав кисти рук и правую ногу, выдохнуть, отводя левую ногу назад и касаясь земли коленом. Смотреть вперед.
5) Без фото. Задержав дыхание, отвести правую ногу назад, выпрямив тело в струнку. смотреть в перед. [т.е. известное положение лежа в упор - верхняя фаза при отжимании от пола. В других руководствах на этом этапе делается "поза собаки" фото 5.]
6) Фото 6. Выдыхая, согнуть локти, повернуть большие пальцы ног, положить на землю лоб, грудь и колени. Поднять зад вверх, расслабив спину. [Иногда это положение называют "поза восьми точек" опоры или "кошка подлезающая под планку", которое затем плавно переходит в этап № 7 в "позу змеи".]
7) Фото 7. Вытянуть пальцы ног вдоль земли, выпрямить руки, максимально возможно прижимать бедра к земле и прогибаться в спине. Глова отведена назад, растягивая шею. В процессе выполнения упражнения осуществляется вдох.
8) Фото 5. Подвернуть вперед пальцы ног и, выдыхая, выпрямить ноги, чтобы спина оказалась максимально высоко поднятой вверх, а вы при этом опирались бы на ступни и ладони.  Голова свободно свисает, пятки прижаты к полу.
9) Фото 4. Выполнить упражнение, выпрямив тело и поставив правую ногу между кистями рук. Смотреть вперед.
10) Фото 3. Выдыхая, подтянуть левую ногу и выпрямить обе ноги, не отрывая ладони от земли.
11) Фото 2. Выпрямиться, вдохнуть и завести выпрямленные руки за голову, сгибая назад.
12) Фото 1.  Сложить руки на груди в позе молящегося.выпрямляться и совершать вдох.
При выполнении соответствующих упражнений кисти рук не должны отрываться от земли в процессе выполнения всей последовательности движений. Если вы не в состоянии прижимать ладони к земле, не сгибая ног, то обеспечьте полный контакт между полом и кончиками пальцев.
Комплекс упражнений "Поклонись солнцу" целесообразно повторить 3-4 раза подряд.
 

Примечания автора сайта:
- Предосторожность: на моем сайте все рекомендации даются для более-менее здоровых людей, не страдающих острыми заболеваниями. Тем ни менее, начинать всегда надо осторожно, например, наклон туловища вниз для гипертоников и др. 
- Этот комплекс полезен и для и начинающих и для подготовленных. Вначале рекомендуется разучивание и отработка его отдельных поз, что само по себе уже является отличной суставной гимнастикой. Хочу повторить - эффективность любого упражнения не в количестве повторов, а сознательном его выполнение. В этом основной принцип йоги. Совершенствованию же в любом упражнении нет придела.
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Из книги Купера "Аэробика для хорошего самочувствия"
(Из книги Купера выбраны данные для возраста старше 30 лет) 

Сердечно-сосудистая система в современных условиях наиболее слабое  звено в сложной системе нашего организма. Для создания запаса прочности этого слабого звена известный американский врач Кеннет Купер разработал систему оздоровительных упражнений, которую он назвал аэробикой, т.е. способствующей обогащению организма кислородом воздуха. Эта - система результат многолетних исследований и практических занятий с тысячами людей, обращавшихся в созданный Купером Центр аэробики. 

Пробегаемые километры и темп движения (т.е. суммарную нагрузку) Кеннет Купер выразил в очках. Чем больше расстояние и чем выше скорость движения, тем больше очков. Чтобы обеспечить себе надежный минимум здоровья, следует в неделю набирать не менее 30 очков (женщинам достаточно 24 очков). Интенсивность тренировки компенсирует длительность. Но Купер предпочитает как раз спокойный темп бега (что особенно важно с возрастом человека) при соответственно большей продолжительности: это обеспечивает более надежное укрепление, тренировку организма. Купер составил таблицы "стоимости очков" для различных аэробных нагрузок (дистанций, скорости, видов движения) и возраста человека. Эти таблицы Купер заработал на основе лабораторных измерений поглощения кислорода при беге различной длительности и интенсивности. 
Прежде чем начать
Пepeд тeм кaк нaчинaть зaнятия, нaдo пpoйти cepьeзнoe мeдицинcкoe oбcлeдoвaниe c иcпoльзoвaниeм нaгpyзoчнoгo тecтa,- пишeт Купер,- оcoбeннo вaжнo пpoйти кoмплeкcнoe мeдицинcкoe oбcлeдoвaниe, ecли вaм 30 лeт и бoльшe. A ecли вы cтapшe 40 лeт, тo тaкoe oбcлeдoвaниe пpocтo cтpoгo нeoбxoдимo. Oбcлeдoвaниe бyдeт нeдocтaтoчнo эффeктивнo, ecли oнo нe включaeт нaгpyзoчный тecт c oднoвpeмeнным cнятиeм элeктpoкapдиoгpaммы, кoтopaя пoкaжeт, кaк вeдeт ceбя вaшe cepдцe в ycлoвияx физичecкoй нaгpyзки. 
Я пoнимaю, чтo пpaктичecки нeвoзмoжнo oбcлeдoвaть вcex жeлaющиx зaнимaтьcя c иcпoльзoвaниeм элeктpoкapдиoгpaммы пoд нaгpyзкoй. Пoэтoмy чacтичнo мoжнo кoмпeнcиpoвaть тaкoe oбcлeдoвaниe, иcпoльзyя 6-нeдeльнyю cтapтoвyю пpoгpaммy, кoтopaя дoлжнa пpeдвapять вce oздopoвитeльныe пpoгpaммы, oпyбликoвaнныe в этoй книгe. 
Интeнcивнocть нaгpyзoк вo вcex пpoгpaммax в тeчeниe пepвoгo вpeмeни нapacтaeт oчeнь пocтeпeннo, c тeм чтoбы oпacныe cдвиги в cepдeчнo-cocyдиcтoй cиcтeмe были мaлoвepoятны дaжe y людeй c диaгнocтиpyeмыми или co cкpытыми нapyшeниями в paбoтe cepдцa и cocyдoв. Пoмнитe: мнoгиe cтpaдaвшиe в пpoшлoм тaкими нapyшeниями ycпeшнo пpeoдoлeвaют 42-килoмeтpoвый мapaфoн, нo ключoм к бeзoпacнoмy бeгy для ниx был oчeнь мeдлeнный и пocтeпeнный вxoд в пpoгpaммy yпpaжнeний. Пoэтoмy ecли вы нe в cocтoянии пpoйти тщaтeльнoe мeдицинcкoe oбcлeдoвaниe пepeд нaчaлoм вaшeй пpoгpaммы oздopoвитeльныx yпpaжнeний, тo вce-тaки нaчинaйтe, нo нapaщивaйтe нaгpyзки oчeнь мeдлeннo и постепенно. Ecли в кaкoй-тo мoмeнт пoявятcя любыe нeoбычныe cимптoмы, вaм нeoбxoдимo cpoчнo пpoкoнcyльтиpoвaтьcя y вpaчa и тoлькo пocлe eгo paзpeшeния пpoдoлжить зaнятия пo вaшeй пpoгpaммe. 
12-ти минутный тест ходьбы и бега
Ocнoвывaяcь нa peзyльтaтax этoгo тecтa, вы cyмeeтe oпpeдeлить cтeпeнь cвoeй физичecкoй пoдгoтoвлeннocти.
Ecли вaм тест нe пpoтивoпoкaзaн, тo пpoйти eгo oчeнь лeгкo. Haдo пpeoдoлeть вoзмoжиo бoльшee paccтoяниe зa 12 минyт xoдьбы, бeгa, плавaния или eзды нa велocипeдe. Paзyмeeтcя, пepeд тecтoм нaдo пpoвecти paзминкy, a пocлe нeгo -«зaминкy». Пpи любыx нeoбычныx oщyщeнияx пpeкpaщaйтe тестирование. 
Нeльзя применять 12-минyтный тест или любой другой полевой тecт, тpeбyющий мaкcимaльнoгo ycилия, ecли вы cтapшe 35 лeт, нe yвepeны в cвoeй физичecкoй пoдгoтoвлeннocти или нe пpoшли 6-нeдeльный кypc, зaлoжeнный в пpoгpaммe нaчальнoй пoдгoтoвки.
 12-ти минутный тест ходьбы и бега (дистанции в км, преодоленные за 12 минут)
Степень подготовленности
Возраст, лет
30-39
40-49
50-59
60 и старше
1. Очень плохо
менее 1,9 (1,5)
менее 1,8 (1,4)
менее 1,65(1,35)
менее 1,4 (1,25)
2. Плохо
1,9-2,1 (1,5-1,7)
1,8-2,0 (1,4-1,6)
1,65-1,85(1,35-1,5)
1,4-1,6(1,25-1,35)
3.Удовлетвор.
2,1-2,3 (1,7-1,9)
2,0-2,2 (1,6-1,8)
1,85-2,1 (1,5-1,7)
1,6-1,9 (1,4-1,55)
4. Хорошо
2,3-2,5 (1,9-2,0)
2,2-2,45 (1,8-2,0)
2,1-2,3 (1,7-1,9)
1,9-2,1 (1,6-1,7)
5. Отлично
2,5-2,7 (2,1-2,2)
2,45-2,6 (2,0-2,1)
2,3-2,5 (1,9-2,0)
2,1-2,4 (1,75-1,9)
6. Превосходно
более 2,7 (2,4)
более 2,6 (2,1)
более 2,5 (2,0)
более 2,4 (1,9)
Примечание: данные для мужчин, в скобках для женщин.
Начальные многонедельные программа ходьбы 
Для других возрастов можно ориентироваться по этим данным. 
Для каждого возраста и для каждого видa yпpaжнeний Купером в фopмe тaблиц aэpобики paзpaбoтаны cпeциaльныe пpoгpaммы, в кoтopыx yкaзаны нaгpyзкa нa кaждyю неделю и кoличествo oчкoв, зapaбoтaннoe зa выпoлнeниe этoй нaгpyзки. Рeшив тpeнировaтьcя пo пpoгpaммe аэpo6ики, нaдo выбpaть пpoгpaммy (тaблицy), oтвeчaющyю вaшемy вoзpacтy, cклoннocтям и cocтoянию здopoвья, и приступить к занятиям.
Hopмaтивнoe вpeмя нe являeтcя чeм-тo oбязатeльным. Kyпep пoдчepкивaeт, во-пepвыx, чтo oнo планиpyeтcя нe нa нaчaлo, a нa кoнeц недели. A вo-втopыx, oн cчитaeт, чтo в cлyчаe зaтpyднений c выполнениeм нeдeльнoй пpoгpaммы ee нaдo повтopять дo тex пop, пoкa нe бyдeт дocтигнyт нopмaтив, пpичeм дocтигнyт бeз чрезмерного напряжения сил.
Для примера приведена программа ходьбы для людей 50 лет и старше (Лично я советую с нее же и начать всем кому за 30 лет).
Неделя
Дистанция, км
Время, мин
Частота в неделю
Очки в неделю
1
1,6
20
4
4
2
2,4
30
4
8
3
3,2
40
4
12
4
3,2
38
4
13,3
5
3,2
36
4
14,7
6
3,2
34
4
16,2
7
4,0
42
4
21,7
8
4,0
40
4
23,5
9
4,0
38
4
25,5
10
4,8
47
4
30,0
11
4,8
46
4
31,0
12
4,8
45
4
32,0
 
