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ÂÂÅÄÅÍÈÅ

Истину вам говорю… Сатана вошел в тела ва-
ши, что есть обитель Господа. Он проник всюду,
во все, что хотел отнять у вас: ваше дыхание, вашу
кровь, ваши кости, вашу кожу, ваши внутреннос-
ти, ваши глаза и уши. Но постом и молитвами вы
можете вернуть Господа и его ангелов в ваше тело.

Иисус, Евангелие

В настоящее время в мире существует огромное раз-
нообразие продуктов питания. Благодаря развитию
международной торговли на нашем обеденном столе
можно найти блюда любой национальной кухни из
любого уголка мира. Появляются все новые и новые гаст-
рономические изыски: продукты, которые можно по-
едать даже в условиях невесомости; напитки в плас-
тиковых бутылках; огурцы причудливой формы; тома-
ты-«долгожители» (обработанные особым способом для
предотвращения скорой порчи) — это лишь малый пе-
речень. Поглощение пищи стало для нас одной из форм
получения удовольствия, развлечением, привычным ат-
рибутом общения. Мы стали пренебрегать тем фактом,
что для нашего организма в некоторых ситуациях гораз-
до лучше отказаться от приема пищи. Наш образ жизни
с его постоянной спешкой, когда мы все делаем на ходу,
а также современные формы торговли и рекламы — все
это не лучшим образом сказалось на нашем здоровье.

×åëîâåê-ðîñòîê, êòî ýòî?
Свой путь по улучшению здоровья Стив Мейеро-

виц начал в 1975 году с целью облегчения тяжелой
формы хронической аллергии и астмы, которы-
ми он страдал уже длительное время. Через два
месяца после того, как он начал питаться исклю-
чительно «живыми» продуктами, придерживаясь
вегетарианской диеты, симптомы болезни исчезли.
В течение предшествующих 20 лет он пытался преодо-
леть недуг с помощью традиционных методов лечения,
но безуспешно. И тогда он решил восстановить свое здоровье при
помощи собственной программы, включающей очищение организ-
ма, изменение образа жизни, различные упражнения, голодание,
питание соками и «живыми» продуктами.

В течение многих лет он экспериментировал с так называемыми
«экстремальными» диетами, в числе которых было и сыроедение,
и питание исключительно фруктами, проросшими злаками, молоч-
ными продуктами, и вегетарианская диета без хлеба, и голодание.
В 1977 году журнал «Vegetarian Times Magazine» в одной из статей,
рассказывающей о его новаторских идеях по питанию проросшими
злаками, назвал его «человек-росток».

После 10 лет профессиональной деятельности в качестве коме-
дийно-музыкального эксцентрика Стив Мейеровиц полностью из-
менил свой образ жизни и начал борьбу за свое здоровье. В 1980 году
он открыл в Нью-Йорке «Sprout House» (школу питания без готовки).
В школьный курс была включена программа по обучению огородни-
честву и приготовлению деликатесных блюд из фруктов, овощей
и проросших злаков. Мейеровиц изобрел два вида приспособлений
для выращивания рассады — льняную сумку для рассады и настольную
теплицу «Sprout House». В дальнейшем он основал компанию «Sprout
House», занимающуюся поставкой соковыжималок, комплектов для
выращивания рассады и широкого ассортимента экологически чис-
тых семян злаков для проращивания.

Стив был приглашен для участия во многие телевизионные шоу.
В частности, в течение трех минут эфирного времени программы
QVC к ним обратились 953 зрителя, заказавших его «Книгу рецептов»
и настольную теплицу, сконструированную самим изобретателем.

В настоящее время Стив и его семья, включая три новых «про-
росших зернышка», проживают в горах Беркшира, наслаждаясь чис-
тым горным воздухом.
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В чем заключается голодание?

Данная книга рассказывает о том, в чем суть голода-
ния, какое действие оно оказывает на организм и как
его следует проводить. Прежде всего, голодание являет-
ся своеобразным отдыхом от приема пищи. Это может
показаться почти невероятным, но факт остается фак-
том — голоданием можно излечить даже комплексные
заболевания. Основанием для подобного утверждения
является то, что наше тело обладает способностью само-
исцеления. В природе все происходит своим загадоч-
ным образом, чему ученые порой не могут найти объяс-
нения. Наше тело оздоровляет себя посредством выве-
дения ядов и балансировки химического состава крови,
т. е. мы обладаем жизнетворной силой, которая исцеля-
ет нас. Она работает до тех пор, пока мы не истощим се-
бя чрезмерным физическим трудом, стрессами, не отя-
готим процесс пищеварения. 

При голодании в первую очередь происходит осво-
бождение организма от ядов, что и обеспечивает про-
цесс самоисцеления. Само по себе — это не лечение.
Это возможность восстановления здоровья жизненно
важных органов, пострадавших от болезни или приема
некоторых лекарственных препаратов.

