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Введение

Немногие знают о том, что грамотное примене-
ние пищевой соли и питьевой воды позволяет 
достаточно быстро избавиться от многих, в том 
числе тяжелых, заболеваний без регулярных по-
ходов в аптеку. Да, да. Оказывается, можно быть 
здоровым до глубокой старости, не применяя 
дорогостоящие лекарства. Прочтите эту книгу, 
возможно, после этого вы станете совсем другим 
человеком и начнете понимать, что в природе все 
взаимосвязано; что, познавая себя как частицу 
природы, возможно вернуть первозданную чи-
стоту мыслей, природный инстинкт, позволяю-
щий увидеть в щепотке соли и глотке чистой во-
ды механизм полного выздоровления.

Не секрет, что пищевая соль необходима для 
выживания всех живых существ, в том числе 
и людей. Как лекарство она используется с неза-
памятных времен. Жители пустыни хорошо зна-
ют, что ее употребление –  это гарантия выжива-
ния. В последнее время пищевая соль получила 
заслуженное признание как важная диетическая 
добавка в пищу.
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Вода, соль и калий регулируют содержание 
воды в нашем организме. Вода регулирует содер-
жание воды внутри клеток, прокладывая путь во 
все клетки, до которых она может добраться. Ей 
обязательно нужно попасть туда, чтобы промыть 
и удалить токсичные отходы клеточного мета-
болизма. Содержащийся в воде калий связывает 
и удерживает ее в необходимом количестве.

Даже в царстве растений калий –  это тот эле-
мент, который придает фруктам твердость, удер-
живая внутри плода жидкость. Наш ежедневный 
пищевой рацион содержит большое количество 
этого элемента. Однако у нас нет естественных 
источников пищевой соли. Вот почему необходи-
мо ежедневно добавлять в пищу соль. Кстати, не 
принимайте слишком много калия в виде пище-
вых добавок. Это может вызвать ряд проблем со 
здоровьем.

Соль в организме заставляет часть 
воды оставлять ей компанию вне клеток 
(осмотическое удержание воды солью). 
Она регулирует количество жидкости.

По существу, в нашем организме постоянно 
находится два объема воды: один внутри клеток, 
а другой –  снаружи.

Здоровье человека зависит от исключительно 
тонкого баланса между этими объемами, который 
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достигается с помощью регулярного приема воды 
и соли, а также богатых калием фруктов и ово-
щей. Предпочтительнее всего принимать пище-
вую морскую соль, в которой находятся необхо-
димые организму микроэлементы.

Оптимальный прием пищевой морской соли 
поможет вам избавиться от второго подбород-
ка, особенно с возрастом. Рассмотрим подробнее 
этот случай. Если в нашем теле постоянно недо-
стает пищевой соли, это означает, что организ-
му не хватает воды. Слюнные железы ощущают 
это и берут на себя обязанности по выработке 
большего количества слюны, чтобы обеспечить 
смазку для процесса пережевывания и глотания, 
а также для доставки в желудок воды, необхо-
димой для расщепления пищи. Приток крови 
к слюнным железам увеличивается, кровеносные 
сосуды начинают «протекать». Просачивающаяся 
кровь распространяется за границы слюнных же-
лез, постепенно накапливаясь под кожей подбо-
родка, щек и шеи. По этой причине и появляется 
у человека «второй» подбородок.

Пищевая соль жизненно необходима для 
профилактики и лечения рака. Раковые 
клетки погибают под воздействием кислоро-
да: это анаэробные организмы.

Им необходима бедная кислородом среда. 
Когда организм хорошо насыщен водой, а соль 
повышает объем циркулирующей крови, помогая 
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ей достигать всех частей тела, кислород и ак-
тивные, мотивированные иммунные клетки по-
падают в раковую ткань и разрушают ее. Обез-
воживание –  нехватка воды и соли –  угнетает 
иммунную систему и активность клеток, сражаю-
щихся с болезнями.

Обезвоживание –  нехватка воды и соли –  
угнетает иммунную систему и активность 

клеток, сражающихся с болезнями.

Когда воды для свободного поступления 
в клетки не хватает, то она отфильтровывается 
из внешнего соленого объема и впрыскивается 
в те, которые несут слишком большую нагруз-
ку, несмотря на недостаток жидкости. Этот вто-
ричный и аварийный способ снабжения важных 
клеток водой является причиной того, что в ус-
ловиях сильного обезвоживания соль удержива-
ется в организме и приводит к образованию оте-
ков –  чтобы сохранить больше воды на случай 
необходимости.

Наш организм устроен так, что пределы объ-
ема воды вне клеток расширяются для нали-
чия дополнительного резерва для фильтрации 
и аварийного впрыскивания в жизненно важные 
клетки. С этой целью мозг отдает почкам ко-
манду увеличить количество удерживаемой соли 
и воды. Это причина появления «неожиданных» 
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отеков. Когда нехватка воды в организме дости-
гает критического уровня и ее доставка путем 
впрыскивания становится главным способом обе-
спечения клеток, возникает необходимость уве-
личить давление впрыскивания. Оно вызывает 
так же и общий рост кровяного давления.

Когда мы выпиваем достаточно воды, чтобы 
выделять бесцветную мочу, вместе с ней выво-
дится большое количество соли. Так мы можем 
избавиться от отечности. Не с помощью мочегон-
ных, а с помощью регулярного приема обычной 
питьевой воды. Это лучшее натуральное моче-
гонное средство.

Лучшее натуральное мочегонное средство –  
это регулярный прием достаточного 

количества питьевой воды.