Повседневные программы поддержания хорошей степени подготовленности (для всех возрастов)
Koгдa вcя мнoгoнeдельная пpoгpaммa бyдeт ycпeшнo завepшeнa, мoжнo выбpaть oдин из чeтыpex вариантов: 
1) зaнимaтьcя пo схеме одной из последних недель ycпeшнo выполненной начальной пpoгpaммы;
2) зaнимaтьcя пo одной из повседневных программ пoддepжания xopoшeй фopмы; 
3) paзрабoтaть co6cтвeннyю пpoгpaммy нa ocнове фopмyл aэpoбики; 
4) выпoлнять пpoгpaммy, пpeднaзнaчeннyю для бoлee мoлoдoгo вoзpacтa. 
Повседневные программы (для всех возрастов)
Дистанция, км
Время (мин, сек)
Частота в неделю
Очки за неделю
Ходьба
3,2
24.01-30.00
6
30
4,8
36.01-45.00
4
32
6,4
48.00-60.00
3
33
6,4
61.00-80.00
5
35
Бег
1,6
6.41-8.00
6
30
2,4
10.01-12.00
4
32
2,4
12.01-15.00
5
32,5
3,2
16.01-20.00
4
36
Велосипед
8,0
15.01-20.00
5
30
9,6
18.01-24.00
4
30
11,2
21.01-28.00
4
36
12,8
24.01-32.00
3
31,5
Бег на месте
Кол-во шагов в 1мин
Время (мин, сек)
Частота в неделю
Очки за неделю
80-90
12.30
6
33
80-90
15.00
5
35
90-100
15.00
4
34
70-80
20.00
4
32
80-90
20.00
3
30
И т. д.  для плавания, тредбана, танцев, ходьбы по лестнице ...
Kyпep пpoявляeт бoльшyю ocтopoжнocть oтнocитeльнo тex, ктo дocтиг 60-лeтнeгo вoзpacтa. Oн peкoмeндyeт им лишь пpoгpaммы xoдьбы и плaвaния, пpичeм coвeтyeт им пoльзoвaтьcя тaблицaми, пpeднaзнaчeнными для людeй 50-59 лeт. Бeгaть, зaнимaтьcя тaнцeвaльнoй aэpoбикoй и выпoлнять дpyгиe виды физичecкoй нaгpyзки oн peкoмeндyeт тoлькo тeм 60-лeтним, ктo и пpeждe aктивнo зaнимaлcя физичecкими yпpaжнeниями. 

Другие рекомендации Купера

Kyпep cчитaeт, чтo избpaнный вид aэpoбныx yпpaжнeний дoлжeн имeть двe оснoвыe xapaктepныe ocoбeннocти: 
1) oн дoлжeн oбecпeчивaть физичecкyю нагpyзкy, cooтвeтcтвyющyю вaшeмy oптимaльнoмy пyльcy в тeчeниe пpимepнo 20— 30 минyт в oднo зaнятиe;
2) этo дoлжeн быть тaкoй вид двигaтeльнoй aктивнocти, кoтopый зaинтepecyeт вac наcтoлькo, чтo cмoжeт зacтaвить вac зaнимaтьcя им в тeчeниe мнoгиx лeт, a eщe лyчшe вcю жизнь. 

«Что касается второго условия,- пишет Купер,- то я не ожидаю, что вы полюбите этот вид аэробных упражнений больше, чем любой другой вид вашего отдыха и спортивных занятий. Но я считаю необходимым, чтобы вы были заинтересованы в тaкoй cтeпeни, кaкaя нeoбxoдимa для пpoдoлжeния зaнятий этими yпpaжнeниями, кoгдa oбнapyжитcя иx oздopoвитeльный эффeкт. Инaчe гoвopя, ecяи вы a6coлютнo нeнaвидитe плавaниe или бeг или чyвcтвyeтe пoлнeйшee oтвpaщeниe кaждый paз, кoгдa cтyпaeтe нa тeнниcный кopт, я, кoнeчнo, нe peкoмeндyю вaм эти виды cпopтa в кaчecтвe бaзoвыx aэpoбныx yпpaжнeний. Ocтaнoвитecь нa дpyгиx".
Cpeди ocнoвныx видoв физичecкиx yпpaжнeний, oблaдaющиx нaилyчшим aэpoбным oздopoвитeльным пoтeнциaлoм, Купер выделил пять paccмaтpивaeмыx здecь в ниcxoдящeм пopядке по cтeпeни знaчимocти: 1) лыжные гонки, 2) плавание, 3) джоггинг или бег ( paзницa мeждy ними o6ычнo эaключaeтcя в cкopocти пepeдвижeния. Te, ктo пpoбeгaeт килoмeтp быcтpee 6 секунд, зaнимаютcя, нa aзгляд Купера, бeгoм, a тe, ктo бeжит мeдлeннee, зaнимaютcя джoггингoм.), 4) езда на велосипеде, 5) ходьба.