Основная идея голодания совершенно проста: вос-
становление здоровья через очищение организма. Чело-
веческий организм имеет ограниченные возможности
хранения и/или удаления трудноусваиваемых или вред-
ных компонентов (так называемых токсинов), поступа-
ющих с пищей. Наша пища изобилует искусственными
красителями, ароматизаторами, консервантами, пести-
цидами, инсектицидами, прогорклыми жирами и дру-
гими неусваиваемыми химическими соединениями, ко-
торые дают большую нагрузку на почки, кишечник,
кожные ткани, легкие и печень. Поскольку со временем
в организме происходит накопление токсинов, поступа-
ющих с некачественной пищей, а также из загрязнен-

Нам просто некогда следить за количеством и качеством
потребляемой пищи. Несмотря на новые технологии
и современные методы приготовления пищи, люди ока-
зались заложниками целого ряда заболеваний, многие
из которых приводят к летальному исходу. Излечить их
уже не может даже современная медицина. Рак легких,
толстой кишки, заболевания сердца, атеросклероз, вы-
сокое кровяное давление и многие другие болезни, ко-
торые еще 60 лет тому назад не были настолько распро-
странены, как в настоящее время. И все они напрямую
связаны с неправильным питанием и образом жизни че-
ловека.

Голодание как способ лечения известно человечеству
с очень давних времен. Как ни странно, этот древний
метод, которым мы, к сожалению, пренебрегаем, может
быть успешно использован для лечения многих заболе-
ваний, появившихся в последнее время. На самом деле
голодание является самым древним способом лечения.
О нем упоминалось еще в Исходе (2-я книга Ветхого За-
вета), где говорилось о том, что Иисус и пророки Мои-
сей и Илия голодали в течение 40 дней. В Евангелии
Иисус говорит о пользе голодания (поста). (Эта книга
отличается от Нового Завета, поскольку является пря-
мым переводом текста с арамейского языка и доступна
только в библиотеке Ватикана.) И по сей день евреи со-
блюдают пост как средство искупления грехов. Христи-
ане постятся во время Великого поста, мусульмане —
в период Рамадана, а индусы воздерживаются от приема
пищи регулярно. Древнегреческие философы Платон
и Гиппократ также были сторонниками голодания,
а египтяне прибегали к голоданию для лечения такой
болезни, как сифилис. В современном мире практика
терапевтического голодания вновь обрела популярность
благодаря работам врача-натуролога доктора Исаака
Дженнингса, 1882 г.
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благодаря работам врача-натуролога доктора Исаака
Дженнингса, 1882 г.
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В большинстве случаев голодание является совершенно
безвредной практикой, которая доступна любому чело-
веку. Воздержание от приема пищи практикуется в боль-
шинстве стран, а также всеми основными мировыми ре-
лигиями. В противоположность постоянно растущей
стоимости медицинского обслуживания, медицинских
страховок, гонораров врачей, затрат на высокотехноло-
гичное оборудование, стоимости бесконтрольных судеб-
ных разбирательств голоданием можно заниматься
самостоятельно, причем совершенно бесплатно.

В настоящее время большой популярностью пользу-
ются различные клубы здоровья, солярии и занятия бо-
дибилдингом. Похоже, что все только и озабочены же-
ланием иметь красивое тело. Это можно сравнить с же-
ланием придать своему облику внешние аксессуары
здоровья. Приверженцы голодания также хотят иметь
красивое тело, но они делают акцент на внутреннем со-
стоянии своего организма.

Частичное или умеренное воздержание 
от приема пищи

Голодание (по строгому определению) является пол-
ным отказом от принятия пищи в любом виде. Человек,
заявляющий, что он находится на «соковом» или «фрук-
товом» голодании, в действительности описывает тот
или иной вид диетического приема пищи, что говорит
лишь об определенных ограничениях в питании. Но как
бы то ни было, при этом пища поступает в организм, что
в действительности вовсе не является голоданием. Су-
ществует большое количество альтернативных диет,
и мы попросту пытаемся добавить в наш «словарь здо-
ровья» новые определения, такие как частичное голода-
ние, монодиета, «жидкостное» голодание и пр.

Полное голодание предполагает потребление только
воды, в крайнем случае с соком выжатого лимона, тогда
как «соковое» голодание дополнительно к употребле-