Если у человека наблюдается сильная отеч-
ность, и сердце иногда бьется неритмично, то уве-
личение приема воды должно быть постепенным, 
но отказывать организму в ее регулярном прие-
ме не следует. На это время следует ограничить 
(но не исключить) прием соли в течение двух-
трех дней, поскольку организм все еще работает 
в изматывающем режиме удержания воды. После 
исчезновения отеков соль снова можно добавлять 
в рацион. Если при нерегулярном или слишком 
быстром сердечном пульсе отеки отсутствуют, то 
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увеличенный прием воды, соли и других мине-
ралов, таких как магний, кальций и калий могут 
достаточно быстро снять проблему.

Суточный прием пищевой соли в среднем со-
ставляет 3-4 грамма (1/2 чайной ложки) в день 
на 10 стаканов воды. Более простой способ рас-
чета –  это ¼ чайной ложки соли на 1,2 литра во-
ды. Некоторые люди принимают больше чайной 
ложки соли в день для контроля астмы.

Пищевую морскую соль можно принимать 
в течение всего дня. Если вы занимаетесь физи-
ческими упражнениями и потеете, необходимо 
принимать ее немного больше. В жарком кли-
мате при потере жидкости с поверхности кожи 
также следует увеличить количество. В подоб-
ных климатических зонах соль может символи-
зировать разницу между выживанием и хоро-
шим здоровьем, с одной стороны, и истощением 
и смертью –  с другой.

Соль –  это единственный продукт в нашем 
рационе, который нельзя заменить ничем.

Однако все хорошо в меру, поэтому, ежеднев-
но принимая пищевую соль, не перебарщивайте. 
Соблюдайте оптимальное соотношение. Не забы-
вайте, что в течение дня необходимо выпивать 
достаточное количество воды (а не ее замените-
лей) для вымывания из организма всевозможных 
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отходов жизнедеятельности, а также избытков 
соли.

Некоторые люди, пытаясь как Кощей Бес-
смертный в сказках прожить долго, полностью 
отказываются от ее приема. Нечто подобное слу-
чилось со мной более 20 лет тому назад. Приехав 
на Урал погостить, я остановился у сестры, ко-
торая сразу же предупредила меня, что питается 
по-новому. В чем заключается это новое, я узнал 
буквально через несколько минут, когда она при-
гласила меня пообедать с дороги. В ее домашней 
еде полностью отсутствовала соль. Сестра с гор-
достью сказала об этом, когда, отхлебнув первую 
ложку домашнего супа, я с недоумением посмо-
трел на нее, ощутив, что суп вообще не солили.

Терпеливо выслушав краткий монолог о том, 
что соль –  это «белая смерть», я решил испытать 
себя на прочность и все время, в течение двух не-
дель, питаться исключительно пресной едой.

Первые дни были самыми трудными. Еще бы, 
я десятилетиями активно занимался многими ви-
дами спорта, и мой организм требовал усиленного 
режима питания. Пресная пища просто «не лезла 
мне в рот». Пересиливая себя, я аккуратно и ме-
тодично съедал пресное первое и второе блюда. 
Кстати говоря, в это время аппетит резко упал.

Так прошло десять дней. Особых перемен 
в самочувствии и поведении я не ощущал. Все 
было как обычно, кроме одного: появилось 
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давно забытое спокойствие, а также равнодушие 
к приему пищи. После десятого дня добровольного 
эксперимента я уже достаточно спокойно поедал 
свою пресную трапезу.

Самое главное заключалось в том, что в про-
цессе еды мне вообще не хотелось добавки или 
лишнего кусочка мяса, как это бывало раньше. 
Стало появляться ощущение сытости гораздо 
раньше. Организм сам по себе начал регулиро-
вать количество потребляемой пищи: я съедал, не 
замечая, ровно столько, сколько он считал нуж-
ным. И это был самый лучший результат спон-
танной бессолевой диеты, которая продолжалась 
в течение 14 дней.

Но и это не все. После возвращения домой еще 
в течение многих лет я более тонко ощущал ко-
личество соли во всех блюдах. Мне не хотелось 
досаливать пищу, даже если соли не хватало. 
Казалось, что внутри меня проснулся какой-то 
скрытый регулирующий механизм во время вы-
нужденной бессолевой диеты.

Опираясь на свой опыт, а также на опыт 
других людей, могу рекомендовать читателям 
проверить на себе, как это –  питаться только 
несоленой пищей.

Особенно это касается тех, кто хочет поху-
деть. Продолжительность такого эксперимен-
та составляет не более 5-7 дней. На это вре-
мя постарайтесь исключить из своего рациона 
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изначально соленые продукты –  соленые огурцы, 
чипсы, колбасу и многое другое. Дайте на непро-
должительное время своему организму хорошую 
бессолевую встряску. После этого у вас может 
полностью измениться отношение к пище.

Дайте на непродолжительное время своему 
организму хорошую бессолевую встряску. 

После этого у вас может полностью 
измениться отношение к пище.

Встряска пробуждает некий ограничительный 
механизм, который заложен с детства, но слабо 
работает из-за привычного образа жизни.

Примечание. При сахарном диабете и ряде других 
заболеваний не устраивайте себе «бессолевые» диеты, 
дабы не навредить здоровью.

Теперь давайте поговорим о том, откуда по-
явилось отверждение, что соль –  это «белая 
смерть». В свое время Пол Ча ппиус Брэгг –  аме-
риканский натуропат –  сделал заявление, что 
соль как кулинарная добавка вовсе не нужна че-
ловеку. Получить необходимую норму микроэле-
ментов, содержащихся в соли, можно за счет рас-
тительных или животных продуктов. Саму соль 
он назвал настоящим ядом.

Именно это заявление стало причиной бессоле-
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