Четыpe фaзы  

Kyпep нacтaивaeт нa тoм, чтoбы кaждaя oздopoвитeльнвя тpeниpoвкa cocтoялa из чeтыpex фaз: paзминки, aэpoбнoй фaзы, ocтывaния и yпpaжнeний нa cилy и гибкocть.

1. Paзминкa (2-3 мин).
У paзминки двe цeли: вo-пepвыx, paзмять и paзoгpeть мышцы cпины и кoнeчнocтeй, a вo-втopыx, вызвaть нeкoтopoe ycкopeниe тeмпa cepдeчныx coкpaщeний тaк, чтoбы opгaнизм мoг бoлee плaвнo пoвышaть cвoй пyльc дo знaчeний, cooтвeтcтвyющиx aэpoбнoй фaзe. Пoкaзaнo, чтo дaжe пaциeнты c cepьeзными зaбoлeвaниями cepдцa, пopaжeнныe cтeнoкapдиeй, мoгyт выпoлнять дoвoльнo бoлыuoй oбъeм aэpoбнoй paбoты, нe oщyщaя бoлeй в гpyди, в тoм cлyчae, ecли oни нe cпeшa пpoвeдyт paзминкy.
Paзминкa дoлжнa cocтoять из лeгкoй нaгpyзки длитeльнocтью 2-3 минyты. Бoльшoe знaчeниe имeeт вытягивaниe (нaпpимep, каcaниe пaльцeв нoг pyкaми).  

2. Aэpoбнaя фaза (кaк минимyм пo 20 минyт в дeнь 4 paзa в нeдeлю).
"B этoй фaзe вы выпoлняeтe тe виды нaгpyзки, кoтopыe выбpaли caми. Meня чacтo cпpaшивaют: кaкoй oбъeм aэpoбнoй нaгpyзки дeйcтвитeльнo нe-oбxoдим для здopoвья? Oтвeт бyдeт зaвиceть oт видa нaгpyзки, oт интeнcивнocти ee выпoлнeния. Для чeтыpex ocнoвныx видoв aэpoбики (лыж, плaвания, бeгa и eзды нa вeлocипeдe) вы пoлyчитe нyжный oздopoвитeльный эффeкт, зaнимaяcь кaк минимyм пo 20 минyт в дeнь 4 paзa в нeдeлю.
Peкoмeндyя тaкoй oбъeм нaгpyзки, я иcxoжy из зaнятий нa минимaльнoм ypoвнe интeнcивнocти в кaждoм видe cпopтa. Haпpимep, 20-минyтнaя тpeниpoвкa впoлнe oпpaвдaнa, ecли вы пpoбeгaeтe зa эти 20 минyт 3-3,5 км, или пpoплывaeтe 700-750 мeтpoв, или пpeoдoлeвaeтe нa вeлocипeдe 8 км. Ecли вы зaнимaeтecь cпopтивными игpaми, тo для жeлaeмoгo эффeкта тpeбyютcя кaк минимyм чeтыpe чacoвыe тpeниpoвки в нeдeлю. 

Ho 20 минyт - этo тoлькo минимyм. Oптимaльнaя пpoдoлжитeльнocть тpениpoвки - cкopee 30 минyт 3-4 paзa в нeдeлю. Дpyгoй cпocoб oпpeдeлить нeoбxoдимoe вpeмя зaнятий aэpoбикoй мoжнo нaйти, иcпoльзyя cиcтeмy oчкoв aэpoбики». Здecь Kyпep внocит пoпpaвки в cвoи пpeжниe тpeбoвaния - набиpaть нe мeнee 30 oчкoв в нeдeлю для мyжчин и 24 - для жeнщин. 

Ho вaжнo пoнимaть, чтo нeoбxoдимo yпpaжнятьcя нe мeньшe тpex paз в нeдeлю. Пытaтьcя paздeлить 30 oчкoв нa двe тpeниpoвки в нeдeлю мoжeт oкaзaтьcя cкopee oпacным зaнятиeм, чeм пoлeзным.Teм бoлee aбcoлютнo пpoтивoпoкaзaнa нaпpяжeннaя физичecкaя тpeниpoвкa для людeй cтapшe 40 лeт, ecли oнa пpoвoдитcя лишь paз в нeдeлю. 

Koнeчнo, мoжнo зapaбoтaть 30 или 35 oчкoв зa oдин дeнь, нo нaши иccлeдo-вaния пoкaзывaют, чтo ecли coкpaтить чиcлo тpeниpoвoк дo oднoro paзa в нeдeлю, тo этo нe тoлькo oпacнo для здopoвья, нo мoжeт тaкжe пpивecти к yтpaтe aэpoбныx вoзмoжиocтeй.
A занимaяcь тpи paзa в нeдeлю, вы дoлжны oбecпeчить pocт cвoиx aэpoбныx вoзмoжнocтeй. Зa чeтыpexpaзoвыe зaнятия вы пoлyчитe eщe бoлee cyщecтвeнeнныe yлyчшeния в cocтoянии здopoвья.
Ho и y xopoшeгo ecть cвoи пpeдeлы. Coвepшeннo нe oбязaтeльнo зaнимaтьcя пять и бoльшe paэ в нeдeлю. Ocoбeннo ocyждaю я нaпpяжeннyю физичecкyю aктивнocть ceмь paз в нeдeлю. Дaжe пpи пятиpaзoвoм гpaфикe я бы peкoмeндoвaл чepeдoвaть лeгкиe и тpyдныe дни. Hepaзyмнo зacтaвлять ceбя выклaдывaтьcя кaждый дeнь, пoтoмy чтo нaкoпившeecя yтoмлeниe мoжeт пpивecти к тpaвмaм мышц, cycтaвoв и кocтeй.  

3. Ocтывaниe (минимум 5 минут). 
Tpeтья фaзa зaнятий aэpoбикoй зaнимaeт минимyм 5 минyт; в тeчeниe вceгo этoгo вpeмeнм вы нe дoлжны ocтaвaтьcя непoдвижным. Baм cлeдyeт пpoдoлжaть двигaтьcя, нo в дocтaтoчнo низкoм тeмпe, c тем чтoбы пocтeпeннo yмeньшить чacтoтy cepдeчныx coкpaщeний. Ecли вы тpeниpoвaлиcь в бeгe, тo пocлe пepeceчeния финишнoй чepты пpoйдитe eщe мeтpoв чeтыpecтa или, ecли y вac диcтaнция нe измepeнa, пoтpaтьтe нa тaкyю «эaминкy» 5 минyт.

4. Cилoвaя нaгpyзкa (не менее 10 минут). 
Этa фaзa зaнятий aэpoбикoй, кoтopaя дoлжнa пpoдoлжaтьcя нe мeнee 10 минyт, включaeт движeния, yкpeпляющиe мышцы и paзвивaющиe гибкocть. Упpaжнeния c oтягoщeниями paзличнoгo видa или cилoвaя гимнacтикa (oтжимaния, пpиceдaния, пoдтягивaния или любoe дpyгoe cилoвoe yпpaжнeниe) впoлнe oтвeчaют нa значению этoгo этaпa зaнятий. Ecли вы бyдeтe тoчнo пpидepживaтьcя вcex чeтыpex фaз в aэpoбныx тpeниpoвкax, тo я yвepeн, чтo вы cмoжeтe избeжaть cepьeзныx тpaвм.  