ных воздуха и воды, они начинают препятствовать нор-
мальному функционированию организма, в результате
чего он перестает справляться с их естественным выво-
дом. По теории врачей-гигиенистов, причиной любого
заболевания является токсемия. В организме больного
содержится множество ядов, которые могли поступить
как с пищей, так и в результате вдыхания испарений
свинца, мышьяка, приема лекарственных средств, в ре-
зультате курения, образования продуктов клеточного
и метаболического распада некачественной пищи, чрез-
мерного потребления сладостей, кофе, а также злоупот-
ребления высококалорийной пищей. В результате всего
этого мы просыпаемся утром с головной болью, синяка-
ми под глазами, неприятным запахом, исходящим от те-
ла, обложенным языком и заложенным носом. Таким
образом, наше тело пытается избавиться от ядов всеми
возможными способами. Простуда является для нашего
организма своеобразным разгрузочным клапаном, при-
носящим облегчение и очищение нашим легким, крови,
печени и лимфатической системе от скопившихся в ор-
ганизме токсинов. Стресс в совокупности с неправиль-
ным режимом питания также способствует перегрузке
организма, затрудняя нормальный поток импульсов.
В этом случае наша нервная система становится неспо-
собной должным образом передавать поток жизненной
энергии к различным железам и органам. В результате
происходит разбалансировка системы жизнедеятельно-
сти организма. Яды оседают в теле, что со временем
приводит к развитию хронических патологий. При го-
лодании происходит обратный процесс — выведение
скопившихся ядов из организма.

Прелесть голодания заключается в его простоте — это
всего лишь временное воздержание от приема пищи.
Несмотря на то что некоторые люди относятся к голода-
нию с подозрением и полагают, что это может быть даже
опасным, их предположения скорее основаны на соб-
ственных страхах и недостаточном знании предмета.
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нию воды подразумевает принятие фруктовых или
овощных соков. «Фруктовое» голодание заключается
в употреблении в пищу исключительно фруктов. Моно-
диета подразумевает, что в этот день человек ест только
один вид продукта. Например, люди, соблюдающие
«яблочную» диету, едят в этот день исключительно ябло-
ки. Это могут быть не только фрукты. Последователи
вегетарианского питания могут придерживаться моно-
диеты, употребляя исключительно коричневый рис.
«Жидкостное» голодание основано на употреблении
в пищу жидкостей, свободных от волокнистых ве-
ществ — это могут быть как различные соки, так и тра-
вяные чаи, овощные бульоны, миндальное или кокосо-
вое молочко. Но во всех случаях потребляемая жидкость
должна быть профильтрована, т.е. не должна содержать
никаких волокон (мякоти).

Все перечисленные виды модифицированного голо-
дания условно относятся к голоданию по ряду опреде-
ленных причин. Слово «голодание» (fast) пришло из те-
втонского языка, в котором слово faestan значит «стро-
гий». Эти диеты действительно являются строгими
в том смысле, что они предполагают придерживаться
определенного режима питания, но поскольку при этом
все же происходит потребление пищи, то называть их
голоданием в полном смысле этого слова все же нельзя.

Но каков бы ни был семантический смысл, такие дие-
ты являются весьма полезными. Все они в той или иной
степени предполагают очищение организма и баланси-
ровку химических веществ, а значит, предоставляют вели-
колепную возможность для тех, кто только собирается
«вступить на тропу» здорового образа жизни, но еще не
обладает достаточным объемом знаний или не находит в
себе сил приступить к «строгому» голоданию. Они также
подходят, для того чтобы подготовить свое тело к полно-
му голоданию, являясь, как будет сказано далее, переход-
ной формой от строгой диеты к строгому голоданию. Бо-
лее подробно мы поговорим на эту тему немного позже.
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один вид продукта. Например, люди, соблюдающие
«яблочную» диету, едят в этот день исключительно ябло-
ки. Это могут быть не только фрукты. Последователи
вегетарианского питания могут придерживаться моно-
диеты, употребляя исключительно коричневый рис.
«Жидкостное» голодание основано на употреблении
в пищу жидкостей, свободных от волокнистых ве-
ществ — это могут быть как различные соки, так и тра-
вяные чаи, овощные бульоны, миндальное или кокосо-
вое молочко. Но во всех случаях потребляемая жидкость
должна быть профильтрована, т.е. не должна содержать
никаких волокон (мякоти).

Все перечисленные виды модифицированного голо-
дания условно относятся к голоданию по ряду опреде-
ленных причин. Слово «голодание» (fast) пришло из те-
втонского языка, в котором слово faestan значит «стро-
гий». Эти диеты действительно являются строгими
в том смысле, что они предполагают придерживаться
определенного режима питания, но поскольку при этом
все же происходит потребление пищи, то называть их
голоданием в полном смысле этого слова все же нельзя.

Но каков бы ни был семантический смысл, такие дие-
ты являются весьма полезными. Все они в той или иной
степени предполагают очищение организма и баланси-
ровку химических веществ, а значит, предоставляют вели-
колепную возможность для тех, кто только собирается
«вступить на тропу» здорового образа жизни, но еще не
обладает достаточным объемом знаний или не находит в
себе сил приступить к «строгому» голоданию. Они также
подходят, для того чтобы подготовить свое тело к полно-
му голоданию, являясь, как будет сказано далее, переход-
ной формой от строгой диеты к строгому голоданию. Бо-
лее подробно мы поговорим на эту тему немного позже.
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