Пpи caмoм cтpoгoм coблюдeнии peкoмeндoвaннoгo вpeмeни для вcex чeтыpex фaз aэpoбнaя тpeниpoвкa зaймeт мeнee 40 минyт, A ecли выбpaнный вaми вид зaнятий вac дeйcтвитeльнo yвлeкaeт, тo эти 40 минyт cтaнyт жeлaнным вpeмяпpовoждeниeм, к кoтopoмy вы бyдeтe cтpeмитьcя веcь дeнь, зaнимaяcь дpyгими дeлaми.  

Более подробно можно посмотреть таблицы по адресу  Аэробика  для здоровья  Кеннета  Купера. Но самое лучшее - прочитать книгу "Аэробика для хорошего самочувствия". 

Раздельное питание                                 
  

Хотя многие зарубежные диетологи никогда не обходили проблему правильного сочетания пищевых продуктов, однако все же наиболее подробно ее рассмотрел и обосновал Герберт Шелтон. Книга "Правильное сочетание пищевых продуктов" (1971) написана просто и убедительно. Также надо отметить, что раздельное питание не есть нечто новое и искусственное. Правильное сочетание продуктов всегда было присуще питанию простых людей и народным традициям, и только последние века цивилизации сильно изменили питание людей не в лучшую сторону.
Раздельное питание намного облегчает усвоение пищи, дает заметный оздоровительный эффект, снижает вес человека даже при том же объеме потребления пищи. Его можно считать одним из важнейших требований здорового питания наряду с умеренностью, тщательным пережевыванием, потреблением в первую очередь продуктов богатых витаминами и клетчаткой (овощи), индивидуальном подборе диеты и др.
Упрощенная таблица сочетания продуктов по Г. Шелтону
БЕЛКОВАЯ ПИЩА
(мясо, птица, рыба, яйца, молочное)
плохо
ЖИРЫ (масло, сыр, сметана)
КРАХМАЛЫ 
(крупы, картошка, хлеб, мучное)
хорошо 
 хорошо  
хорошо 
ОВОЩИ, ЗЕЛЕНЬ
  
 несовместимы     
Примечания к таблице:
· Овощи и зелень совмещается отлично почти со всем. Жиры - отлично с крахмалами, овощами и зеленью и плохо с белками. Белковая пища - несовместима с крахмалами.  

· Некоторые продукты ни с чем вообще не совмещаются и их надо есть отдельно от всего. Так Фрукты надо есть отдельно от всего и перед едой, а не после. Сладости (пироги, конфеты, мороженое) также надо есть в отдельный прием пищи. Напитки (воду, соки, чай, кофе и т.д.) пить в перерывах между едой. То же самое относится к арбузу, дыне и молоку.  

· Следует также отметить, что нет чисто белковой или чисто какой-то другой пищи. Так, например, хлеб содержит и крахмал и белки и жиры, но отнесен к крахмалам, т.к. содержит крахмала больше всего. По этой причине к жирам можно отнести сыр, сметану, сливки. 

 
Подробная таблица сочетания продуктов по Г. Шелтону и рекомендациям др. диетологов, составленная И.И. Литвиной.
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1. Мясо, рыба, птица (постные)
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Зернобобовые
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Масло сливочное, сливки
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Сметана
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Масло растительное
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. Сахар, кондитерские изделия
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. Хлеб, крупы, картофель
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8. Фрукты кислые, помидоры
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9. Фрукты сладкие, сухофрукты
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10. Овощи зеленые и некрахмалистые
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11. Овощи крахмалистые
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12. Молоко
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

13. Творог, кисломолочные продукты
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

14. Сыр, брынза
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15. Яйца
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

16. Орехи
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Обозначения: красный цвет - плохо, желтый - допустимо, зеленый - хорошо 
 

Классификация продуктов питания, составленная И.И. Литвиной
(приложение к Таблице сочетания продуктов) 

МЯСО, ПТИЦА, РЫБА 
Первая графа самая важная, т.к. именно здесь легче всего нарушить правила совместимости продуктов. Мясо, птица, рыба должны быть обязательно постными. Во время обработки этих продуктов необходимо удалять весь внешний жир. Для мяса всех видов благоприятно сочетание с зелеными и некрахмалистыми овощами, т. к. такое сочетание нейтрализует вредные свойства животных белков, помогает их перевариванию и выведению излишнего холестерина из крови. Сочетание животных белков с алкоголем, по мнению И.И. Литвиной, приносит огромный вред, т.к. алкоголь осаждает пепсин, необходимый для переваривания животных белков. 

ЗЕРНОБОБОВЫЕ (фасоль, горох, чечевица. . .) 
Особенности совместимости зернобобовых с другими продуктами объясняются двойственной природой. Как крахмалы, они хорошо сочетаются с жирами, особенно легкими для усвоения - растительным маслом и сметаной, а как источник растительного белка хороши с зеленью и крахмалистыми овощами. 

МАСЛО СЛИВОЧНОЕ И СЛИВКИ
Эти продукты по своему происхождению являются одноплановыми. Со всеми продуктами, содержащими крахмал, сливочное масло и сливки  (как и все жиры) дают хорошее сочетание, а с мясными продуктами - плохое. 

СМЕТАНА
Относясь к категории жиров, а не белков, как считают, она не совместима с мясными продуктами, сахаром, орехами (концентрированный белок растительного происхождения) и, конечно, молоком. 

МАСЛО РАСТИТЕЛЬНОЕ 
Растительное масло - это высокополезный продукт, если он употребляется в сыром и нерафинированном виде.

САХАР, КОНДИТЕРСКИЕ ИЗДЕЛИЯ 
Употребление сахара и кондитерских изделий по мнению Литвиной, следует избегать. Все сахара тормозят секрецию желудочного сока. Для их переваривания не нужны ни слюна, ни желудочный сок: они усваиваются непосредственно в кишечнике. Если же сладости едят с другой пищей то, надолго задерживаясь в желудке, они очень скоро вызывают в нем брожение и, кроме того, снижают подвижность желудка. Кислая отрыжка, изжога - результаты этого процесса. Мед исключен Литвиной из категории сахаров. При этом она опирается на данные, полученные Д.С. Джарвисом, который установил, что мед - продукт уже переработанный пищеварительным аппаратом пчел, всасывается в кровь через 20 минут после приема и при этом не нагружает печень и все другие системы организма.

ХЛЕБ, КРУПЫ, КАРТОФЕЛЬ 
И.И. Литвина считает, что ко всем продуктам, богатым крахмалом, следует всегда относиться с большим вниманием, т.к. крахмал сам по себе, в чистом виде, является чрезвычайно трудно усваиваемым продуктом. Запрет на сочетание животных белков с крахмалистыми продуктами - это первый и, пожалуй, самый важный закон раздельного питания. Хлеб считается отдельной едой (например, с маслом), а не обязательным добавлением к каждой пище. Однако, хлеб, приготовленный из неочищенного, цельного зерна можно есть с различными салатами, независимо от их состава. 

ФРУКТЫ КИСЛЫЕ, ПОМИДОРЫ 
К кислым фруктам во всех случаях относятся цитрусовые и гранаты, а все остальные по вкусу. Помидоры выделяются из всех овощей высоким содержанием кислот - лимонной, яблочной, щавелевой. 

ФРУКТЫ СЛАДКИЕ, СУХОФРУКТЫ 
Приемлемо их сочетание с молоком и орехами, однако в небольшом количестве, т.к. это тяжело для пищеварения. Но лучше фрукты (кислые и сладкие) вообще лучше ни с чем не сочетать, т.к. они усваиваются в кишечнике. Есть их нужно не менее, чем за 15- 20 минут до принятия пищи. Особенно строгим это правило должно быть в отношении арбузов и дынь. 

ОВОЩИ ЗЕЛЕНЫЕ И НЕКРАХМАЛИСТЫЕ 
К ним относятся вершки всех съедобных растений (зелень петрушки, укропа, сельдерея, ботва редиса, свеклы), салат, дикорастущие "столовые" травы, а также капуста белокочанная, зеленый и репчатый лук, чеснок, огурцы, баклажаны, болгарский сладкий перец, зеленый горошек. Редис, брюква, редька и репа - это "полукрахмалистые" овощи, которые по сочетаниям с различными продуктами скорее примыкают к зеленым и некрахмалистым. 

ОВОЩИ КРАХМАЛИСТЫЕ 
К данной категории относятся: свекла, морковь, хрен, корешки петрушки и сельдерея, тыква, кабачки и патиссоны, цветная капуста. Сочетание этих овощей с сахаром вызывает сильное брожение, остальные сочетания или хороши, или допустимы. 

МОЛОКО 
Молоко - отдельная еда, а не питье. Попадая в желудок, молоко должно свернуться под воздействием кислых соков. Если же в желудке присутствует другая пища, то частицы молока обволакивают ее, изолируя от желудочного сока. И до тех пор пока не переварится свернувшееся молоко, пища остается необработанной, загнивает, процесс пищеварения затягивается. 

ТВОРОГ, КИСЛОМОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ 
Творог - это трудноперевариваемый полноценный белок. Продукты, однородные с кислым молоком (сметана, сыр, брынза) совместимы. 

СЫР, БРЫНЗА 
Самые приемлемые сыры - молодые сыры типа домашнего, т.е. нечто среднее между творогом и сыром. Плавленые сыры - продукт неестественный, значительно переработанный. Брынза - это полезный белковый продукт, требующий, однако, отмачивания в холодной воде от излишней соли. 

ЯЙЦА 
Этот белковый продукт не отличается легкостью усвоения. Тем не менее, яйца не так уж плохи: их сочетание с зелеными и некрахмалистыми овощами нейтрализует вред от высокого содержания холестерина в желтке. 

ОРЕХИ 
Благодаря богатому содержанию жиров орехи сродни сыру. Однако, сыр содержит животные жиры, а орехи легкоусваиваемые растительные. 

Литература. 

Очень интересны и познавательны книги о питании для здоровья И.И. Литвиной: "Три пользы", "Живите долго", "Кулинария здоровья: от принципов к рецептам". Они очень популярно знакомят с принципами здорового питания, основанными на взглядами на правильное питание известных диетологов-натуропатов Г. Шелтона, П. Брэгга, Н. Уокера, К. Джеффри и др. сторонников естественного питания. В книгах приведены сотни кулинарных рецептов здорового питания. Все это выгодно отличает эти книги от им подобных.
Лечебная практика 


"Свою задачу я вижу не в том, чтобы натолкнуть вас не какую-то неизвестную методику или "изобрести" собственную - самую чудодейственную. Я хочу одного - чтобы вы поняли, наконец, что ваше здоровье в ваших руках. И по мере своих сил стараюсь дать вам знания о том, в каких условиях нуждается ваш организм, чтобы жить и работать в строгом соответствии с заложенными в него природой программами".
"По моему твердому убеждению в основу современной медицины следует заложить принципы профилактики здоровья, а не профилактики болезней".

Лечебная практика Г. Шаталовой отличается строго индивидуальным подходом, широтой применяемых естественных средств, бережным и продуманным отношением к организму человека (осторожное использование полного голодания, сильных очистительных процедур и др.), а самое главное тем, что больной человек становиться главным лицом в борьбе за свое здоровье.  В лечении конкретного живого человека "не может быть готовых, типовых решений, пригодных на все случаи жизни, поскольку в мире нет двух абсолютно одинаковых людей. У каждого своя духовная, психическая, анатомо-физиологическая индивидуальность, требующая нестандартного подхода".

Я за третий путь в медицине
"Сегодня в практической медицине явственно обозначились два направления: так называемая официальная или классическая медицина и общественная, представленная в основном народными целителями, экстрасенсами. Однако, как я уже говорила, представители и той, и другой делают ставку на возвращение человеческому организму здоровья путем внешнего воздействия на симптомы болезни.

Есть, однако, немало сторонников третьего пути - пути создания условий, необходимых нашему организму для нормального функционирования и эффективной саморегуляции, к которым я отношу и себя. В цивилизованных странах это направление получило некоторое, хотя и явно недостаточное, несоизмеримое со сложностью задач, развитие. Действуют консультационные пункты и медицинские учреждения, где человек, решивший испытать на себе действие системы макробиотического питания Озавы или системы Ниши, может получить необходимые ему совет, помощь и поддержку.

В нашей стране, ученые которой внесли решающий вклад в развитие третьего направления медицины (Дядьковский, Сеченов, Павлов, Пашутин, Уголев и др.), оно находится в зачаточном состоянии. Правительство вкладывает все средства в развитие официальной медицины. Экстрасенсы, колдуны и шаманы целиком овладели умами работников средств массовой информации, демонстрируя нам с их помощью сенсационные  случаи мгновенного исцеления. Причем ни один из журналистов не задался целью проверить, что впоследствии происходит с теми, кто подвергся такому лечению, сохранил ли он и через годы свое здоровье, ясность мышления, не обзавелся ли новыми, еще более жестокими болезнями. Сделай они это, и большинство сенсаций тихо испустили бы дух.

Третье же направление, которое я называю Новой медициной, осталось практически невостребованным. Это и понятно, поскольку ее становление и развитие требуют немалых средств на переобучение медицинского персонала, формирование общественной мысли, переориентацию предприятий пищевой промышленности и агропромышленного комплекса на производство естественных, экологически чистых продуктов питания с использованием принципиально новых технологий, которые позволили бы сохранять их природные биологические свойства".

Методики Шаталовой нет, есть система Шаталовой
"В общепринятом смысле этого слова методики Шаталовой нет, есть система Шаталовой - система естественного оздоровления. ...". Современная медицина, особенно хирургия, обладает огромным набором инструментов и методик. "Это те самые методики, с которыми все большее число людей связывает свое надежды на здоровье. И действительно, многие из них, известные человечеству с незапамятных времен, могут принести и приносят людям исцеление от болезней. Но все они страдают одним недостатком: они помогут организму в трудную минуту, тогда как главное - не мешать ему".

"Насторожили меня настойчивые расспросы врачей о "чудодейственных секретах", которые позволяют мне излечивать, казалось бы, безнадежных больных. Читатель уже знает, что таких секретов у меня не было и нет. ... Но именно это и не устраивает ни теоретиков сбалансированного питания, ни представителей официальной медицины. Если бы я в дополнение к сотням существующих разработала еще и свою методику, они бы вздохнули с облегчением и не замедлили покровительственно похлопать меня по плечу, предложить, как они делают это в отношении некоторых экстрасенсов, совместные исследования, предоставить для этого свои лаборатории, понимая., что никакая отдельно взятая методика никакой самый способный экстрасенс не представляет ни малейшей угрозы тем теоретическим устоям, на которых зиждутся и теория сбалансированного питания, и современная пищевая промышленность, и официальная медицина. Теоретики благословляют пищевую промышленность на уничтожение естественных свойств продуктов питания, их "оптимизацию", что в свою очередь, вызывает массовые хронические заболевания и обеспечивает постоянной работой врачей, да и экстрасенсов тоже.

Разумеется, я не отношу сказанное к подавляющему большинству врачей, которые, которые работая в труднейших условиях, спешат прийти на помощь больным, страдающим людям. И не их вина, что путь к здоровью своих пациентов они вынуждены искать при тусклом свете официальной медицины. Ее руководителей, очевидно, такое положение вполне устраивает. Ведь если бы возобладала принципиально иная точка зрения, которой придерживаюсь и я, то представители названной мной всесильной триады просто оказались бы не у дел".

Отношение к лечебному голоданию
"Первым шагом к исцелению может стать голодание. Не случайно оно занимает заметное место во всех религиозных верованиях: воздержание в пище, посты рассматриваются как непременное условие духовного и физического очищения и здоровья человека." Шаталова считает, что терапевтический эффект голодания заключается в следующем: на первом этапе оно снимает непосильную нагрузку с организма, дает ему отдохнуть и вернуться в естественное состояние, одновременно происходит очищение от шлаков; на втором этапе происходит переход организма на питание за счет собственных ресурсов, в первую очередь тканей, не имеющих жизненно важного значения. Известны случаи исчезновения доброкачественных и злокачественных опухолей. 

"Должна сразу же предупредить, что этот метод далеко не так безобиден, как может показаться на первый взгляд, особенно если применяется сухое голодание, когда человек не принимает не только пищи, но и воды. Могут резко меняться в ту или иную сторону артериальное давление крови, нарушаться сердечный ритм, появляться сердечные обмороки. При длительном голодании возможно отравление организма продуктами распада тканей. Поэтому проводиться оно может лишь под постоянным наблюдением врача и при обязательном выполнении очищающих процедур, прежде всего очистительных клизм. ...

Необходима подчеркнуть, что полное голодание я применяю исключительно редко, да и то для лечения не всех типов людей, а лишь тех, чья конституция позволяет им переносить значительную потерю массы в течение очень короткого промежутка времени. Низкорослым худым людям, например, оно вообще противопоказано. Однако в крайних случаях, когда болезнь стремительно прогрессирует,  голодание просто необходимо. ...

Вообще термин "голодание" я толкую достаточно широко. В своей практике, как уже упоминалось, я применяю и полное голодание, и сухое, кратковременное и продолжительное, так называемое каскадное, когда непродолжительные периоды полного голодания чередуются с голоданием на монодиете, состоящей из небольшого количества какого-то одного продукта. 

Как видите, все здесь достаточно сложно. Когда я строю для человека индивидуальную модель лечения, я интуитивно чувствую, что ему нужно. Но врач не может доверять только своим чувствам. Поэтому самым надежным моим помощником является  безотказно работающая в моих руках биолокационная рамка. Она помогает определить совместимость того или итого продукта. Одному, например, очень хорошо голодать на легком пшеничном отваре. Другой, напротив, пшеницу вообще не переносит, а предпочитает овсяную или ячменную крупу или еще что-то. Причем какой-то закономерности здесь я уловить не могу, все очень индивидуально".

Лечить надо не болезнь, а человека
"По мнению И.П. Павлова, хроническое заболевание - это не что иное как нарушение программы саморегуляции, закодированной природой. Следовательно, излечить больного -  это значит восстановить естественных процесс саморегуляции организма. А сделать это можно лишь при системном подходе к процессу жизнеобеспечения. Усвоив эту истину, нетрудно понять, что локальное воздействие на тот или другой орган или подсистему лишь усугубляет процесс разрегулированности целостного организма. Вот почему, на мой взгляд, современная классическая медицина при всей кажущейся логичности суждений о преимуществах симптоматического лечения, остается на метафизических позициях.

И.П. Павлов писал, что как высший ресурс Природы человек способен не только регулировать и настраивать свой организм, но и восстанавливать его. Благодаря пластическим свойствам центральной нервной системы, человек стремится к постоянному самосовершенствованию, "лишь бы были предоставлены условия", уточнял Павлов".

"... классической отечественной медицине пришло время воспрянуть от сокрушительного разгрома на стыке 40-х и 50-х годов и восстановить присущее российской неуке профилактическое направление". 

Утопающий хватается за экстрасенса
"Успехи классической медицины в борьбе с инфекционными заболеваниями неоспоримы. Но в настоящее время пышным цветом расцвели хронические болезни, которые косят людей не менее успешно, чем инфекционные. ... Фактически люди так и не вышли из своего 70-80-летнего возраста даже в самых цивилизованных странах. Отражение этого факта в общественном сознании нагляднее всего проявляется в нарастающем недоверии к официальной медицине и массовом увлечении нетрадиционными направлениями. Героями дня стали сегодня экстрасенсы, колдуны, шаманы, народные целители, предлагающие быстрые и эффективные методы лечения.

При моем глубоком уважении ко многим из них я не могу не видеть, что не им суждено стать первопроходцами на долгом пути к духовному, психическому и физическому здоровью человечества. В них больные люди видят ту соломинку, которая даст им возможность спастись, не поступаясь ни одной из своих привычек, ни одним из своих из своих пристрастий, удовлетворение которых дает им ощущение психологического комфорта. ...

Но путь к действительно светлому будущему, а не к тому "земному раю", в котором по обещаниям политиков, получат материальное воплощение все наши мечты и желания, произрастающие чаще всего из деформированного быта, лежит только через единение с природой, через познание ее законов. Здесь первое слово принадлежит ученым, прежде всего ученым-биологам, влияние которых на развитие цивилизации сегодня ничтожно".

"Поэтому когда я вижу громадные залы, заполненные фанатичными поклонниками того или много целителя, ждущими от него мгновенного излечения всех болезней разом, то испытываю сложные и противоречивые чувства. Чисто по-человечески я сочувствую этим людям, желаю им здоровья, без которого сама жизнь нам не в радость. Но как врач, ученый, гражданин не могу избавиться от чувства вины перед людьми, вины и моей личиной, и нас, врачей и ученых в целом, за то, что так ничтожно мало делаем для образования наших соотечественников, для ознакомления их с достижениями современной биологической науки, которая, избавляя человека от по-детски наивной веры в чудеса, дает ему взамен понимание законов, управляющих жизнедеятельностью живых организмов".

Очистительные процедуры
"Сегодня разработано и применяется великое множество методик, а также лекарственных препаратов, помогающих вывести из внутренней среды нашего физического тела отходы его жизнедеятельности. Иногда меня спрашивают, как я отношусь к этим методикам и препаратам. В ответ я всегда привожу известный всем афоризм: надо не бороться за чистоту, а перестать сорить. Применительно к нашему питанию это означает отказ от потребления тех продуктов, которые отрицательно влияют на клеточный состав нашего организма и особенно мозга в результате недостаточной фильтрации в тонком кишечнике и печени пищевых веществ. Проще говоря. речь идет о переходе на целебное питание." 

Только после перехода на здоровый образ жизни Г. Шаталова допускает применение некоторых методов очищения. "В период перехода на оздоровительное питание рекомендуется помочь организму очистительными процедурами. Существует множество различных очистительных процедур и методов воздействия на целостный организм, в т.ч., ванны, укутывания, массажи, клизмы и др. Система естественного оздоровления включает в себя все эти как традиционные, так и нетрадиционные процедуры и методы.

Хочу подчеркнуть, что было бы грубейшей ошибкой рассматривать очистительные процедуры как некий довесок к системе сбалансированного питания, позволяющий и волков накормить, и овец уберечь, т.е. не отказываясь от потребления мяса, нейтрализовать вредные последствия мясоедения. 

Я назначаю очистительные процедуры только в переходный период, чтобы облегчить переориентацию организма на растительное питание, поскольку впоследствии надобность в них отпадает сама собой. Как и всякое лечение, подход к выбору того или много метода очищения носит индивидуальный характер. Все зависит от состояния человека и его особенностей". В книге [3] приведены примеры очищения желчного пузыря и суставов.

Лекарственные, лечебные меры
"Читатель уже знает, что я вообще в принципе отвергаю саму постановку вопроса о медикаментозном лечении, т.к. оно направлено на снятие симптомов заболевания, а не на устранение его причины. Однако лекарственные, лечебные меры по восстановлению саморегуляции организма использую достаточно широко. К ним относятся общеукрепляющие средства: например, мумие, корень женьшеня, левзея, элеутерококк, лимонник, продукты, богатые витамином С. Причем никогда не применяю  витамин С в чистом виде, а ищу в природе богатые им растения, овощи, фрукты, и нахожу их в достаточном количестве. 

К лекарственным средствам можно отнести ... употребление растительной пищи. Только она позволять нормализовать естественный обмен вещей. Но при лечении рака здесь есть свои ограничения. Назначая своим больным рацион питания, я отдаю предпочтение некоторым овощам (свекла, морковь), фруктам (яблоко), ягодам (красная смородина), зерновым культурам (пшеница, овес, гречка, ячмень). В очень ограниченном количестве допускается мед, лимонный сок, чеснок, лук.

Все остальные овощи, фрукты, травы, семечки, орехи, зерновые и крупяные культуры, бобовые я отношу ко второму эшелону, очередь которого наступает после полного очищения организма от избыточно потребленных продуктов, шлаков".
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Особенности лечения конкретных болезней
В своих книгах Г. Шаталова пишет об особенностях  лечения хронических заболеваний, особенно подробно описывая лечение сердечно-сосудистых и раковых заболеваний. Приводятся многочисленные примеры. 

 

Исследования, эксперименты
"Основу Системы Естественного Оздоровления составили мои собственные исследования и эксперименты, позволившие подойти к проблеме здоровья и долголетия человека с позиций принципа энергетической целесообразности, многоканальности восполнения затрат энергии и вещества человеческим организмом, видового питания, и в более широком плане, естественного, предписанного нам природой образа жизни.
Я бесконечно далека от мысли создать некую новую религию и потому апеллирую не к вере человека в чудо, а к его разуму, его духу и душе, полагаясь не только на силу эмоционального воздействия слова, но и на мощь истинного знания, опирающегося на неумолимую логику фактов. Другое дело, что сами накопленные наукой факты рассматриваются мною под отличным от привычного углом зрения. Опыт учит, что привычное далеко не всегда было синонимом правильного". 

Преобразование азота в белки 
"Я уже говорила об исследованиях ученых, изучавших возможность прямого преобразования азота воздуха в белки. Над этой работой серьезно работал великий физиолог И.И. Сеченов. ... Исследования Сеченова с успехом продолжил М.И. Волский, открывший два пути  преобразования азота в белки человеческого тела: во-первых, с помощью бактерий, находящихся в верхних дыхательных путях человека,  а также в толстом кишечнике, и во-вторых, с помощью механизма усвоения азота воздуха как живым веществом, так и клетками живого организма (в частности, ферментными элементами крови)". В 1970 году вышла книга М.И. Волского "Фиксация азота сложными растениями и животными".

"Следует сказать, что работы М. Волского в какой-то мере способствовали успеху наших исследований, осуществляемых на космических кораблях и орбитальных станциях. Именно он сумел убедить С.П. Королева в том, что в составе воздуха, которым дышат космонавты, ни в коем случае нельзя заменять азот гелием, как это предполагалось сделать.

В то время я работала в Институте космических исследований АН СССР, и эксперименты М.И. Волского привлекли мое внимание. Поехала в Горький, чтобы лично познакомиться с ним ... Тогда же я предложила поставить новый опыт ... Волский вместе со своим сыном Е.М. Волским с помощью эксперимента, продолжавшегося 5 часов доказывали, что выдыхаемый воздух обогащен азотом. Встал вопрос: почему? Существовало подозрение, что это происходит в результате расщепления белков пищи на составные части.

Чтобы проверить это предположение, я предложила исследовать дыхание правильно питающегося человека ... одного из своих пациентов, строго соблюдавшего требования видового натурального питания ... Опыт проходил в лаборатории биофака МГУ им. М.В. Ломоносова. Мы обнаружили, что правильно питающейся человек на протяжении всех 5 часов, в течение которых осуществлялся  эксперимент, снижает выделение азота в выдыхаемом воздухе. Таким образом, наши предположения о том, что в первом случае источником повышенного содержания азота в выдыхаемом воздухе является белок пищи, подтвердилось". Из-за смерти М.И. Волского намечавшиеся новые эксперименты не состоялись "и перспективное направление научного поиска на долгие годы заглохло. Сегодня исследования Волского продолжает его сын".

Сверхмарафон на 500 км (1983 г.)
"Концепция целебного питания родилась не на пустом месте. Я провела целую серию собственных экспериментов, показавших, как мало стоят представления теоретиков сбалансированного питания. Результаты экспериментов документально зафиксированы специалистами НИИ физической культуры в бесстрастных строках официальных протоколов.

Одним из первых экспериментов, на теоретическую и практическую подготовку которого у меня ушло не менее 10 лет, был эксперимент со сверхмарафонцами". 

"Он проводился под наблюдением авторитетной комиссии Всесоюзного научно-исследовательского института физической культуры (ВНИИФК). В те дни любители бега намеревались померяться силами в сверхмарафонском пробеге. За семь дней мужчины должны были преодолеть 500 километров пути при скоростной норме бега один километр не менее чем за шесть минут. В сутки - примерно 65-75 километров. Женщины - половинную дистанцию. ...

Акты комиссии засвидетельствовали, что физически менее подготовленные спортсмены экспериментальной группы оказались выносливей и не теряли массы тела в отличие от контрольной группы спортсменов, которые при тех же физических нагрузках и спортивных показателях бега потребляли в пять раз более калорийную пищу! Вес марафонцев в этой группе был менее устойчивым как во время бега, так и по его завершении".

Работа со спортсменами 
"Результаты эксперимента [по сверхмарафону] ошеломили Спорткомитет и мне дали право отобрать для его продолжения лучших спортсменов страны. Я получила возможность познакомиться с нашей спортивной элитой, изучить образ жизни этих людей. С тех пор я глубоко уважаю этих мужественных, целеустремленных девушек и юношей, посвятивших свою жизнь постоянному преодолению себя, достижению все более и более высоких результатов, находящихся, казалось бы, на грани человеческих возможностей. Но тогда же я убедилась, что главная ставка при этом делается на развитие природных данных спортсмена, а не его духовного и физического здоровья. Другими словами, делается все, чтобы выжать из него наивысший результат, не особенно беспокоясь, как это отразится на его здоровье, спортивном и человеческом долголетии. Тогда же мне стало понятно, почему многие спортсмены болеют чаще и тяжелее, чем обычные люди.

Там мне удалось заинтересовать системой естественного оздоровления двух замечательных спортсменок -  мастера спорта международного класса по марафону Раису Смехову и мастера спорта по бегу Анну Харитонову. Уже в пробеге, состоявшемся в 1984 г., А. Харитонова, ставшая убежденной сторонницей системы естественного оздоровления и целебного питания, преодолела дистанцию протяженностью 450 км за неполные пять дней. При этом она, единственная женщина, бежавшая в группе из 40 мужчин, заняла шестое место. И что особенно показательно, не потеряла не грамма массы тела. 

Р. Смехова, как и А, Харитонова, решительно отказалась от обильных рационов питания, положенных спортсменам высокого класса,  и перешла на потребление растительной пищи. Уже после трех месяцев тренировки по моей системе она первой среди наших марафонок встала на пьедестал почета международных соревнований, проходивших в 1983 г. в Хельсинки. И это в 32 года!".

Горные переходы
"Закончив со сверхмарафонцами, я решила провести новые эксперименты уже с альпинистами и горными туристами. ...

Экспедиция в альпинистском лагере Ала-Арча
"Продолжением эксперимента с альпинистами стала экспедиция горных туристов в альпинистском лагере Ала-Арча, в которой участвовали двое мужчин и две женщины. Одной из них была автор этих строк. Мы поднимались до восхода солнца и без завтрака уходили в горы. Проходили около 15 км (по шагомеру, который мы брали с собой) и к пяти часам вечера возвращались в лагерь. Здесь врач и начальник лагеря взвешивали и обследовали нас, после чего мы шли обедать.

В наш рацион входили горячие похлебки, свежеприготовленные каши из пророщенной пшеницы, отвары дикорастущих трав с арчой и барбарисом. После обеда, спокойно беседую, мы проходили еще 10 км, но теперь уже не вверх, а вниз по склонам гор, после чего возвращались. Таким образом, за день мы преодолевали около 25 км. Спали на открытом воздухе, ели 1 раз в день, пили - 2 раза. Ни один из нас не похудел, ничем не заболел. Напротив, разъезжались поздоровевшими, полными сил".

Переход Нальчик - Пицунда
Он продолжался 23 дня. "В это время наш суточный рацион состоял из 50 г гречневой крупы и 100 г сухофруктов при тяжелейших физических нагрузках. Достаточно сказать, что за дни путешествия мы преодолели четыре горных перевала. В Пицунду вошли бодрыми, жизнерадостными, тогда как наши случайные попутчики - туристы, питавшиеся в соответствии с рекомендациями теории сбалансированного питания, едва передвигали ноги от усталости".

Переходы через среднеазиатские пустыни
"Еще более впечатляющими были результаты четырех организованных мною пеших переходов через среднеазиатские пустыни. И я, и мои спутники получали с пищей не более 600 ккал в сутки, проходя при этом до 30-35 км в день по сыпучим пескам в условиях резко континентального климата пустыни".

"Поскольку я уже не в первый раз оперирую примерами из своих путешествий по жарким пескам Средней Азии, хочу пояснить... Дело в том, что в экстремальных условиях предельно высоких температур и безводья человеческий организм, переведенный  с помощью моей системы в естественное  видовое состояние, очень ярко и убедительно демонстрирует свои поистине безграничные возможности".

Переход через  Кызылкум (Аральск- Каратерень,125 км, лето 1987 г.)
"Главной целью его было проверить по заданию Географического общества СССР, возможно ли снизить водопотребление человеческого организма в условиях пустыни [до этого считалось, что в летнюю жару во время пеших экспедиций в раскаленные пески необходимо потреблять не менее 10 л воды на человека]. Для себя я поставила проблему более широко: каковы вообще потребности по-настоящему здорового человека в воде при рациональном, т.е. видовом питании. При разработке методики оптимизации водопотребления я широко использовала прежние свои наблюдения за местными жителями, сделанные в ту пору, когда они не были избалованы колодцами. Тогда еще меня удивило, что на долгие километры и десятки километров пути по пустыне они брали с собой две маленькие бутылочки воды".

"В группу [11 человек] входили ученые, которым необходимо было обследовать высохшее дно Аральского моря в условиях полного безводья, так как по пути не было ни одного колодца, а также туристы. Все они прошли подготовку в системе естественного оздоровления и полностью перешли на целебное питание. В полном составе группе предстояло пройти по маршруту Аральск-Каратерень протяженностью 125 км. Предполагалось преодолеть это расстояние за семь дней, однако нам хватило и пяти. Хотя мне в то время было уже за 70, обузой я не была. Напротив, подбадривала спутников, подавая пример выдержки и терпения.

В ходе эксперимента мне удалось снизить водопотребление  в условиях пустыни в 10 раз. Во-первых, сыграло свою роль то, что участники перехода потребляли исключительно малобелковую, низкокалорийную пищу, полностью лишенную животных продуктов, которые требуют 42 г воды на 1 г белка. Во-вторых, мы пили структурированную воду, обогащенную травами, которая не повышает, а понижает температуру тела".

"Проведенные мной исследования позволили сделать вывод о том, что организм, даже непривычный к жаре, но поставленный в условия видового питания, прекрасно обходится 1-2 л воды в сутки. Дома же мне хватает намного меньшего количества - около 0,5 л. В эту цифру входит и вода, расходуемая на приготовление пищи". 

"Начиная свой эксперимент, я меньше всего ожидала, что он вызовет такой широкий резонанс. Пришла масса писем, в том числе из-за рубежа, в которых наряду со словами восхищения проскальзывали и нотки сомнения. А в письме, пришедшем из бывшей Чехословакии, прямо заявлялось, что снижение потребления воды ниже 10 л просто-напросто невозможно по чисто физиологическим причинам".

Совместный переход с чехословаками (134 км, 1988 г.) 
"Чтобы рассеять сомнения моих оппонентов, я решила организовать новую экспедицию, пригласив в нее и участников из Чехословакии. Такая совместная экспедиция состоялась уже в следующем 1988 г.,  и включала в себя по шесть человек с каждой стороны: пять моих последователей, живущих, как и я, по системе естественного оздоровления, автор этих строк, и пять хорошо тренированных спортсменов из Чехословакии. Шестой была сопровождавшая их переводчица. И хотя советские участники были физически менее подготовлены, ни один их них не сошел с дистанции. Трое из зарубежной группы выбыли, даже не начав перехода, остальные, в том числе и переводчица, прошли с нами 134 км, после чего их силы иссякли. Этого и следовало ожидать, потому что питались они высококалорийной пищей, содержащей большое количество животных  белков, и выпивали каждый не менее 10 л воды в сутки. Вид при этом у них был крайне изможденный. Члены же нашей группы выглядели великолепно и настолько хорошо себя чувствовали, что, доставив зарубежных коллег в обжитые места, решили вернуться н а 134 км и прошли маршрут до конца, преодолев еще 272 км".

Переход  по Центральным Каракумам (Бахарден - Куртамышский заповедник, 500 км, 1990 г.)
"Мой отчетный доклад в НИИ физкультуры о результатах всех экспериментов, проведенных в 1983-1989 гг., произвел настолько большое впечатление, что мне были выделены средства на осуществление еще одного - заключительного, самого масштабного и доказательного".

"Смысл его заключался в поверке возможностей человека преодолевать тяжелые длительные физические нагрузки в экстремальных условиях автономного существования. Эксперимент проводился в условиях пустыни. При этом использовалась разработанная мной методика пеших многокилометровых походов. В программу эксперимента входило участие моих пациентов, в недавнем прошлом принесших наиболее часто встречающиеся хронические болезни, такие, как инсулинозависимый диабет, хроническая, не поддающаяся лекарственному лечению гипертония, язвенная болезнь луковицы двенадцатиперстной кишки, тяжелый пнелонефрит на фоне лекарственной аллергии, цирроз печени, рак фатерова соска, сердечная недостаточность при ожирении. В группу входили также 58-летний проводник, страдающий хронической гипертонией, и 75-летний автор этих строк - руководитель экспедиции. Вполне понятно, что участники эксперимента предварительно были излечены в системе естественного оздоровления и приведены в состояние фактического здоровья. ...
Предполагалось пройти маршрут за 20 дней, но участники перехода настолько легко переносили огромные физические нагрузки в тяжелейших климатических условиях, что уложились в 16 дней. Результаты эксперимента превзошли все ожидания. Участники похода великолепно себя чувствовали, и не только сохранили массу своего тела, но и прибавили в массе, обходясь минимальным количеством пищи и воды".
Выводы из уникальной серии экспериментов 1983-1990 гг.
"Система естественного оздоровления, а когда я говорю о ней, то непременно имею в виду и ее неотъемлемую часть - целебное питание - переводит человека из состояния практического здоровья (или практического нездоровья, что, по сути, одно и то же) в состояние полного фактического здоровья. Первое состояние характерно для человека искусственного, рожденного современной больной цивилизацией, второе - для человека разумного, внявшего голосу природы и подчинившегося ее предписаниям.
Результаты моих обследований представителей той и другой групп людей наглядно свидетельствуют о том, что различия между ними выявляются просто потрясающие. Оказалось, что у людей искусственных основной обмен, т.е. потребление организмом энергии в состоянии полного покоя, более чем в 4 раза выше, чем у человека разумного: соответственно 1200-1700 и 250-450 ккал. У представителей первой группы ритм дыхания 18-20 циклов (вдох-выдох) в минуту, у второй группы 4-5. Человек искусственный потребляет почти в 5 раз больше пищи, чем человек разумный. ...
Таковы факты. Те самые факты, которые составляют основу любой науки, и объяснить которые призвана любая серьезная теория, претендующая на высокое звание научной. Как же реагируют на них теоретики сбалансированного питания? Да никак. Признать и принять эти факты - значит признать и несостоятельность собственных постулатов. Опровергнуть? Но как, если эти факты сама жизнь, вобравшая в себя и сверхчеловеческое напряжение спортивной борьбы, и ледяной покой горных вершин. ...".
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